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)\ A

PATRICK EWING

Endise NBA mingija ja treenerina ning praegu iilikooli treenerina méistan joutreeningu
olulisust. Joutreening miiratleb ja iseloomustab sportlase motivatsiooni nii l4bi litia
kui ka kaitsta oma keha vigastuste eest. Lisaks loob joutreening tugeva aluse igapievaste
treeningute ja miangude ajal kogetud stressiolukordade tiletamiseks.

Joutreening valmistab keha ette kitkkimiseks ning toukamis- ja tombamisliigutus-
teks. Korvpall on fiiiisiline spordiala, mis sisaldab palju kontakti. Seetottu peab korv-
pallur olema fiiiisiliselt valmis ja piisavalt tugev kontaktide vastuvotmiseks. Halvasti
treenitud sportlasel tekivad vigastused ja vigastustest paranemisel pikem taastumisaeg.
Loppude 16puks peab korvpallur olema meeskonnamingija, kellel on oma osa kogu
meeskonna edukuse saavutamisel.

Kokkuvétvalt on hidavajalik kaasata hea iildkehalise ettevalmistuse (UKE) prog-
ramm, mis holmaks parimaid teaduslikke teadmisi ja oleks suunatud véidukale suh-
tumisele. Nimetatud programm méiratleb korvpalluri jaoks distsipliini, iseloomu ja
eesmirgi, kuidas tiks korralik treeningplaan v6ib teda viljakul ja ka mujal méjutada.
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JAVAIR GILLETT, BILL BURGOS

Jou arengut on korvpalliviljakul sageli ndha. Platsil vastase ees seistes peavad sportlasel

olema tugev meel ja fiiiisis. Sportlane peaks neljandal veerandajal nditama sama tugevust

kui esimesel veerandajal. Hea sportlane nieb sageli tugev vilja. Voitnud meeskond

lopetab mingud tugevana. Terminile tugevus (ingl k strength) viidatakse sportlase

hindamisel sageli ja see v6ib olla korvpalluri jaoks mitmetihenduslik. Kuid mis teeb

korvpalluri tegelikult tugevaks? Mis tiiiipi joudu ja kui palju joudu korvpallur vajab?
Mis on tugevus?

* Newtoni esimene liitkumisseadus iitleb, et keha liigub iihtlaselt sirgjooneliselt voi
seisab paigal, kui talle méjuv joud on null.

* Newtoni teine seadus iitleb, et kui kehale mojuv resultantjoud on nullist erinev,
siis liigub keha kiirendusega, mis on vordeline ja samasuunaline resultantjouga
ning pé6rdvordeline keha massiga.

* Newtoni kolmas seadus itleb, et kaks keha méjutavad teineteist joududega, mis
on suuruselt vordsed ja vastassuunalised.

Newtoni seaduste pohjal ja {ildistatuna deldes on tugevus voime toota voi rakendada
joudu. Kui minna teaduslikust definitsioonist kaugemale ja vaadates tugevuse olemust
treenerile omasest empiirilisest vaatenurgast, saab seda kirjeldada rakenduslikul ja
praktilisel viisil kui oskust:

¢ taluda koormust ilma ebaénnestumisteta,
¢ {iletada takistust,

* toota joudu,

¢ riinnakule vastu seista,

* taluda ja

* niidata vastupanuvéimet raskuste korral.

Korvpall on diinaamiline ming ja esitab erinevaid viljakutseid pidevalt muu-
tuvas keskkonnas. Seetottu on rakendatud joudu platsil keeruline hinnata. Seda
ei hinnata ainult jousaalis veedetud aja jirgi voi selle pohjal, kui suurt raskust
inimene suudab t6sta. Korvpalluri jaoks on joud efektiivne ainult siis, kui seda
saab viljakul edukalt rakendada. Lihasjoutreening on korvpalluri jaoks oluline,
kuna see pohjustab muutusi kesk- ja perifeerses nirvisiisteemis ning skeletilihastes,
mille tulemuseks on suurenenud lihasjoud. Korvpallispetsiifilise joutreeninguga
omandatud suurem lihasjoud viib sportlase paremasse fiiiisilisse vormi, mis oma-
korda voimaldab tal olla paremini ettevalmistatud stressirohkeks koormuseks
treeningute ja mingude ajal.
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Sissejuhatus

Selle raamatu eesmirk on pakkuda teaduslikele selgitustele tuginedes treeneritele ja joutree-
ningu professionaalidele vahendeid tildkehalise ettevalmistuse kujundamiseks, mis omakorda
tdiustaksid jou rakendamist korvpalliviljakul. Kehaliste voimete potentsiaali drakasutamiseks
vajab korvpallur histi planeeritud UKE treeningplaan, mis oleks strateegiliselt vilja to6tatud
jou optimeerimiseks. Efektiivsele lihasjoutreeningule kohandatud treeningplaanide tulemuseks
on suurenenud t66vdime, parem hiippevoime, parem kiirendus- ja pidurdusvéime ning kiirem
suunamuutmise voime.

Lisaks kisitletakse antud raamatus nii mingu analiitisi kui ka mehaanilisi noudmiseid
mingule. Samuti tutvustatakse ajakohastatud lihenemisviise korvpallispetsiifilise jou arenda-
miseks. Korvpallispetsiifiliste treeningplaanide tilesehituse iildised ja konkreetsed suunised ning
harjutuste valik esitatakse koos lihasvastupanujéudu kasutavate treeningplaanide niidistega.
Nimetatud treeningplaanid aitavad optimeerida sportlase joudu ning loovad aluse suurenenud
jou edukaks tilekandmiseks korvpalliviljakul.
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JOUTREENINGU

TAHTSUS

BILL BURGOS

Korvpall néuab mitmesuunaliste liikumiste sooritamist pidevalt muutuvas keskkonnas eri-
nevatel joudude, nurkade ja kiiruste korral ning erinevatel aegadel. Selle tulemusena aitavad
lihasj6utreeningud sportlasel kohaneda korvpalli fiisioloogiliste ja mehaaniliste nGudmistega
ning optimeerida seelibi sportlikku sooritust. Lihasvastupanu joutreening parandab fiiiisilisi
omadusi, mis on seotud kehachituse, lihastugevuse, lihasplahvatuse, liikumissuuna muutuse ja
kiirusega. Loplikult on joutreeningu eesmirk nende fiiiisiliste omaduste maksimeerimine viisil,
mis parandaks tildist sportlikku sooritust ja kanduks iile korvpalliviljakul noutud litkumistele.

VIGASTUSTE VAHENDAMINE

Uldfuiisilise (UKE) treeningu eesmirk on suurendada jéudu ja lihaste plahvatuslikkust,
lisades sportlasele liigutuste sooritamiseks viliseid joude. S6ltumata spordialast on UKE-tree-
ningu kasulikkus mitmetahuline. Esiteks aitab joutreening vihendada vigastuste tekkimise
téeniosust. Uks vigastus, mida joutreening voib aidata viltida, on kooélusepoletik. Spordis
on koolusepéletikule oluliseks riskiteguriks liiga suur treeningkoormus [18]. Joutreening viib
kohandusteni, mis aitavad sportlasel taluda suuremaid treeningkoormuseid. Progresseeruva
tilekoormuse pohiméte (ingl k overload principle) titleb, et lihase voi jou suurendamiseks tuleb
lihast sundida tegema t66d suurema koormusega kui eelnevalt oli harjutud [17]. Sportlane
votab endale kindla koormuse, mis tiletab tema senise koormuse suurust ja harjub aja jooksul
selle to6koormusega. Jirjepidevaks arenguks peab sportlane oma tookoormust jirk-jirgult
suurendama. Seetdttu aitab joutreeningu plaani néuetekohane juurutamine ja jirk-jargult
suurema treeningkoormuse rakendamine kogu treeningute makrotsiikli viltel kaasa suurema
tookoormuse talumisele ning seetottu viheneb ka vigastuste tekkimise risk.

Wolffi seadus iitleb, et luu kohaneb stressiga, millega see kokku puutub. Keha koed on
korvpallimingu ajal suure mehaanilise koormuse all. Kui luu ei talu maandumisfaasis tekkinud
koormust, siis on see vigastustele vastuvotlikum. Mehaaniline koormus mojutab nii pehmeid
kudesid kui ka luude tugevust. Kasvueas lapsed on luumurdudele vastuvotlikumad. Suurema
luude tugevusega lastel on viiksem toendosus luumurdudeks. UKE—treening ei takista kasvu,
vaid vastupidi. Korrektselt ettekirjutatud treening parandab luu massi ja tugevust ning aitab
nooruseas kaasa luu koe kiirele kasvule. Pealegi viib varases noorukieas tehtud joutreening suu-
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rema luumassini tdiskasvanueas. Varasemalt on uuringutega niidatud, et joutreening parandab
luude mineraalset tihedust. Niiteks kajastasid Duplanty ja tema kolleegid [19], et lihaste vilise
vastupanu harjutuste tegemine vihemalt kord nidalas parandas pikamaajooksjate luutihedust
(BMD). Huvitav on see, et Baptista ja tema kolleegid [3] leidsid, et alla keskmise luu mineraalse
tihedusega lapsed niitasid markimisviirselt madalamat vertikaalset hiippejoudu. Seetottu voib
joutreening suurendada luu mineraalset tihedust, mis voib omakorda vihendada vigastuste
riski, ja olla suuresti seotud sooritusvoimega.

Duplanty jt [19] uurisid UKE-treeningu méju (iiks kord niidalas) pikamaajooksjate puhul ja
leidsid, et joutreeninguid teinud jooksjatel oli luu mineraalne tihedus korgem kui pikamaajooks-
jatel, kes joutreeninguid ei teinud. Kohanemise maksimeerimiseks peab luule avaldatav koormus
olema perioodiline, stimuleerima suurt pinget ja olema sagedaselt rakendatud [5]. Lisaks voivad
luurakud kaotada tundlikkust korduva koormuse avaldamisega (nditeks pikamaajooksuga),
kuid tundlikkust stimuleeritakse diinaamilise (niiteks mitmesuunaliste liikumiste) koormu-
sega [5]. Nendest tingimustest lihtudes peaks korvpallitegevuse koormus iseenesest olema luu
tugevdamiseks piisav ning diinaamiline joutreening v6ib luude tugevnemise ja timberehituse
protsessi veelgi voimendada.

HUPPEVOIME, KIIRENDUSE JA SUUNAMUUTMISE
PARANDAMINE

Korvpallurid vajavad plahvatuslikkuse jaoks optimaalset lihaste elastsust. Plahvatuslik joud
soltub ekstsentrilise jou arengust, elastse energia salvestamisest ja vabastamisest ning lihaste
refleksiivsetest omadustest. Kontsentrilise jou tekitamine on korrelatsioonis ka plahvatuslikkuse
indeksiga [4]. Plahvatuslikkuse suurendamiseks moeldud treeningud hélmavad endas lihase
pikenemise ja lithenemise tsiiklit ning on seetéttu veel itks UKE-treeningu viise. Tulemused
osavustestides voivad samuti olla seotud lihaste plahvatuslike omadustega. Uhes teises analiiiisis
niitasid kiiremate osavustestide aegadega naissportlased lithemaid pidurdusaegu maapinnaga
kokkupuutel kui aeglasemate acgadega sportlased [59]. Voime korvpalliviljakul kiiresti litkuda
on seotud sportlase vastastikuse kokkupuutega maapinnaga. Tugevamatel sportlastel on korgem
toereaktsiooni jou vertikaalse komponendi niitaja (ingl k ground reaction force — GRF). Pal-
judel juhtudel peab korvpallur viga kiiresti peatuma ja liitkuma teises suunas. Teistel juhtudel
hiippab keskmingija vertikaalselt iiles, et votta lauapall, mis jitkab rongal porkamist. Antud
viivitus nduab sportlaselt maandumist ja kiiret teist korda tiles hiipet. Hiippetegevuse ajal on
tugevama jalgade jouga sportlasel suurem tippvoimsus [10]. Selle tulemusena suudab tugevam
sportlane minimeerida maapinnal kokkupuuteaega, joudes siiski teise hiippega maksimaalse
hiippekorguse lihedale.

Mingus ldbitud distantsi jooksul v6ib korvpallur kogeda erinevaid litkumissuuna muutuseid,
mis pohjustavad kehale tohutut mehaanilist pinget. Selleks, et aru saada korvpalluri joutree-
ningu tihtsusest, peab treener moistma, et soorituslikud omadused, nagu kiiruslik osavus,
joud ja kiirus séltuvad tugevalt lihasjoust. Mehaanilise stressi pohjustatud neuromuskulaarsed
kohanemised on spetsiifiliselt seotud joutreeningu muutujate manipuleerimisega, milleks on
koormus, seeriad, kordused, tempo ja puhkeperioodi pikkus.

Koik jouliigid on ainulaadsed ja olulised vigastuste ennetamisel ning tagavad optimaalse
fiisilise soorituse. Suuna muutmine holmab mitut tugevuskomponenti, sealhulgas ekstsent-
rilist (pidurdamine), isomeetrilist (istutamine) ja kontsentrilist (tdukejou litkumine) faasi [59].
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UKE-treening parandab korvpalluri hiippevaimet, kiirendust ja suunamuutmise véimet
vastase suhtes. (Minnesota Timberwolvesi loal)

Liikumised nagu hiippamine ja loikamine tuginevad voimele erinevaid joude tohusalt vastu
votta ja voimele need joud timber suunata, et tekitada maksimaalne kontsentriline joud.

Seetottu on voime aeglustada ja taas kiirendada seotud ekstsentrilise tugevusega. Rohutatud
ekstsentriline tilekoormustreening niib parandavat lihaste ehitust, joudu, voimsust ja kiirust
rohkem kui traditsiooniline UKE-treening [12, 30]. Seet6ttu peaks ka ekstsentriline treening
mingima lahutamatut rolli korvpalluri iildkehalises ettevalmistuses.

Lihase pikenemise ja lithenemise tsiikkel mingib olulist rolli vastassuunalistes litkumistes.
Kokkutdmme on tugevamates lihastes voimsam ja seega on lihased paremini suutelised elastset
energiat salvestama kui nérgemad lihased. Elastne energia, mis on salvestatud lihase-kooluse
tiksusesse, luuakse ekstsentrilises faasis. Sellises vormis salvestatud energia muundub kiiren-
dusfaasis loomulikul teel kontsentriliseks. Mida suurem on sportlase voime seda energiat edasi
kanda amortisatsioonifaasis, seda suurem on tema lihaste voime plahvatada vastassuunalistes
litkumistes. Niiteks Bridgeman jt [7] niitasid, et alakeha ekstsentriline tugevus on suuresti
seotud {ildise hiippevoimekusega. Joutreening suurendab ekstsentrilist joudu ja ekstsentrilise
joutreeningu kombineerimine traditsioonilise joutreeninguga voib avaldada positiivset moju
hiippevoimele [41]. Kuigi II tiitibi lihaskiude voivad lihased kasutada olenemata sellest, kui suur
on koormus, ja ka siis, kui korduste arv viiakse kuni ebadnnestumiseni, siis suurte koormustega
vajavad lihased kindlasti II tiiiipi kiudude kasutamist.

Lisaks niivad rasked koormused olevat tohusamad nirvisiisteemis muutuste esilekutsumisel,
mis omakorda hélbustavad jou arendamist [31, 45, 36]. Seetottu voib raske voi plahvatuslik
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UKE-treening olla tohus vahend energiatootmise suurendamiseks vastassuunaliste liikumiste
puhul, mida just korvpallis kasutatakse.

Lihase ehitus mojutab sportlase voimet plahvatuslikult litkuda. Vaadates diinaamilisi lii-
kumisi, nditeks allalitkumisega tileshiipe (ingl k countermovement jump — CMJ), ileshiipe,
maksimaalne voimsus ja tippkiirus, siis on need kéik seotud suurema kiilg-pakslihase paksuse
ja sidrelihaste venimisnurgaga [32]. Uldiselt parandab joutreening lihase paksust, elastsust ja
raku pikkust [12, 32]. Séltumata treeningu eesmirkidest on oluline ihendada vigastuste enne-
tamine ja optimaalse tulemuse saavutamine. Hoolikalt kavandatud UKE-treeningplaan, mis
on kombineeritud suurel kiirusel korvpallile omaste litkumistega voivad optimeerida lihaste
geomeetriat ja parandada sooritusvoimet sellises diinaamilises ja plahvatuslikus spordis nagu

korvpall.

KERELIHASTE ARENDAMINE

McGilli [42] sonul parandab kerelihaste suurem joud (viidatud kui kere jiikus — ingl k sziffness)
keha kandevoimet ning hélbustab litkumist ja jou tdielikku tilekandmist 6la- ja puusaliigestele,
voimaldades ala- ja tilajisemetes tekitada suuremat voimsust ja kiirust. Loppude lopuks on
voime taluda suuremaid viliseid joude ja seista vastu lihaste pikkuse voi liigeste asendi muu-
tustele oluline selliste liigutuste puhul nagu l6ikamine, hiippamine ja vastasega voitlemine
lauapallide pirast.

Isomeetriline treening parandab véimet vastu pidada vilise jou méjule [6]. Seetottu siilita-
vad isomeetrilised lihastreeningud riihti ja hélbustavad jou tilekandumist libi torso jisemeteni
ja etendavad seega lahutamatut rolli nii vigastuste ennetamisel kui sooritustel. Niiteks ei pea
korvpallurilt nbudma samasuguste plahvatuslike liigutuste tegemist manguplatsil nagu ta teeb
jousaalis kangiga, kuid kohati peab ta parema positsiooni saavutamiseks vastasméngijat lilkkama
voi tombama. Teisiti deldes vajab sportlane ikkagi piisavalt joudu, et vastu seista ja iiletada
vastandlikke joude, piitides samal ajal edasi liikuda voi hiipata. Neid vastanduvaid joude on
kontrollitud oludes keeruline korrata. Eesmirgipirased korvpallispetsiifilised UKE-treening-
plaanid ja ettendhtud harjutused peaksid proovima sellist keskkonda jiljendada.

JOU SUURENDAMINE

Korvpallipohistes stsenaariumides on koormus ainult osa vorrandist. Korvpallur peaks kiiresti
suutma suurendada lihasvoimsust nii, et treenerid, kes rakendavad suures osas diinaamilisi,
kiireid, voimsaid kontsentrilisi ja ekstsentrilisi litkumisi, saaksid jilgida jou arengu kiirust ka
diinaamiliste lihasharjutuste ajal. Aeglaselt arenevat jou rakendamist, ehkki ddrmiselt suure
koormuse vastu, ei esine korvpallimidngus eriti tihti. Niiteks kasutades kolme sekundi isomeet-
rilist keskreie tommet (ingl k isometric midthigh pull — IMTP), voib sportlane olla voimeline
tekitama iilisuurt maksimaaljoudu hilisemas faasis, mitte ainult sellepirast, et maksimaalne
joud saavutatakse harjutuses hilja, vaid ka sellepirast, et see on staatiline. Seetottu ei pruugi see
harjutus l6ppkokkuvéttes korvpallispetsiifilisse keskkonda iile kanduda. Uuringule tuginedes
voib see harjutus tipptasemel korvpallurile kasulikum olla, kui maksimaalne joud saavutatakse
kiiremini varasemas faasis. Niiteks maksimaalne joud ja jou tootmise miir on niidanud, et
IMTP ennustab lineaarse sprindi voimekust. Korvpalluritel (mehed ja naised), kellel olid esi-
mesel viiel meetril korgemad keskmise jou ja voimsuse niitajad 20-meetrises sprindis, oli ka
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maksimaalse jou niitaja IMTP-s oluliselt suurem [40]. Seet6ttu voimaldab IMTP-harjutuse
kaasamine UKE-treeningplaani mitte ainult edusammude jilgimist, vaid lubab ka treenida
tohusalt algkiirendust isegi jousaali piiratud oludes. Harides sportlast teadmistega, miks
konkreetseid harjutusi treeningplaani lisatakse ja kuidas need harjutused kanduvad platsil iile
paremaks soorituseks, tagavad sportlase parema suhtumise ja motiveerituse.

LIHASVOIMSUSE PARANDAMINE

Harjutuste sihiparasel valikul on suur méju joutreeningu plaani 6nnestumisele. Kiirendused
moodustavad suure osa korvpalluri litkumistest. Enamikul jouharjutustel on tiiiipilises tree-
ningplaanis kontsentriline fookus. Kuigi tavaliselt rohutakse pohiharjutustele, peaks sellegi-
poolest individuaalses treeningplaanis ka abiharjutusi vdirtustama. Niiteks puusa tdstmisel
koos kangiga avaldub puusasirutusel joutootmine, mis voib tohusalt suurendada horisontaalseid
jouniitajaid, parandada tuharalihase hiipertroofiat ja suurendada lineaarset sprindikiirust [13].

Korvpalluri jaoks on joutreeningute eesmirk parandada jou juurdekasvu ja kontsentrilist
kiirust ning seelibi suurendada lihasvéimsust. Niiteks Campbell ja tema kolleegid tegid kind-
laks, et sportlased, kes on varem osalenud joutreeningutel, saavutasid suurema maksimaalse
lihasvéimsuse, neil olid suuremad jéuniitajad ja ka kérgemad niitajad kiiruse-aja koveral [10].
Lisaks moodustasid Frost ja tema kolleegid [23] kaheksaks nadalaks kaks rithma: vabaraskuse
takistuse rithm ja pneumaatilise takistuse rithm (6hukompressiooni abil rakendatav takistus).
Pneumaatilise takistuse rithmas esines oluliselt suuremaid parandusi voimsuses (+33,4%) vor-
reldes vabaraskusi kasutava grupiga (+22,5%). Kuigi pneumaatiline masin ei pruugi méningaid
tugevuse aspekte kiill tohusalt ja optimaalselt parandada (niiteks maksimaalne ja ekstsentriline
joud), voib seda siiski kasutada joutreeningu faasides, mis keskenduvad jéu rakendamisele
plahvatuslikes, kontsentrilistes litkumistes. Jéu juurdekasvu ja iilekande maksimeerimiseks
peab treener teadma, millised treenimisviisid toimivad koige paremini ja millisel perioodil
tuleb neid makrotsiiklis rakendada.

Traditsioonilisemates joutreeningute vormides on koormused ette nihtud protsentidena, mille
aluseks on sportlase ithe korduse maksimum (edaspidi 1RM) ja neid rekorditiritusi tehakse sageli,
podramata tihelepanu liigutuste kiirusele. Kogu makrotsiikli jooksul ei tohiks joutreeningu
plaani keskendada ainult maksimaalsele joule. Seega juhtudel, mil on saavutatud sobiv joud ja
voimsus, tuleks rohkem tihelepanu poérata kiiruslikele harjutustele, mis pohinevad koormuse,
jou ja kiiruse suhtel. Kiirusepéhisel joutreeningul on koormus tuletatud soovitud liigutuskiiru-
sest harjutuse tegemisel, mis séltub konkreetselt aastaajast, sportlase east ja treeningu soovitud
efektist. On toestatud, et madala koormuse ja suure kiirusega treenimine parandab hiippevoimet
(10]. Lisaks on tdiskiiki 1RM kontsentriline tippkiirus seotud lineaarse sprindivéimega [20].
Toeline 1RM viiakse libi kiirusega alla 0,20 m/s [27]. Vastavalt Fahsi uurimusele [20] peaks
absoluutse jou parandamisel keskmine kontsentriline kiirus olema vahemikus 0,15-0,30 m/s.
Teisest kiiljest tuleb plahvatusliku jou parandamiseks treenida kergematel koormustel, kasutades
keskmiseid kontsentrilise kiirusega liigutusi 1,0-1,5 m/s [40].

Seetottu voivad korvpallis kasutatavad kiirusel pohinevad treeningplaanid olla individuaalse
lihenemisega, et need vihendaksid visimuse moju eelseisvatele treeningutele ja voistlustele.
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REAKTIIVJOU ARENDAMINE

Reaktiivjou indeksi (RSI) niitaja tuletatakse koige sagedamini siigavushiippest, jagades hiippe
korguse kontaktiajaga [4]. Reaktiivjou eesmirk on, et korvpallur omandaks voime kanda lihase
jouomadused plahvatuslikesse liigutustesse nii, et keha saaks suure stressi all kiiresti ja tipselt
liikuda. Amortisatsioonifaas (ingl k amortization phase) on punkt, kus ekstsentrilise lihase
toimest saadud energia kantakse kiiresti edasi kontsentrilise lihase tegevusse [17]. Haffi ja
tema kolleegide [29] sénul on amortisatsioonifaas ekstsentrilise ja kontsentrilise faasi vaheline
aeg, mil on nullkiirus. P6himétteliselt peegeldab amortisatsioonifaas sportlase voimet muuta
ekstsentrilist litkumissuunda kontsentrilisse faasi. Selles amortisatsioonifaasis veedetud aeg on
tihedalt seotud reaktiivjou indeksiga [4]. Niiteks allaliikumisega tileshiippe korral amortisat-
sioonifaasis pikenenud kontaktaeg pohjustab energia hajumist ja toereaktsiooni jou vertikaalse
komponendi langust, mis vihendab reaktiivjoudu. Isegi siis, kui on voimalus kiiresti maapinna
suhtes suurt joudu rakendada, toimuvad mingus tehtud liigutused sageli viivitusega voi eba-
korrapirases riitmis. Korvpalli reaktiivse olemuse ja tunnetuslike oskuste vajaduse tottu peavad
korvpallurid arendama oskust stabiliseerida oma keha ja salvestada elastset energiat, td6deldes
samal ajal teavet, et pirast 16pliku otsuse tegemist sooritada plahvatuslik liikumine. Niiteks
voib l6ikamisel tekkida vajadus sooritada liitkumises paus, et kaitsjast vabaneda. Lihaste tugevus
voimaldab loikamist sooritada plahvatuslikumalt, luues samal ajal enda ja kaitsja vahele ruumi.

MITMEKULGSEM SOOJENDUS

UKE-treening v6ib ka kohe parandada lihaste sooritusvoimet. Sole jt [58] joudsid jireldusele,
et enne mingu tehtud soojendusharjutused, mis koosnesid staatilistest venitustest, voivad kah-
justada lihaste sooritusvoimet, vihendades joudu ja plahvatuslikkust. Teisest kiiljest on enne
voistlust soojendusena rakendatud joutreening niidanud, et see parandab sprindis lineaarset
kiirust. McBride ja tema kolleegid niitasid, et tagakiiki ithe korduse sooritamisega 90% 1RM-st
parandas 40-meetrise sprindi aega [41]. Veelgi olulisemana saab lisada, et sooritades tagakiikki
koormustega 50%, 60% ja 90% 1RM-st ning tehes 3 kordust igas seerias, ndidati 10-meetri-
ses joonejooksus kiiremaid aegu [34]. Treenerid on niitid juba teadlikud, et ainult staatilisest
venitusest koosnevad soojendusharjutused takistavad lihaste sooritusvéimet. Uuemad lihene-
misviisid soojendusele kaaluvad traditsiooniliste jouharjutuste kasutamist. Potentseerumine
parast lihaste aktivatsiooni (ingl k postactivation potentiation — PAP) on fiisioloogiline nihtus,
mis holmab maksimaalset v6i peaaegu maksimaalset lihaste kokkutommet, millele jirgneb
plahvatuslik, suure kiirusega harjutus. Niiteks v6ib PAP-i esilekutsumiseks kasutada jouhar-
jutust, midrates maksimumilihedase koormuse, niiteks 4 kordust 90%-1 1RM-ist, millele
jargneb kohe allaliikumisega tileshiipe. Nii lihase kokkutombumise sagedus kui ka koormus
on niidanud PAP-efekti esilekutsumist. Samuti niitasid Herndndez-Preciado ja tema kolleegid,
et kasutades prantsuse kontrastimeetodit, paranes alalitkumisega tileshiippe tase, ja kasutades
PAP-efekti enne sooritust, paranes lihasvoimsuse niitaja [33]. Seega voib korvpalluri treenimine
jousaalis enne mingu anda talle eelise vastaste ees. Pealegi tuleks joutreeningutesse suhtuda
mitte ainult kui visimust tekitavasse, vaid ka sooritust parandavasse elementi enne mangu, mis
voib olla eriti oluline kdrgema tasemega sportlaste jaoks, kes mingivad tihti ja reisivad sageli.
Soltumata tasemest, peaksid treenerid olema teadlikud joutreeningute harjutustest, mida saab
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kasutada visimust tekitamata viisidel, mis parandavad liikuvust ja toetavad soojendust enne
mingu voi treeningut.

AEROOBSE JA ANAEROOBSE VOIMEKUSE
PARANDAMINE

Visimuse tekitamiseks tuleks kogu makrotsiikli jooksul koostada ka teisi joutreeningu plaane.
Niiteks lihasvastupidavuse treenimine koos aeroobse vastupidavustreeninguga on niidanud
aeroobse voimekuse paranemist [21]. Sellisel reziimil treening véimaldab kehal kohaneda ja
voidelda visimuse vastu. Niiteks on tdestatud, et kahe kdega sangpommi (16 kg) hoo harjutus
12 minuti jooksul parandab maksimaalset hapnikutarbimist (VO, max) [13]. Kuigi VO, max
paranemine ei méjutanud {ildist hapnikutarbimist, siis paranes vere laktaadi akumulatsiooni
algusaeg [21]. Suure mahuga ja viikese koormusega kiirusel pohinev treening pakub sportla-
sele optimaalset keskkonda suurendamaks koormusi pikema perioodi viltel ja seega paraneb
sportimiseks vajalik raku ainevahetus. Merriam-Websteri entsiiklopeedia miiratleb tugevuse
jargmiselt: ,joud riitnnakule vastu seista“. Seda silmas pidades peab korvpallur mingu jooksul
vastupanu osutama paljudele ,,riinnakutele®. Treeningplaanides kuuluvad enamlevinud varustuse
hulka hantlid, sangpommid, 360 kraadi liigutatavad kangiotsikud, kangid jmt, millega soorita-
takse harjutusi erinevatel kiirustel. Nende harjutustega saab alustada viljaspool hooaega iildises
ettevalmistusfaasis. Sel ajal on jousaalis minguliste elementide jiljendamine d4rmiselt keeruline.
Loppkokkuvottes saab korvpalluri tildise seisundi parandamiseks kasutada viikese koormusega
joutreeninguid, mis parandavad fiiiisilist vormi tohusamalt kui teised treenimisviisid.

KEHA STRUKTUURI ARENDAMINE

Suure intensiivsusega joutreening suurendab rasvavaba kehamassi ja aitab vihendada keha
rasvaprotsenti. Kehakoostis voib lihaste sooritusvéimet méjutada. Jéutreening suurendab keha
energia kulutamist pirast treeningut, mojutab ainevahetust ja suurendab lihase ristléikepindala,
mis koik voivad anda eeliseid vastaste suhtes, kuna need on seotud parema kehastrukeuuriga.
Hiljuti nditasid Mitchell jt [44], Jenkins jt [35, 36] ning Schoenfeld jt [57], et suuremad ja
viiksemad koormused pohjustavad vorreldavat hiipertroofiat nii meestel kui ka naistel. Cholewa
jt [11] avaldasid, et raske voi keskmise koormusega joutreeningute rithma mairatud naistel oli
sarnane rasvavaba kehamassi kasv ja keha rasvaprotsendi vihenemine.

Joutreeningute pohjustatud ainevahetusstress voib arengut positiivselt mojutada. On nii-
datud, et nii suure koormusega joutreening kui ka lihasvisimust tekitav vdikese koormusega
joutreening parandavad pirast treeninguid mitokondriaalset valgusiinteesi [28].

Metaboolne ja hormonaalne reaktsioon, mis jirgnevad treeningujirgsele taastumisele, voivad
samuti lihaste arengule kaasa aidata. Treening pohjustab testosterooni, kasvuhormooni ja insu-
liinitaolise kasvufaktori (IGF-1) taseme kasvu [37]. Uuringud pole siiski veel tdielikku kindlust
andnud, et pirast treeningut méjuksid hormonaalsed muutused keha kohanemisprotsessidele
positiivselt [66].

Nouetekohane koormus ja harjutuste valik on hidavajalikud, et treening tekitaks sobiva
moju ainevahetusele. Kasvu saavutamiseks tuleb lihaseid stimuleerida viisil, mis tingib nende
hiipertroofia. De Freitas ja tema kolleegid [16] uurisid mitut erineva intensiivsuse ja mahuga
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joutreeningute plaani, mis suurendasid metaboolset stressi ja kiivitasid anaboolsete hormoo-
nide reaktsiooni:

1. Ainult jéutreening (méddukad kordused) — 70% 1RM-ist, 10—12 kordust

2. Ainult jéutreening (suur korduste arv kuni ebadnnestumiseni) — 30-50% 1RM-ist,

25-35 kordust

3. Joutreening koos verevoolu piiramisega (100-200 mmHG) — 20-30% 1RM:-ist, 30
kordust v6i kuni ebadnnestumiseni

4. Suure intensiivsusega intervalltreening (jalgrattaséit) — 100% maksimaalsest voimsusest,
4 seeriat, 30 sekundit korraga

Sportlase vanus, treenimistase ja eesmirgid mojutavad ettenihtud koormust ja intensiivsust
ning on miiravad tegurid selle suhtes, milline joutreenimise reziim on koige sobivam. Niiteks
ei pruugi vanem, vigastatud sportlane suuremate koormustega hakkama saada. Taastatud
funktsionaalsusega taastusravi ajal v6ib joutreenimine koos verevoolu piiramisega voi korge
intensiivsusega intervalltreening veloergomeetril olla t6hus koormuste téstmise viis, et kutsuda
esile metaboolset stressi, mis voib seega olla kéige sobivam vorm joutreeninguks. Seevastu
suurema koormuse korral omandatud neuromuskulaarsed ja mehaanilised kohandused véivad
olla kasulikumad nooremale, tervele sportlasele.

TUJU, ERKSUSE JA MALU PARANDAMINE

Korvpalluri jaoks on treenimine oluline mitte ainult lihase kasvuks ja kiipsuse saavutamiseks,
vaid ka iildise tervisliku seisundi jaoks. Tdpsemalt hormoonide (ja muude aineosakeste) taseme
tous voivad parandada keha energeetikat ja meeleolu. Costigan jt [15] leidsid, et mitmesugused
liikumisvormid mojutasid positiivselt noorukite kognitiivseid funktsioone ja tildist psithho-
loogilise heaolu tunnet. Nende tulemused viitavad sportlase treeningutes strateegiliselt ette-
valmistatud treeningplaani rakendamise vajadusele.

Treening suurendab heale vaimsele tervisele kaasa aitavat endorfiinide taset, mitokondrite
funktsiooni ja hiipotalamuse hiipofiiiisi-neerupealiste reaktsiooni. Seega nii aeroobsed kui ka
joutreeningu programmid voivad méjutada positiivselt meeleolu (langenud drevusniitajad)
(joonis 1.1; 43). Mittevisitavad harjutused enne treeningut voi mingu voivad parandada vaimset
sooritust, eriti parast kaotust vo6i muude stressorite korral. Kaotusele jirgnevatel pievadel voib
siimpaatilise nirvisiisteemi aktiivsus parandada keha energiataset ja iildist meeleolu. Ei ole
tipselt selge, mis tiitipi treening parandab keha tunnetust. Samas kui kerge kuni méodukas
treening voib parandada erksust ja milu, siis v6ivad teatud tiiiipi joutreeningud enne mingi-
mist olla konkreetselt méeldud meeleolu, erksuse ja piisivuse parandamiseks, seisundid, mis
omakorda sdilivad mingu videoanaliiiisi ja jargnevate treeningute ajal. Teatud treeningud voi
liigse mahu ja intensiivsusega jouharjutused ei pruugi enne voistlust kasuks tulla. Niiteks Neto
jt [46] leidsid hiljuti, et piiratud verevoolu tingimustes méjus madala koormusega joutreening
enne mingu meeleolule negatiivselt.
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Fiitsiline tegevus/treening

Fiisioloogiline

Psiihholoogiline

||
Endorfiin
Adipotstudid
Mitokondriaalne
Tahelepanu hajumine
TLR
Vagaalne toon

Neurotransmitoorne

HPA-telg

Parandab

stressi, drevust, depressiooni

Joonis 1.1.  Harjutus ja meeleolu. TLR = Tolli-laadsed retseptorid, MTOR =
imetajate rapamiitsiini sihtmark, HPA-telg = hiipotalamus-hipofiiis-neeru-
pealiste vastastikuse moju telg.

Kohandatud autorite loal. K. Mikkelsen jt. 2017. Exercise and Mental Health. — Maturitas 106: 48-56.

JOUTREENINGU MUUD EELISED

Vigastusest paranemise kiirendamiseks on parast mingu levinud tava uurida parasiimpaatilise
ndrvisiisteemi tegevust. Aktiivsed taastumisviisid voivad olla kasulikud ka seetéttu, et sport-
lase meeleolu on pirast kaotust, kehva individuaalset sooritust voi fiisioloogilise stressi tottu
mingust voi hooajast langenud. Tegevused, mis kutsuvad esile parasiimpaatilise narvisiisteemi
reaktsiooni, voivad aidata vihendada stressi ja tekitada l66gastumisreaktsiooni. Uuringud on
niidanud, et jooga voi muud tihelepanelikkusel pohinevad tegevused on tohusad meetodid
stressi langetamiseks ja milu parandamiseks siimpaatilise nirvisiisteemi aktiivsuse vihendamise
abil [24, 49]. Ehkki see pole joutreening, siis parasiimpaatilised meetodid, mida kasutatakse

1"



12 Burgos

oigel ajal, voivad aidata taastada homéestaasi ja seelbi kiirendada taastumist parast intensiivseid
joutreeninguid. Kui sportlane soovib viltida vigastusi ja parandada sooritusvoimet kogu hooaja
jooksul, on vajalik leida tasakaal agressiivsete joutreeningute ja erinevate taastumisviiside vahel.

Nagu sissejuhatuses selgitatud, siis korvpallurile on jéutreeninguid keeruline planeerida.
Vajalikud on treeninguga kaasnevad metaboolsed kohandused. Omandatud teadmised ja
kohandumised voivad kesta kogu elu. Jouharjutused voivad suurendada rasvhapete kasutamist ja
insuliinitundlikkust. Selle tulemusena v6ib joutreening parandada tohusalt kardiometaboolseid
funktsioone ja vihendada siidame-veresoonkonna haiguste riski [26, 22].

Kardiovaskulaarsest vaatenurgast peaks sportlane teadma, kuidas modifitseeritud joutree-
ningu plaan voib mojutada ainevahetust ja avaldada suuremat méju siidame ja veresoonkonna
funktsioneerimisele. Kuigi tavaliste kitekoverduste tegemisel on hapnikukulu minimaalne, siis
nditeks leidsid Ratamess jt [51], et kiilgsuunaline toenglamangus litkumine kitekoverduste ajal
suurendas oluliselt keskmist hapnikutarbimist. Lisaks toestasid autorid, et , kosmonautide® ja
koieharjutuste tegemisel oli metaboolne noudlus suurem kui tavapirastel jouharjutustel mé6-
duka koormuse korral. Selle asemel, et sooritada aeroobseid harjutusi, mille vihesed kasulikud
omadused kanduvad iile viljakule (nt jalgrattaséit, trepijooks ja jooksulint), tuleks kasutada
jouharjutusi, millel on suur kasulike omaduste iilekandumine viljakul. Neid jouharjutusi saab
kohandada suurema metaboolse efekti saamiseks ning need edendavad seelibi iildist tervist ja
voivad kaasa tuua ka kaalu languse.

KOKKUVOTE

Lihastugevusel on vigastuste ennetamisel ja sooritusvoime maksimeerimisel lahutamatu roll.
Joutreening on keskse ja perifeerse iildkehalise ettevalmistuse vorm, mis kasutab soovitud
treeninguefekti saavutamiseks vilist takistust ja on hidavajalik korralikule fiisioloogilisele
ja mehaanilisele arengule. Mis puudutab sooritusvoimet korvpallis, siis joutreening ja selle
erinevad vormid on niidanud, et need parandavad keha struktuuri, joudu, véimsust, kiirust,
lihasvastupidavust, litkumisosavust ja suunamuutmise voimet. Suurenenud lihasjoud voib
samuti vihendada vigastuste riski. Joutreeningud véivad positiivselt mojutada ka tildist tervist
ning parandada energilisust ja vaimset heaolu. Kokkuvotteks, joutreening on oluline vahend
korvpallurite edu saavutamisel ning véimaldab sportlasel terve hooaja vastu pidada. Samuti
loob treening aluse terveks ja produktiivseks eluks parast karjairi.




SPORDIALA ANALUUS

JA KEHAASENDID

STEVE SMITH, ROBBY SIKKA, TYLER A. BOSCH

Korvpalli voib sarnaselt teiste voistkondlike pallimingualadega defineerida kui atsiiklilist, plah-
vatuslikku ja juhuslikku. Kui jirjestikused korduvad tegevused on harva identsed, siis liigutuste
analiiiisimise protsess muutub dirmiselt viljakutsuvaks. Liikumised ei ole tildjuhul ette prog-
rammeeritud, tsiiklilised ega korratavad, nagu niiteks rattas6idu, sdudmise voi pikamaajooksu
spordialadel. Liikumised on vastuseks stiimulile ning seega on vaja liigutuste konteksti, et méista,
miks sportlased teatud viisil liiguvad. Selle pohjal saab treener teha jareldusi, kas teist tiitipi liiku-
mislahendused oleksid olnud t6husamad v6i edukamad. Selles peatiikis tutvustatakse korvpalli
peamiseid litkumis- ja fiisioloogilisi noudeid ning kisitletakse neid sportlase- ja positsioonispet-
siifiliselt. Lopetuseks kajastatakse peatiikis minguspetsiifilisi noudmisi, mis pohinevad sportlaste
jalgimise tehnoloogia arengul.

ULDINE BIOMEHAANILINE ANALUUS

Selles peatiikis on vilja toodud méned peamised litkumiskategooriad, kuigi on olemas mitmeid
litkumiste alamkategooriaid. Eesmirk on neid liikumisi esile tosta ja keskenduda sellele, kuidas
korvpalli analiiiisides neile moelda. Seismist ja kondimist, mida igas mingus tehakse markimis-
véidrse protsendi ulatuses [30], ei arutata iiksikasjalikult.

Hipped

Hiippamise all moeldakse mis tahes liikumist voi tegevust, mille abil sportlane algatab hiippe-
tegevuse ja katkestab kontakti maapinnaga [26]. Korvpallis saavad sportlased hiipata mitmetel
erinevatel viisidel ja tiiipiliselt valivad nad litkumislahenduse séltuvalt olukorrast. Vastaste
puudumisel hiippab ja maandub sportlane lauapalli hankimisel koige sagedamini mélemal jalal.
Lauapalli saamise voitlus vastastega sooritatakse aga sageli mitmete erinevate hiippe algus- ja
maandumisstrateegiate pohjal, mis tuginevad hetke vajadustele ja imbritsevale keskkonnale.
Sportlasel voib tekkida vajadus tihelt jalalt tiles hiipata nii, et tiks kisi on vertikaalselt ja teine
kisi horisontaalselt. Sportlased hiippavad nii riinnakul kui ka kaitses olles keha erinevate nur-
kade all ja korgustel. Jarelikult peavad sportlased suutma luua joudu, et hiipata iiles erinevatest
positsioonidest. Samuti peavad nad suutma tekitatud joudu kisitleda ja stabiliseerida keha mitmes
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erinevas maandumisasendis, et vihendada vigastuste riski. Enamus hiippeid on oma olemuselt
submaksimaalsed, kuid nagu selles peatiikis edaspidi radgitakse, siis korvpalluritel on ainulaadsed
kehatiitibid ja isegi madala intensiivsusega hiipped tekitavad kehale stressi.

Lineaarne lilkkumine

Korvpallis koosneb lineaarne litkumine sageli sorkimisest, jooksmisest ja viljakul edasi voi tagasi
kiirendamisest. Sportlase keha voimed voi omadused nagu kiirus, kiirendus ja aeglustumine on
nende litkumiste kirjeldamiseks ja kategoriseerimiseks olulised. Kiirus on miiratletud kui libitud
vahemaa ajaiihiku kohta. Kiirendus on klassikaliselt mairatletud kui muutuste kiirus objekti voi
inimese kiiruse aja suhtes. Definitsiooni jirgi on sportlase kiiruse vihenemine, mida tavaliselt
nimetatakse aeglustuseks, tegelikult negatiivne kiirendus. Lihtsuse huvides kasutatakse aeglustuse
terminit osana litkumistest, kus sportlased l6ikavad v6i muudavad suunda. Korvpallis on koikide
nende toimingute oluline komponent see, et kuigi need litkumised on oma olemuselt peamiselt
lineaarsed, siis enamik neist esinevad koverjoonelises kontekstis. Harva viiakse need litkumised
labi tdielikult lineaarselt, sest sportlased to6tavad viljakul pidevalt endale ruumi loomiseks ja riin-
nakusituatsioonides séoduliinide tekitamiseks ning kaitses vastase litkumissuundade hiirimiseks.
Lisaks voivad need litkumised toimuda nii, et pea ja kere on viljapooratud palli nigemiseks voi
viljakul ruumi tekitamiseks. Need viikesed, kuid sisukad korvalekalded puhastest lineaarsetest
litkumistest on korvpallimingu jaoks kriitilise tahtsusega.

Mingusiseseid nditeid suure intensiivsusega kiirenduse kohta on tavaliselt niha siis, kui riindav
mingija sooritab libimurret, tileminekutel riinnakust kaitsesse ja vastupidi, kiirtinnakus, v6i
kui kaitsja sulgeb vahemaad viskele mineva mingijaga. Closeout on ilmselt koige otsesem, suure
intensiivsusega lineaarne kiirendus. See lithike litkumine tekitab vastase suunas plahvatusliku
kiirenduse ja aeglustumise. Muudel sellistel juhtudel votavad sportlased koverjoonelise trajektoori,
mis loob neile voimalusi voi votab vastaselt
voimalusi, samal ajal kehaasendeid muutes,
et vastast eemal hoida. Lisaks sisaldavad
need litkumised ka pé6rdega litkumist, nagu
niiteks tilakeha ja alakeha rotatsiooni. Harva
tehakse neid litkumisi paigal seistes; selle
asemel tekivad need keset liikumist. Nendel
juhtudel tajuvad sportlased pidevalt vasta-
seid ja kohandavad vastavalt oma tegevust.
Paljud neist suure intensiivsusega kiirendus-
liigutustest toimuvad koos aeglustustega, mis
voimaldavad sportlasel kiiresti suunda muuta,
et hoida kaitsjad tasakaalust viljas. Korvpallis
on levinud jirgmised lineaarsed aeglustus-
mustrid nagu hiippega peatus, breakdown
stop, viljaastes peatus, taha viljaastes peatus
ja kiilgsuunas viljaastega peatus. Hiippega
peatus, breakdown stop, viljaastes peatus
ja kiilgsuunas viljaastes peatus on seotud
lineaarse liitkumisega ettepoole. Taha vilja-
astes peatus on seotud lineaarse liikumisega
tahapoole.

- ﬁ = — " _.
Closeout. Vaughn Ridley/Getty Images
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Seda saab teha kas vertikaalse kanna- voi 7-stop-tehnikaga, mida kasutavad tavaliselt tagumised
kaitsjad Ameerika jalgpallis.

Kombineeritud kiirendus- ja aeglustusliikumisi nimetatakse tavaliselt liikumissuuna muu-
tusteks. Litkumissuuna muutus hélmab sportlase kehamassi kiirendust samasse voi erinevasse
litkumissuunda véi -vektorisse. Kaks ithendatud suunda véi liikumisvektorit voivad molemad
olla lineaarsed voi kiilgmised voi nende kahe kombinatsioon. Kéiki varem kirjeldatud peamiseid
aeglustusmustreid saab kasutada tihelt litkumisvektorilt teisele tileminekuks, soltuvalt sportlase
vajadusest voi reaktsioonist tema timber toimuvale. Niitena saab tuua kiilgsuunalisest litkumisest
tilemineku lineaarse kiirenduse voi sprindini, nagu see juhtuks vastase pallikaotuse korral kaitsest
riinnakule iile minnes, voi 45-kraadise kiire 16ikamise kasutamist kaitsjast eemale saamiseks.
Sportlastelt noutakse mitmesuguste lineaarsete litkumisstrateegiate kasutamise oskusi ning kat-
se-eksituse meetodil suudavad nad erinevates mianguolukordades tuvastada edukaid strateegiaid.
Pole tiksikut vastust ega litkumist, mis pakuks lahendust igale olukorrale; vastus soltub hetke-
situatsiooni kontekstist. Kiilgliitkumine on korvpallis koige enam kasutatav ja vaadeldav litkumine
ning seda voib pidada ka kiilgkiirenduseks. Nagu teisedki liikumised v6i tegevused, saab seda
liigitada liikumise intensiivsuse jargi. Seda kasutatakse koige enam kaitsetaktikana, kattes vastast
palliga voi ilma. Kui on vaja suure intensiivsusega kiilgkiirendust, siis sportlane kasutab esialgu
sageli ristsammu, et saaks pikemalt edasi liikuda ja piisida vastasest eespool voi jouda tagasi vastase
ette, keda ta katab. Koige tavalisem kiilgmine aeglustusviis on shuffle stop.

Ulakeha liigutused

Ulakeha liigutused holmavad selliseid liigutusi véi oskusi nagu kie sirutamine, sé6tmine ja pér-
gatamine. Kie sirutamine hélmab konkreetselt ihe voi molema tilemise jaseme liigutusi horison-
taalsel voi vertikaalsel tasapinnal kaitsemingus, lauapalli hankimiseks, viskamiseks jne. Ulakeha
liigutuste keskmeks on sageli palliga tegevused. Nagu enamikel voistkondlikel pallimingualadel,
on pall kriitilise tihtsusega moistmaks ja kirjeldamaks litkumismustreid. Pallist saab konteksti voti
enamikele liikumistele. Riinnakul peab palliga sportlane neid liikumisoskusi sooritama samal ajal

Kaitsja kasutab kilgmist slaidimustrit. Tim Warner/Getty Images
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ka porgatades, sodtes, palli kies hoides, visates voi piitides. Arvestades korvpalliviljaku suhteliselt
viikeste mootmetega, vorreldes teiste spordialade viljakutega, voib pall minna viljakul tikskoik
kuhu, kellele ja igal ajal. Koik need litkumised viiakse lopule teadmiste ja kavatsustega, kuhu pall
voib liikuda. See on seos taju ja tegevuse vahel; mingijad tajuvad, et tegutseda, ja tegutsevad, et
tajuda [9]. Sportlaste tegevus pohineb keskkonna tajumisel ja iga tegevus muudab pidevalt antud
taju [9, 10, 11].

Liikumiste analiiiis korvpallis ning nende edasine treenimine ja arendamine néuab suurt
kontekstipohist teavet. Sportlased peavad suutma spurtida, hiipata, 16igata ja haarata erinevatest
positsioonidest; méned neist voivad ideaalsed olla, kuid enamik ei ole. Loimitud arengu plaan,
mis dpetab korralikke mehaanilisi elemente, koos korvpalli kaootilise olemusega, pakub sportlas-
tele ideaalset 6pikeskkonda vajalike litkumisoskuste 6ppimiseks, et olla korvpallis edukas. Kogu
sellele strateegiale pithendatud uurimisvaldkond on tuntud kui 6koloogiline diinaamika, kuid
see jadb selle peatiiki teemast vilja. Selle uurimisvaldkonna iiks rajajatest oli Nikolai Bernstein,
kes selgitas liikumist ja sporti kui probleemide lahendamise tegevust, millel on palju voimalikke
lahendusi ning erinevate korduste tegemise abil saavad keha ja aju tajutu pohjal koordineeritult
selgitada vilja parima lahenduse [4]. Seega, liikumisanaliiiisides on vaja kirjeldada mitte ainult
seda, kuidas sportlased liiguvad, vaid ka seda, miks nad teatud viisil liiguvad. Mida tajus sport-
lane selle litkumise, s66du voi viske tegemisel? Liikumiste analiitisimisel saavad treenerid oppida
tuvastama erinevaid situatsioone, et julgustada sportlasi votma kasutusele erinevaid strateegiaid,
mis tdiustaks voi arendaks uusi litkumisoskuseid, mida mingus edukalt rakendada.

Evolutsioon liikumisanalUusides

Hiljutine tehnoloogia areng on véimaldanud sportlasi jilgida nii treeningu kui ka mingude ajal.
Kasutatavad andurid on korvpalliliikumistele esitatud ndudmiste méistmiseks tekitanud elus-
labori tingimused. Liikumiste jilgimiseks on vilja tootatud kolmeteljelised kiirendusméédikud,
giiroskoobid ja magnetomeetrilised mikrosensorid. Lisaks saab kasutada visuaalset jilgimist
kohapeal olevast kaamerate siisteemist voi raadiosagedustuvastust (RFID), et reaalajas toodelda
andmeid sportlaste kiirendus- ja litkumisharjumuste kohta. Visuaalsest vaatlusest ja salvestuselt
nihtu pohjal saavad tildkehalise ettevalmistuse professionaalid, fuisioterapeudid ja treenerid seda
teavet kasutada liikumisandmete vordlemiseks. Veelgi enam on véimalik litkumiste koordinaadid
kaamerate stisteemist voi RFID-seadmest kaardistada, et visualiseerida meeskonna struktuuri ja
taktikalist strateegiat.

Lisaks takrtikalisele analiiiisile saab kvantifitseerida jooksu pikkuse, kiiruse ja kiirendusniita-
jaid treeningu ja miangude ajal, mis on andnud parema iilevaate mingu noudmistest ja sellele,
kuidas sportlased treenivad ja taastuvad. Paljud meeskonnad on hakanud kasutama taktikalisi
periodiseerimisstrateegiaid, milles 6imivad sportlaste fiiiisilised eeldused tehniliste ja taktikaliste
nouetega. Kaasaskantavad seadmed on andnud iilevaate erineval tasemel korvpallurite hiippe-
mustritest ning mahust treeningutel ja mingudel. Aja jooksul annavad need andmed individuaalse
tilevaate sportlaste treening- ja taastumisstrateegiatest, et nad oleksid minguks valmis ja nende
sooritusvoime optimaalne.

ULDINE FUSIOLOOGILINE ANALUUS

Korvpallurit kirjeldavad ideaalsed omadused, olenemata vanusest, soost voi oskuste tasemest, on
kahesugused. Neil on vaja voimekust ndidata korgeid ja korduvaid voimsusniitajaid ning teha seda
viikese visimusindeksiga voi viikese sooritusvoimekuse kahanemisega, esimesest plahvatuslikust
litkkumisest kuni viimaseni.
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Energia tootmine

Korvpallis on t66 ja puhkuse suhe umbes 1:4 kuni 1:5 [6], kus iga 1 sekundi korge intensiivsusega
tegevuse korral kaasneb 4-5 sekundi jooksul keskmise ja madala intensiivsusega tegevus. Uldiselt
kestavad suure intensiivsusega mingusituatsioonid vihem kui 10 sekundit [6]. Seega kuuluvad
korvpallurid sisuliselt korduvaid sprinte tegevate sportlaste kategooriasse, kus sprinti voib defi-
neerida kui mis tahes lithiajalist plahvatuslikku ja kérge intensiivsusega sooritust, mida tehakse
korduste vahel korduvalt ilma tdieliku taastumiseta. Laias laastus peetakse sprinti lithikeseks
jooksuks, mille kestus on iile 1 sekundi ja kiirendused liigitatakse sageli kiirenduskiiruse jargi
kategooriatesse, kuid selleks tuleb libida vihemalt 1-meetrine vahemaa.

Aktiivse midngu ajal on keskmine pulss sageli maksimaalsest 85% véi iile selle koos laktaadi
korge kontsentratsiooniga veres. Arvukad minguseisakud (puhkepausid) tingivad kogu mingu
viltel stidame 166gisageduse suure koikumise. Teisel poolajal vabade rasvhapete kontsentratsioon
vereringes suureneb, mis on seotud suurenenud lipoliiiitilise aktiivsusega [1] ning viitab acroobsele
ainevahetusele. See vabade rasvhapete kontsentratsiooni suurenemine on osaliselt seotud treeningu
intensiivsuse vihenemisega akumuleeritud visimuse tagajirjel. Kuna keha ei suuda siilitada suure-
mat intensiivsust, liigub see aeroobse ainevahetuse ja rasvhapete oksiideerumise suunas. Keskmised
VO, maksimaalsed véirtused on nais- ja meeskorvpalluritel vastavalt vahemikus 44—54 ja 50—60
mL™" x kg™ x min™ [34]. Eelpool mainitud uuringus pandi tihele, et tagamingijatel on suurem
aeroobne voimekus kui keskmingijatel.

Fisioloogiliselt vaadatuna kaetakse energia tootmisvajadused eelkoige ATP-PCr ja aeroobse
siisteemiga. Kiirete ja plahvatuslike liigutuste tegemiseks saadakse energiat ATP-PCr siistee-
mist, kuid pauside ajal on taastumiseks koige olulisem aeroobne siisteem. Mingu ajal muutub
iga jirgneva korge intensiivsusega tegevusega aeroobne siisteem kogu energiapanuse osas itha
domineerivamaks [22]. See nihe acroobse siisteemi suuremale osakaalule on visimuse kuhjudes
ja sellega kaasneva intensiivsuse vihenemise korral paratamatu. Korgem aeroobne véimekus
voimaldab teoreetiliselt korgemat taset treeningu intensiivsuses, tuginedes vihem anaeroobsele
(ilma hapnikuta) ainevahetusele. Robustne ning efektiivne acroobne stisteem voimaldab sportlasel
sdilitada suuremat voimsust ja plahvatuslikkust kauem, visimata ning rakutasandil ATP-PCr
siisteemi jaoks vajalike substraatide moodustamiseks. Seega, kui treenerid saavad parandada
sportlase voimekust toota energiat ATP-PCr véi gliikoliiiitiliste siisteemide kasutamisega, peaks
ta suutma teha intensiivsemalt t66d pikema aja viltel. Korge intensiivsusega intervalltreeningud
ei paranda mitte ainult gliikoliiiitilist ainevahetust skeletilihastes [2], vaid ka aeroobset voimekust.
Kaigi kolme energiasiisteemi kasutamise tottu tuleks korvpalluritel treeningutel keskenduda iga
stisteemi parandamisele, mis voimaldaks neil jadda paindlikuks ja tugineda kéikidele siisteemidele.

Antropomeetria

Tédnapieva spordikeskkonnas kommenteeritakse sageli sportlase kehatiitipi voi -kuju. Korvpallis
kasutatakse sportlaste kirjeldamiseks sageli moistet ,,pikk®. Treenerid voivad proovida tuvastada
sportlase kehakuju suurust, et teha kindlaks, kui palju lihasmassi suudab ta kasvatada véi kas ta
jatkab kasvamist. Selline lihenemine ei ole olnud alati tihesugune.

1920. aastate alguses arvati, et keskmine pikkus ja kaal sobivad ideaalselt koikidele spordiala-
dele [7]. Spordi arenedes ja laiemalt harrastatavaks muutudes hakkasid esile kerkima ainulaadsed
kehatiiiibid, mis vastasid iga spordiala ndudmistele eraldiseisvalt. Korvpallis tuleb kasuks pikkus
ja laius (kite siruulatus). Tegelikus elus on iilikooli- ja profikorvpalluritel keskmine kite siruula-
tus 13 cm suurem kui nende pikkus [19¢]. (Keskmisel inimesel on kite siruulatus sama suur kui
tema pikkus). Joonisel 2.1 on niidatud, kui harva on professionaalsetel sportlastel kite siruulatus
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Joonis 2.1. Pikkuse ja kate siruulatuse vordlus

vordne voi viiksem kui nende pikkus. Selles graafikus tihistab pidev joon lineaarset suhet pikkuse
ja kite siruulatuse vahel ning katkendjoon tihistab vérdset pikkust ja kite siruulatust. Kiimne
aasta jooksul on ainult kuuel sportlasel olnud kite siruulatus nende pikkusest viiksem. See ainu-
laadne anatoomiline omadus voimaldab suuremat tegutsemisulatust nii riinnakul (iile vastase
kite viskamine) kui kaitses (valvatav ala). Lisaks muutunud méingu- ja positsiooninéuetele, voib
suurema voi viiksema kite siruulatusega olla seotud spetsiifiline vigastuste risk. Rohkem niiteid
selle kohta on toodud jirgnevates loikudes. Sama spordiala piires toimub erinevate positsioonide
vahel veelgi tipsem valik. Need erinevused tulenevad erinevatele positsioonidele pandud korv-
pallisisestest nouetest. Ajalooliselt on korvpallil viis mairatletud positsiooni: mangujuht (PG),
viskav tagamingija (SG), viike ddremingija (SF), suur ddremingija (PF) ja keskmingija (C). Nii
tilikooli- kui profisportlaste tasandil on C ja PF keskmiselt pikemad ja raskemad kui tilejiinud
kolm positsiooni [19¢, 29]. Andmete pohjal, mis on kogutud USA viies tugevaimas korvpalli
konverentsis mingivatest iilikoolidest koosneva valimi péohjal aastatel 2008-2016, toimus 5 cm
pikkuse langus keskmiselt igas positsioonis; C keskmiselt 206 cm ja PG oli keskmiselt 186 cm.
PF, SF ja SG keskmised pikkused on vastavalt 202 cm, 198 c¢m ja 191 c¢m [29]. NBA andmed
on voetud kehaliste katsete paevalt [19¢] sama aja jooksul (2008-2016) ning need peegeldavad
tilikoolide andmeid positsioonide vahel, kuid enamiku positsioonide keskmised pikkused on veidi
suuremad: 209 cm C, 203 cm PF, 199 ¢m SF, 193 cm SG ja 185 cm PG puhul. Kaaluliselt on
nii tilikooli kui NBA korvpalluritel erinevate positsioonide vahel palju suuremad erinevused. C
keskmine kaal nii iilikooli- kui ka professionaalses korvpallis oli aastatel 2008-2016 115 kg, PF
keskmine kaal mélemal tasemel oli 106 kg. Suurim erinevus iilikooli ja NBA mingijate vahel oli
SF ja SG positsioonidel; tilikooli SF-1 ja SG-1 oli keskmine kaal vastavalt 92 kg ja 89 kg vorreldes
NBA SF ja SG positsioonide 98 kg ja 93 kg-ga. NBA ja iilikooli PG keskmine kaal oli 85 kg.
Tabelis 2.1 tuuakse need vordlused esile.

Tabelis 2.1 esitatud antropomeetrilised andmed koguti veebilehelt kokku ja sisestati programmi
R-studio ning lisaks saadi andmeid Solfesti jt t36st [29] ning vidrtused teisendati vordluseks inglise
modtesiisteemi. Keskmised ja standardhilbed arvutati asukoha jirgi tuvastatud aastavahemike



Tabel 2.1.

Positsioon

Ulikool

PG

SPORDIALA ANALUUS JA KEHAASENDID

Ulikoolitaseme mangijate ja NBA katsetel osalenute antropomeetrilised* naitajad

Kaal (naela) 187,7b (85 kg) 196,5b (89 kg) | 202,6b (92 kg) |233,9a (106 kg) | 253,0a (115 kg)
+20,7 (9 kg) +15,2 (7 kg) +13,2 (6 kg) +18,3 (8 kg) +36,9 (17 kg)
Pikkus (tolli) 73,2a (186 cm) | 75,2a (191 cm) | 77,90 (198 cm) | 79,5bc (202 cm) | 81,1¢ (206 cm)
+1,5(4 cm) +1,6a (4 cm) +1,5(4 cm) +1,1(3cm) +1,2(3cm)
Kehamassiindeks (kg/m?) | 24,3a 1.8 24,43 +1.8 23,3a+1.5 25,9ab +£1,7ab 27,3b 4.0
**Keha rasvaprotsent (%) | 14,4a +3.8 12,4a +3.2 12,0a 3.1 14,8a +4.2 15,5a +4.9

NBA katsete paev

Positsioon

PG

SG

Kaal (naela) 185,3a (84 kg) 203,0b (92 kg) | 215,4c (98 kg) | 233,3d (106 kg) | 250,8e (114 kg)
+21,1 (10 kg) +12,1 (6 kg) +12,1 (6 kg) +15,5 (7 kg) +20,0 (9 kg)
Pikkus (tolli) 73,0a (185cm) | 75,8b (193 cm) | 78,4¢c (199 cm) | 79,9d (203 cm) 82,2e (209 cm)
+1,9 (5 cm) +1,1 (3 cm) +1,1 (3 cm) +1,3 (3 cm) +1,43 (4 cm)
Kehamassiindeks (kg/m?) | 24,5a 2,8 24,9ab +1,6 24,7ab 1,6 25,7bc +2,0 26,2c £2,3
**Keha rasvaprotsent (%) |6,2a +1,8a 6,7a 1,8 7,0ab £2,2 8,4b +2,7 8,6b +3,2b

* Keskmine + standardhélve. Keskmisele jargnev taht naitab seda, et véartus erineb oluliselt teistest positsioonidest. Kui positsioonid
ei jaga tahte, siis on need Tukey Honest'i olulise erinevuse testile vastavalt p <0,05 erinevad.

** Naitab, et keha rasvaprotsendi mé&tmise meetod on riihmade 5ikes erinev. Ulikoolitaseme sportlastel méddeti rasvaprotsenti
DXA-seadmega ja NBA katsete paeval mdddeti rasvaprotsenti nahavoldi meetodit kasutades. Neid vaartusi ei tohiks vérrelda.

Ulikoolisportlaste andmeid muutsid Solfest ja tema kolleegid [29].

NBA professionaalide testimispdeva andmed on koondatud NBA Advanced Stats andmestikest [19¢].
kohta. Seejirel analiitisiti andmeid sama metoodika jirgi nagu eelnevalt kirjeldatud [29]. Lithidale
moddeti sportlase positsiooni méju méodetud antropomeetrilistele muutujatele. Kui positsioonis
tuvastati oluline moju (p<0,05), siis neid positsioone vorreldi veel iga positsiooniga, kasutades
mitmese vordlemise meetodit, kus kohandati statistilise olulisuse vdirtust (0,01), kasutades
Bonferroni korrigeerimist (kohandatud p = o / katsete arv; 0,01 = 0,05 / 5). Statistiliselt olid nii
pikkused kui ka kaalud profisportlaste seas oluliselt erinevad (p<0,05), kuid tilikoolisportlastel
tiheldati mirkimisvddrseid pikkuste ja kaalude erinevusi ainult PG, SG ja SF osas, vorreldes
neid PF ja C-ga [29]. Need andmed viitavad sellele, et kérgkoolide sportlaste positsioonide pik-
kuste ja kaalude vahemik on suurem kui see, mida tiheldatakse NBA katsete paeval osalenud
sportlastel. Sellisele erinevusele on kaks voimalikku seletust. Esiteks vois suurenenud sarnasus
positsioonisiseselt johtuda andekamate sportlaste vilja selekteerimisest (valim moodustati katsete
pieval osalenud sportlastest), kes on kehatiiiibilt sarnased. Teiseks voivad iilikooli tasemel olla
kehatiiiibid erinevad positsioonist tingitud mingustiilide erinevustest iiksikute meeskondade
voi konverentside kaupa. Mélemal juhul tthendab enamikke korvpallureid ainulaadne kehattitip
koos sarnase massijaotusega, soltumata pikkusest. Pane siiski tihele, et valimisse kuulusid NBA
katsete paevale kutsutud sportlased. Kuigi neid sportlasi peetakse tippudeks tilikoolisportlaste
hulgas, siis sugugi koigist neist ei saa edukaid NBA mingijad.

Muud olulised tegurid, mida spordis kehatiiiipide vaatamisel arvesse votta, on seotud keha
koostisega (lihaste ja rasvade kaal kogu keha kaalust), massijaotusest (kus see mass on jaotunud,
niiteks timber vookoha ja kohu vorreldes massiga puusadel) ja kaal pikkuse suhtes (s.o kehamas-
siindeks, rasvavaba massiindeks; vt jargmist peatiikki). Nii kehakoostis kui ka jaotumismustrid
mojutavad liitkumismustreid ja neil on potentsiaal méjutada keha reaktsiooni avaldatud stiimu-
lile. Ulikoolisportlaste topeltrontgen-absorptsioonimeetria (DXA) péhjal saadud kehakoostise
andmed niitavad, et kuigi pikkus ja kehakaal on erinevad, siis keha rasvaprotsendis erinevate
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positsioonide vahel olulisi erinevusi ei leitud (12,0% (SF) kuni 15,5% (C); Tabel 2.1) [29]. See leid
on vastuolus NBA katsete pdeva andmetega, mis niitasid, et C ja PF positsioonil mingijatel on
oluliselt korgem keharasva protsent kui SG ja PG positsioonil mingijatel (p<0,05). Pane tihele,
et nendes valimites on keharasva protsendi arvutamise méotmismeetodid erinevad; NBA katsete
pdeval kasutati digitaalseid nahavoldi kaliipreid. Nahavoldi hindamine ja DXA on alternatiivsed
meetodid, millel on erinev valideeritus ja usaldusviirsus. Seega peab Tabelis 2.1 esitatud and-
meid iilikoolisportlaste ja NBA katsete paeval osalenud sportlaste kehakoostise erinevuste kohta
tolgendama ettevaatlikult.

Kehamassindeksid

Erinevatel positsioonidel on selgelt mirgatav pikkuse erinevus (3, 27, 29, 35]. Pikkus on oluline
tegur selle mddramisel, kui suurt kogumassi inimene tildjuhul kannab. Uks voimalus positsioonide
vahelise massi vordlemiseks on indeksite kasutamine, mis votavad arvesse mingija pikkust. Kogu-
massi, rasvamassi ja rasvavaba massi vordlemiseks pikkuse suhtes on kasutatud kolme indeksit.
Kehamassi indeksit (BMI) kasutatakse tavaliselt kogu kehamassi hindamiseks inimese pikkuse
suhtes. Selle puhul on kindlaks tehtud konkreetsed piirnormid ja neid on kasutatud iildise tervise
huvides. BMI>25kg/m* liigitatakse tilekaaluliseks ja BMI>30 kg/m? liigitatakse rasvunuks [19b].
BMI pole aga sportlaste populatsiooni kirjeldamiseks hea indeks, sest see ei arvesta massi tiiiipi.
Paljudel sportlastel on tavalisest suurem rasvavaba mass, neid voib valesti liigitada tilekaaluliseks
voi rasvunuks ainuiiksi nende BMI péhjal. Sellega arvestamiseks on vilja pakutud meetodid
rasvamassiindeks ja rasvavaba massi indeks, mis voimaldab vérrelda kaalu ja pikkuse suhet. Ras-
vamassiindeksi arvutamiseks jagatakse sportlase iildine keharasv kilogrammides tema pikkuse
ruuduga (rasvamassi indeks = rasva mass [kg] / pikkus [m]?). Rasvavaba massiindeks arvutatakse
seevastu jagades sportlase rasvavaba mass kilogrammides tema pikkusega ruutmeetrites (rasvavaba
massi indeks = rasvavaba mass [kg] / pikkus [m]?) [31]. Rasva ja rasvavaba massi absoluutsete
modtmistulemuste saamiseks peaks treener koigepealt mé6tma sportlase rasvaprotsendi. Seejirel
saab arvutada absoluutse rasva massi, korrutades keha rasvaprotsendi kehakaaluga (kg). Lopuks
arvutatakse sportlase absoluutne rasvavaba mass lahutades kehakaalust (kg) rasvamassi (kg).

Nende indeksite abil saab kindlaks teha, kas sportlasel on suurem (v6i viiksem) mass vorreldes
teiste temapikkuste mingijatega ja ka teiste positsioonidega. Kasutades rasvamassi ja rasvavaba
massi indekseid, saavad treenerid kindlaks teha, kas sportlasel on vastavalt rohkem (v6i vihem)
rasva ja rasvavaba massi. See teave voiks olla kasulik, kui tiritad muuta sportlase kehakaalu ja
tipsustada, millistele kehaosadele rohk asetada. Niiteks, kui sportlasel on BMI vorreldes teiste
sportlastega korgem, siis treener voib kiisida, kas see on nii suurema rasvamassi voi rasvavaba massi
tulemusena. Rasvamassi ja rasvavaba massi indeksite kasutamisega saab treener kindlaks teha,
milline massitiiiip suuremale BMI-le kaasa aitab. Kérgem rasvavaba mass (peamiselt lihas) voib
tihendada, et sportlase kehakaalu muutmine pole vajalik, kuid suurem rasvamass voib tihendada,
et kaalu voi rasvamassi on vaja muuta.

Need indeksid voivad olla olulised liigeste suurenenud koormuse méistmiseks, mis voivad
tekkida erinevate korvpalliliigutuste ajal nagu hiippamine, l6ikamine ja sprintimine. Korge
rasvaprotsendiga sportlase massiindeks niitab, et ta kannab endaga kaasas mittetoimivat massi,
mis voib pohjustada sisemise stressi suurenemist [14]. Tabel 2.1 niitab BMI keskmisi vairtuseid
iga positsiooni kohta iilikooli ja NBA katsete pieva valimis. Need andmed viitavad sellele, et
keskmiselt on PF ja C positsioonil mingijate mass pikkuse suhtes suurem. Sportlase ideaalne BMI
s6ltub meeskonna miangustiilist ja positsioonile esitatavatest nudmistest. Suurem kehakaal voib
olla kasulik, mingides traditsioonilisemates stiilides voi voistkondades, kus eelistatakse tempot
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aeglustada ja palli korvi alla mingida. Aga kui siisteem r6hub liikumisele, vabaks liikumisele ja
mingu kiirusele, siis voivad madalamad indeksid koikidele sportlastele kasuks tulla, kuna toe-
nioliselt on mingijad oma litkumistes seetottu efektiivsemad.

Kehamassijaotuse suhtarvud

Indeksid voivad anda iilevaate sportlase massist (rasv voi lihas) vorreldes pikkusega, kuid need on
seotud kogumassiga. Uks kontseptsioon, mida kehatiitipide ja -koostise osas moista, on massi-
jaotuse suhtarvude vordlemine. Need suhtarvud voimaldavad treeneritel ja sportlastel tuvastada,
kus jaotub kehas rasva- ja rasvavaba mass, ning miirata kindlaks, kas spetsiifiline jaotusmuster
voib takistada liikumist voi sooritust. Nende suhtarvude arvutamiseks tuleb koigepealt kindlaks
miédrata piirkondlik massijaotus (nt jala mass, rindkere mass, kite mass jne). Traditsiooniliselt
on see mo6tmine olnud voimalik ainule DXA-ga, kuid on olemas ka teisi seadmeid. Niiteks
multisageduse bioelektrilise impedantsi analiisaator ja bioelektrilise impedantsi spektroskoopia
voimaldavad saada piirkondliku massi ndidud. Lisaks v6ib kasutada 3D-kehaskannereid voi votta
sportlaste piirkondlike kehamahtude suhtarvude arvutamiseks kehaosade iimbermosdud. Uks
lihtne ja levinud niide massijaotusest on talje ja puusa suhe. See suhe vordleb vé6iimbermosotu
(mis on moodetud poolel teel koige madalama kidegakatsutava ribi ja niudeluuharja tilemise piiri
vahel) puusa ja tuhara timberm66duga ning annab iilevaate kéhurasva jaotumisest. Inimestel,
kellel on kohuoones rasva suurem jaotumine vérreldes puusarasva ladestumisega (métle 6una- ja
pirnikujulise kehatiitibi vordlusele), on suurenenud ainevahetushaiguste ja hiirete risk [5, 8, 17]
ning ka suurenenud vigastuste oht [20, 24]. Need suhtarvud voivad luua ka teadmiste osas uue
konteksti, sest kogumass ei muutu isegi siis, kui selle massi jaotus nihkub.

Soorituste seisukohalt on meie labor hakanud jilgima ja vordlema omavahel huvitavamaid mas-
sijaotuse suhtarve erinevate spordialade litkumismudelitega. Sportlastel, kellel on suurem iilakeha
lihasmass vorreldes alakeha lihasmassiga, on jou iilekandumine erinevate kehaosade vahel hiiricud
sellise litkumise puhul nagu allalitkumisega tileshiipe, mille puhul tekib madalam pidurdusjoud,
madalam tdukejoud ja viiksem jou litkumiskiirus [avaldamata andmed]. Lisaks on tilakeha suhtes
suurem massijaotus seotud muuhulgas aeglase suunamuutuse litkumiskiirusega nii planeericud
kui reageerimist ndudvates keskkondades ka juhul, kui kogu kehamass on normaalsuse piirides.

Flsioloogiline areng

Korvpallis on toimunud muutus kéikidel tasanditel, kuna réhuasetus on suundunud viljakul
ruumi tekitamisele, riinnakute arvu suurendamisele ja kvaliteetsete pealevisete tegemisele. See
muudatus on suurendanud kéikide positsioonide réhuasetust kolmepunkti visetele. 2016. aastal
sooritas ainult 3 keskmingijat pohihooajal tile 100 kolmepunktiviske. Hooaegadel 2016/2017
ja 2017/2018 tegid vastavalt 10 ja 11 NBA tsenctrit iile 100 kolmepunktiviske ja 8 neist {ile 200
kolmepunktiviske [13b]. Nende minguliste muudatustega on positsioonides kaasnenud ka keha-
tiilibi muutused. Joonised 2.2a—c ja 2.3a—c niitavad keskmist pikkust, kaalu ja kite siruulatust
traditsioonilistel positsioonidel ning kesk-, ddre- ja tagamingijate puhul. Mélemal juhul on
pikkus piisinud suhteliselt muutumatuna ajavahemikul 2008-2018. Méne positsiooni kehakaal
on aastatega vihenenud, eriti PF positsioonis mingijatel, kes kaaluvad keskmiselt ligi 20 naela
(9 kg) vihem. Samamoodi pikkadel positsioonidel (C, PF) on trendiks kite siruulatuse laiene-
mine, kuid isegi PG positsioonil on kite siruulatus laienenud. Kite siruulatuse suurenemine on
niha joonisel 2.3¢, mis niitab, et lithikeste positsioonide (ddred ja tagamingijad) kite siruulatus
on suurenenud keskmisest 2 tolli (5 cm) vérra.
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Korvpallurid esindavad ainulaadset kehatiiiipi, kui vorrelda neid keskmise inimese ja teiste
sportlastega. Korvpallurid kipuvad olema pikemad ja kdhnemad isegi suurematel positsioonidel.
Need omadused voimaldavad sportlastel olla plahvatuslikud ja katta mangus mitu korda lithikese
aja jooksul palju maad. Liigse massi kandmine voib mingu ajal arvukate plahvatuslike liigutus-
tega suurendada liigestele avalduvat stressi. Mangu arengul on olnud jirgnevad mojud erinevatele
positsioonidele; moned positsioonid on muutunud kergemaks (nt PF) ja teistel laienenud kite
tagamingijad ja ddred). Viimaks pane tihele, et enamik esitatud andmetest on
keskmised; standardhilve Tabelis 2.1 niitab iga kehatiitibi jaoks suurt varieeruvust. Iga sportlane
on teistest veidi erinev. Standardiseeritud kaalu v6i indeksi tuvastamisel, mille poole sportlane
peaks piitidlema, tuleks arvestada sportlase kehatiitibiga nii tulemuslikkuses kui ka taktikalises
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Joonis 2.2. Traditsiooniliste positsioonide mangijate pikkused (a) ja kaalud (b).
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Joonis 2.2. (jatkub) Traditsiooniliste positsioonide mangijate kate siruulatus (c).
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Korvpallimingude ajaline kestus soltub mingutasemest ning jiib keskkooli- ja professionaal-
sete mangude puhul vahemikku 32—48 minutit. Mingude ajal voib sportlase tiiiipiline ldbitud
vahemaa jidda vahemikku 1,5-3 miili (2-5 km) [26, 30, 34]. Kui vétta arvesse mingude arv,
mida tilikooli- voi professionaalne sportlane voib tihel hooajal mingida, sealhulgas hooajacelsed
ja -jirgsed mingud, voivad méned sportlased iihe hooaja jooksul libida 250300 miili (400—480
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Joonis 2.3. (jdtkub) Pikkade ja lihikeste positsioonide mangijate kaal (b) ja kate
siruulatus (c).

km). Noorkorvpalluritel, kes lisaks treeningutele mingivad madalama taseme turniiridel, kus on
mitu méingu pievas, voib sageli olla libitud distants veelgi suurem.

Ulikoolikorvpalli andmete analiiiis niitab, et kérge metaboolne distants voi libitud vahemaa
koormusel 80-100% maksimaalsest kiirusest jadb tavaliselt vahemikku 5-15% kogu libitud
distantsist. Tagamingijad asuvad tavaliselt selle vahemiku korgemas otsas ja keskmiselt 10%
nende kogu libitud vahemaast on koormusel 80—-100% maksimaalsest kiirusest. Sportlaste
maksimaalsed kiirused véivad ulatuda 12—18 miilini tunnis (19-29 km/h). Suurimat kiirust
niidatakse tavaliselt iileminekuolukordades riinnakult kaitsesse voi vastupidi, kuid sportlased
voivad sprintida lithematel distantsidel 50—80 korda miangu kohta. Maksimaalne kiirenduse ja
aeglustuse tase voib ulatuda 1218 jalani/s? (4—6 m/s?). Jilgimis- ja liikumisandmed vihjavad, et
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sportlased voivad 70—80% kogu ajast veeta ,aeglases vahemikus® voi kiirusel 0—4 miili/h (0-6
km/h), 10-15% mo6duka kiirusega tsoonides vahemikus 4—12 miili/h (6-19 km/h) ja 5-10%
kiiretes tsoonides, mis on kiiremad kui 19 km/h. Kogu veedetud aeg maksimaalses kiirustsoonis
on 1-2% koguajast. Kiirused ja kiirendused voivad koverjoonel liikudes aga olla veel sagedasemad.
Kiirenduste ja aeglustuste arv, mida korvpallur mingus sooritab, v6ib varieeruda suuresti, kuid
maksimaalse pingutusega kiirenduste arv on tavaliselt 10% mingija mingus tehtud kiirenduste
kogusummast [26, 30, 34].

Mingu ajal voivad tagamingijad vorreldes dirte ja keskmingijatega vihem seista ja kondida ning
samas rohkem sprintida ja korge intensiivsusega kiilgsuunas litkuda [1, 30]. Tagamingijad saavuta-
vad ka suurema maksimaalse kiiruse ja hoiavad kauem suuremat kiirust. Ulikoolisportlaste analiiiis
nditas, et tagamangijad kulutasid minguajast jooksmisele ja hiippamisele 34,1%, kondimisele 56,8%
ja seismisele 9,0% [19]. Tavaliselt suudavad korvpallurid hoida kiirust tile 12 miili/tunnis (19 km/h)
ainult 10-15 jala (3—5 m) ja kéige rohkem 20-30 jala (6-9 m) pikkusel distantsil. Nii jarsud muutused
litkumiskiiruses ja suundades tingivad korvpallis mingu jooksul palju kiirendusi ja aeglustusi. See
muster voib olla erinev keskmingijatel, kellel sageli piisivad tippkiirused ja kiirendused vahemikus
10-20 jalga (3—6 m) ja nende kiirenduste koguarv mingus on viiksem kui tagamingijatel. Sellised
variatsioonid kehale n6udlikes tegevustes tingivad tagamingijatel vorreldes dirte ja keskmingijatega
ka veres korgema laktaadi kontsentratsiooni ja korgema pulsi [30].

Mingude ajaliste seoste analiiiis niitab, et kiiruslik aktiivsus viheneb neljanda veerandi jook-
sul. See muutus voib olla seotud mingude lopus vere laktaadi madalama kontsentratsiooni ja
pulsi langemisega. Lisaks esineb korgema taseme sportlastel suurem vahelduv t66koormus kui
madalama taseme sportlastel [30]. See asjaolu v6ib muutuda seoses korvpalli ja riindestrateegiate
arenguga. Tousev mingutempo, suurem rohk kaitses vahetustele ja kolme punkti visete suurenev
kasutamine loovad erinevate positsioonide liitkumismustrite vahel aina viiksemad erinevused.

Korvpalluritel tuleb arvestada ka hiippemehaanika ja mahuga. Toendid niitavad, et hippamise
ja maandumise sagedus ning intensiivsus (hiippekorgus) voivad olla usaldusvidrselt ja digesti
kvantifitseeritud, kui kasutada kaubanduses saadaval olevaid inertsiaalseid méétiihikuid (IMU)
nagu niiteks G-VERT (Mayfonk Athletic, Fort Lauderdale, Florida, USA) [18, 28]. Vérkpallis
on hiipete arv seotud vigastustega [32]. Sarnaseid uuringuid pole veel korvpallis 1abi viidud,
kuid tulevased uuringud voivad aidata illustreerida hiippe mahu suhet ja hiippe intensiivsust v6i
koormust vigastuste esinemise sagedusega. Miangupievade hiippe maht vahemikus 100-200
on tavaline, aga treeningpievadel on need mahud mirkimisvairselt erinevad. Rasked pievad
suuremahulise visketreeninguga véivad kaasa tuua 1000 kordust. Mingu arenedes viskavad
ddred ja tsentrid rohkem kolmepunktiviskeid ja selle tulemusena teevad nad treeningutel visete
harjutamisel rohkem hiippesooritusi.

Iga sportlase hiippemehaanika ainulaadsete tegurite méistmine on oluline. Uhe jalaga hiip-
pamised ja maandumised péhjustavad viiksemaid puusa ja pélve paindenurkasid, avaldavad
polveliigesele suuremat joudu ja suureneb ka pélve paindemoment, ning need hiipped tekitavad
seetottu kaks korda suuremat koormust kui kahe jalaga maandumised [16, 33]. Seega, hiipetega
kehale tekkivat koormust aitab vihendada see, kui 6petada sportlast kasutama nii ithe kui ka
kahe jalaga hiippamise tehnikaid séltuvalt olukorrast. Kuigi neid andmeid pole veel kinnitatud,
on need kogutud hooaja jooksul molemale alajasemele kinnitatud kantavate andmekogujate
abil. Kehv maandumismehaanika, nagu jalgadel jiigad maandumised voi alajiseme liigeste
diinaamilised ebastabiilsused, voivad tosta sportlase vigastuste ohtu ja tiiendavat biomehaanilist
koormust [12, 23]. Vaatlusvahendid, nagu niiteks maandumisvigade hindamissiisteem (ingl k
Landing Error Scoring System — LESS) voi Y-tasakaal, voivad pakkuda méodetud hiippekoor-
muste vadrtustele tdiendavat osakaalu ja voivad anda juhiseid vigastuste viltimise strateegiate
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viljatdotamiseks. Niiteks sportlasele, kellel on hooajaeelselt korge LESS skoor voi Y-tasakaal,
mis viitab puudulikele liikumisharjumustele, v6ib iga hiipe tekitada suurema koormuse vérrel-
des madalama punktisummaga sportlastega [15, 21]. Neid moodikuid arvesse vottes saab igale
sportlasele midrata individuaalselt sobiva hiipete arvu ja hinnata kogu mehaanilist koormust.
Mehaaniline koormus on mé6dik, mis arvestab hiippekoormust, ning seda kasutatakse sageli
professionaalsete ja eliitkorvpalli treeningute intensiivsuse ja mahu hindamisel. Hiippemehaanika
analiiiis voimaldab treeneritel hinnata sportlaste vigastuste riski ja anda mérkimisvairset sisendit
sooritusvoime parandamiseks. Spetsiifiliselt mo6detavaid suuruseid, sealhulgas reaktiivjoud
(plahvatuslik joud) maapinnal, simmeetria ja maandumismehaanika, pélveliigese litkuvus ning
puusa- ja polveliigeste paindenurgad, saab kéiki hiipetes analiitisida. Kéige selle juures peab arves-
tama sportlase individuaalse anatoomia ja varasemate vigastuste ajalooga. Samuti tuleb arvestada
testimise ajastusega, sest sportlasi voib testida enne voi parast minge, hooaja sees, hooajavilisel ajal
voi puhkeperioodil. Hiipete ja biomehaanilisi teste tehakse optimaalselt hooajacelsel ajal, samuti
jarjepidevalt voistlushooajal parast vastavate treeningute kohandamist. Véistlushooaja 16pus tehtav
test voib aga anda suuniseid hooajavilise treeningplaani viljatootamisele.

Ulekoormusvigastused, nagu niiteks polvekedra, nelipealihase voi achilleuse ehk kannakooluse
tendinoos, voivad olla pohjustatud hiippekoormuse jarsust tousust [32]. Hiipete voi pliiomeetrilise
treeningplaani viljatootamisel tuleks arvestada sportlase spetsiifiliste riskiteguritega ja seejuures
peaks treeningplaanides arvestama sportlase liikumisulatust véi jaikust pahkluu, pélve ja puusa
piirkonnas. Kuna korvpalluritel on sageli suuremad hiippemahud kui teistel sportlastel, siis voib
kasulikuks osutada dgeda ja kroonilise koormuse suhte maiste tundmine, mis viitab sellele, et
suurem vigastusrisk voib olla seotud koormuste kiirete muutustega nidalast-nidalasse. Eelkoige
voib see mojutada joutreeninguplaani kui kroonilise koormuse tostjat, mis voib anda iildkehalise
ettevalmistuse spetsialistidele suuniseid, kuidas piiritleda konkreetsete ajaraamidega koormuste
suurendamist.

Korvpalli evolutsiooni ja vastavate muutustega antropomeetrias voivad vigastuste mustrid
hakata muutuma ja arenema. Hiippeliigesevenitused on iilikoolitaseme meeskorvpalluritel tavalised
(11,96 juhtumit 10 000 treeningu v6i méingu kohta), naiste NCAA-s (9,50 juhtumit 10 000-st)
[25], ja professionaalsetel korvpalluritel (3,2 juhtumit 1000-st) [13]. Mingusisesed strateegiad,
nagu kaitses katete puhul vahetused ja tagamingijatele pandud ootused keskmingijaid katta
ning vastupidi, voivad sportlastele tekitada liigseid pingeid ja riske. Lisaks ootused parandada
kiirendus- ja aeglustusaegasid voivad suurendada reie kakspealihase ja muude pehmete kudede
vigastuste riski. Suurem rohuasetus kolmepunktiviskele ja hiippelt viskamisele voib suuren-
dada tendinoosi ja tilekoormusvigastuste riski. Kui miang areneb edasi, tuleb treenida ja arenda
oskusi, mis aitaksid muutuva mianguga kaasas kiia. Treeningplaanid, mis holmavad tasakaalu,
stivatundlikkust, joudu ja vileduse osavustreeninguid, voivad koik parandada sooritusvoimet ja
vihendada vigastuste ohtu.

KOKKUVOTE

Kaéikidel tasemetel korvpallurite kohta kogutakse rohkem andmeid kui kunagi varem. Need
andmed voivad tostatada rohkem kiisimusi kui anda vastuseid. UKE-treeneritelt eeldatakse selliste
andmete moistmist ja vastavate tulemuste rakendamist oma sportlaste tulemuste parandamiseks.
Mingu arengu moéistmine on UKE-treenerite jaoks hidavajalik, et nad suudaksid pakkuda oma
sportlastele parimat voimalikku treeningplaani.
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Kehaliste voimete katseid (KVK) kasutatakse olenevalt olukorrast erinevatel pohjustel. Nende
hulgas kéige levinumad pohjused (eriti professionaalsel tasemel) on jirgmised:

* Baasjou taseme ja eelistatud liikumisstrateegiate kindlakstegemine

* Talentide virbamise kiigus sportlaste jirjestamine

* Treeningplaanide t6hususe hindamine

* Annab teavet sportlaste arengu ja vigastuste riski vihendamise strateegiateks

* Annab iilevaate mingija vigastusest v6i haigusest taastumise kohta

Korvpallis kasutatavate erinevate testide iildine eesmirk on pakkuda sportlastele, treene-
ritele, meditsiinipersonalile ja taustajoududele objektiivseid andmeid. Seda Geldes ei pohine
KVK viirtus sportlase konkreetsetes tulemustes, vaid pigem tuleb selle vdirtus esile vastavas
kontekstis andmete diges tolgendamise oskuses. Teadmised sporditeaduses ja KVK-s arenevad
jitkuvalt ning iiksikasjalik arusaam selles peatiikis kirjeldatud testimistest on vajalik UKE
spetsialistidele ja treeneritele.

ULDISED SUUNISED TESTIDE LABIVIIMISEL

KVK viirtus seisneb testimise kidigus kogutud andmete analiiiisis ja jirelduste tegemises.
Kogutud andmetest tehtud jirelduste asjakohasus soltub saadud andmete tipsusest ja usaldus-
véirsusest. Tdpsete ja usaldusviirsete andmete tagamiseks tuleks jargida jirgmiseid juhiseid:

* Jargi koikide testimisel kasutatavate seadmete puhul tootja seadistamis- ja kalibreerimis-
juhiseid.

* Pea tehtud testide kohta logi.

* Standardiseeri testimiskeskkond ja jirgitavad testimismeetodid.

* Siilita tehtud katsete jirjekorras jirjepidevus.

Kuigi see loetelu ei ole tiielik, aitab nende juhiste jirgimine kaitsta testimisprotsessi stan-
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dardiseeritust ja kontrollida selliseid tegureid, mis muidu véivad ohustada kogutud andmete
tipsust ja usaldusvidarsust.

TESTIMISMEETODID

Esitatud testimismeetodid sisaldavad juhiseid uuringutel pohinevate andmete kehtivuse ja
usaldusviirsuse saavutamiseks ning normatiivsete ja kirjeldavate andmete kogumiseks. Pane
tihele, et koik esitatud andmed on hinnatavatele sportlastele spetsiifilised ja ainulaadsed vas-
tavalt testi tingimustele.

TESTIDE NIMEKIRI

Toenglamangus katekdverduste ballistilinetest . . . . . ... ... ... 33
Rinnalt surumise test (maksimaalne kordustearv). . . . . . . . . ... .. 34
Slgavushlppetest . . . . . . . . . .. . . 36
Puusaliigese aduktsiooni ja abduktsiooni testid. . . . . .. .. ... ... 30
Reie keskosa isomeetriline tdmme . . . . . . .. ..o 29
Erialase kiirusetest. . . . . . . ... 46
Nordicu reie tagakdlje isomeetrilised testid . . . . . ... ... ... ... 31
Reaktsioonijoonejooks . . . . . . ... 44
Kordushlpetetest. . . . . . . . . . ... . .. ... .. ... . ...... 37
Poolp6ordega topispalliviske test . . . . . . .. ..o 43
Hooga Uleshlippetest. . . . . . . . . . . .. ... .. ... ... ..... 40
Beeptest. . . . . . 53
TYlisomeetrilised testid dlgadele . . . . . . . ... ... ... ... ... 32
Kolmveerand valjaku sprinditest . . . . . . .. ... ... ... ... ... 48
Ttest . . o o 49
Paigalt Uleshlppetest. . . . . . . . . . ... ... ... ... .. ..., 38
VO, max test (Bruce'i protokoll). . . . . ... 51

JOUTESTID

Joutestimine taidab korvpallis mitmesuguseid eesmarke. Mahukad testimised, nagu NBA
katsete péev, koguvad mitmete sportlase tulemustest baasandmed, mida saab hiljem kasu-
tada sportlaste juvdimete vordlemiseks. Hooaja jooksul korraparane testide labiviimine
annab vbimaluse jélgida jdutasemete muutuseid ning sportlaste vasimusastet.
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REIE KESKOSA ISOMEETRILINE TOMME

Eesmark

Reie keskosa isomeetriline tdmme (IMTP) on valideeritud ja usaldusvdarne kogu keha
hélmav funktsionaalne isomeetriline jdutest, mida kasutatakse traditsioonilises jduasendis
maksimaalse jou, kontraktsioonifaasis maksimaalse jdugradiendi (ingl k rate of force deve-
lopment — RFD) ja impulsi tuvastamiseks [5]. Vaatamata véhestele korvpallispetsiifilistele
uuringutele on IMTP ndidanud, et maksimaalne joud on tipptaseme naiskorvpalluritel
oluliselt seotud suunamuutmise véimekusega [49]. NCAA | divisjoni mees- ja naiskorvpal-
luritel on IMTP ajal tekkinud jéugradient ka markimisvaarselt seotud sprindi ajal kiiren-
duslike véimetega [46]. Néhtav positiivne suhe IMTP tulemuste ja korvpalluri soorituste
vahel annab treeneritele ning teistele spetsialistidele selge pohjuse kasutada IMTP-seadet
joutestide labiviimisel.

Varustus

IMTP jaoks vajalik pShivarustus on jéuplaat ja statsionaarne tostekang, mis on paralleelselt
poérandaga. Uks seadistamise naide sisaldab kangi kinnitamist traditsioonilises tdstepuuris
turvaraami alla, kuid on palju sobivaid véimalusi. Véimaluse korral voib the jduplaadi asemel
kasutada topelt jduplaate, et tuvastada jdsemete tugevuse erinevused.

Seadistamine

Kang tuleks asetada fikseeritud asendisse puusast ja pdlvest vordsele kaugusele. Sport-
lased peaksid kangist kinni hoidma &lgade laiuselt ja pealthaardes, rindkere plstiasendis,
kael neutraalses asendis ning hoidma puusad ja p&lved veidi kdverdatult. Varasemad
uuringud soovitavad kasutada puusaliigese nurka 145 kraadi ja polveliigese nurka 140-150
kraadi [9, 14]. V6imalik on kasutada ka muid sportlasepohiseid m&otmismeetodeid (naiteks
kangi kérgus porandast), et tagada tulemuste usaldusvéarsus erinevates testimiskeskkon-
dades. Lisaks tuleks tahelepane osutada jouplaadi proovivotusagedusele, selle mojust
jougradiendile ning muude ajapdhiste tulemuste naitajatele.

Testi labiviimise juhend

1. Kalibreeri jduplaat seadmespetsiifiliste juhiste pohjal.

2. Veendu, et parast kalibreerimist oleks jéuplaat nullitud.

3. Juhenda sportlane jouplaadile, lastes tal valida omale sobilik haardetehnika ning
.jou” asend.

4. Lase sportlasel véimalikult kiiresti kang lles tdmmata maksimaalse pingutusega. Levi-
nud ndpunéide: suru kannad poérandale ja tdmba kang pérandast eemale.

5. Lopeta testimine siis, kui tekib jou platoo véi kui jdud hakkab véhenema.

6. Veendu, et korduvate soorituste puhul oleks ette nahtud vahemalt kolmeminutiline
puhkeaeg.

Kirjeldavad andmed
Tabelites 3.1 ja 3.2 on esitatud kirjeldavad andmed, mida saab kasutada IMTP vaartuste
hindamiseks keskkooli ja NCAA | divisjoni korvpallurite seas.
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Tabel 3.1. Keskkooli korvpallipoiste reie keskosa isomeetrilise tdmbetesti véartused

Muutuja Vaartus = SD
Absoluutne tippjoud (N) 2,906 + 428
Suhteline tippjoud (N/kg) 34,6 £2,9

SD = standardhalve.
Andmed Scanlan jt (2019).

Tabel 3.2. NCAA | divisjoni mehed ja naised

] Vairtus*

Muutuja

Tippjdud (N)

RFD ** 0-50 ms (N/s)
RFD 0-100 ms (N/s)
RFD 0-150 ms (N/s)
RFD 0-200 ms (N/s)
RFD 0-250 ms (N/s)

Mehed

2534,1 = 368,0
5643,1 = 6459,8
6161,4 + 46948
5811,0 £ 3995,0
6015,8 + 2687,0
5603,0 £ 2272,6

Naised

1248,0 + 377,2
2778,7 £ 1708,0
2988,1 = 1831,1
2664,6 = 1439,0
2736,0 £ 1176,5
2882,2 = 1105,2

*Mean = SD. **RFD = maksimaalne jougradient kontraktsioonifaasis.

Andmed Townsend jt (2017).

PUUSALIIGESE ADUKTSIOONI

JA ABDUKTSIOONI TESTID

Eesmark

Maksimaalsed vabatahtlikud isomeetrilised kontraktsioonid on lihasjou tuvastamise stan-
dardmeetodiks. Puusaliigese aduktsiooni (AD) ja abduktsiooni (AB) lihased méangivad olulist
rolli optimeerimaks puusa ja rindkere lilkkumist frontaalsel ja poikitasandil. Spordialadel,
mis nduavad kiireid suunamuutuseid, on jéu asiimmeetriad puusaliigese AD- ja AB-osades
korrelatsioonis suurenenud puusa-, kubeme- ja pdlveliigese vigastustega sagedusega [10,
19, 44, 45]. Arvestades korvpallis esinevaid kiilg- ja péorlemisliikumiste kérget sagedust
on puusa AD ja AB tugevuse suhte (AD:AB) testide tulemuste puhul oluline arvestada
korvpallispetsiifiliste vigastuste riski suuruse ja soorituslike véimete arendamisega.

Seadistamine

Puusaliigese AD:AB testimiseks pole konkreetseid seadistamisjuhiseid, kuna erinevad
instrumendid nduavad erinevaid kalibreerimis- ja seadistusprotseduure. See tdhendab,
et mé6tma peaks jasemete erinevaid asendeid (naiteks puusa AD:AB puusa ja polvede
koverdamisega 0, 30, 45 ja 90 kraadi), et tuua esile muutuvas asendis potentsiaalsed
tugevuse puudujaagid voi asimmeetriad. Testimise ajal on sportlase kehaasend (naiteks
istuv, kohuli, lamav) segadust tekitav muutuja, mis annab teadaolevalt statistiliselt olulist
erinevust jouvaljundi kohta [33]. Eelkdige on oluline sdilitada testimisprotseduurides jar-
jepidevus, sest theski uuringus pole kindlaks tehtud, millised keha- v6i jasemete asendid
on korvpallurite jaoks kdige asjakohasemad.
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Varustus

Puusaliigese AD:AB testimiseks kasutatavad seadmed mé&aratakse sageli kdttesaadavuse
pohjal. Isokineetilised ja isotoonilised diinamomeetrid on laboris kdige sagedamini kasu-
tatavad instrumendid. Varasemad vigastusteta sportlaste uuringud on tuvastanud puusalii-
gese AD:AB suhtarvu 1,0 kui normaalse, samas kui alla 0,8 suhtarv on tldiselt kokku lepitud
naditama suurenenud aduktoritega seotud kubemevigastuste ohtu [43]. Laboripohiseid
testimisseadmeid ei kasutata tavaliselt laborivélises keskkonnas kdrgete kulude ja vahese
mugavuse tottu. Neid piiranguid arvesse vottes vivad kdeshoitavad diinamomeetrid olla
tippkorvpallis kulutdhusamad ja mugavamad variandid. Lisaks koguvad AD:AB testimi-
seks loodud spetsiaalsed seadmed professionaalses korvpallis (iha enam populaarsust.
Stigmomanomeeter, mida kil harva kasutatakse, on veel iiks vahend, mis pakub puusa
isomeetrilise tugevuse hindamiseks valideeritud ja usaldusvaarseid andmeid [45].

Testimise |abiviimise juhend

AD:AB testi juhend méaaratakse peamiselt tootja juhiste jargi. Séltumata kasutatud instru-
mendist v6i konkreetsest juhendist, on testimisel olulised tdpsus ja korratavus, et tagada
pikaajaline usaldusvaarne vordlus sportlaste ja/voi nende tulemuste vahel.

Kirjeldavad andmed

Puusaliigese AD:AB testide kohta ei ole normatiivseid ega kirjeldavaid andmeid keskkooli,
llikooli ega professionaalsel tasemel mingivate korvpallurite kohta. Treenerid ning UKE
spetsialistid saavad teha eel- ja jareltestimist, et jalgida puusaliigese AD:AB tugevussuhte
paranemist.

NORDICU TAGAREIE

ISOMEETRILISED TESTID

Eesmark

Nordicu tagareie isomeetriliste testide eesmark on tuvastada Uhe jala reie tagakilje
tugevus. Reie tagakiilje tugevuse hindamine on oluline, kuna nimetatud lihasgrupp on
korvpalluritel kdige sagedamini vigastatav lihasriihm [23]. Samuti on naidatud, et nérgad
lihased suurendavad vigastuste ohtu spordialadel, mis nduavad suurt koormustaluvust
jooksmise, hiippamise ja kiire suunamuutmise tottu [43].

Varustus

Nagu ka puusaliigese AD:AB testimisel, maaratakse tagareie isomeetriliste testide jaoks
vajalik varustus peamiselt kdttesaadavuse p&hjal. Kdes hoitavad isokineetilised ja isotoonili-
sed diinamomeetrid on valideeritud ja usaldusvadarsed meetodid isomeetriliste jduandmete
kogumiseks [3, 43]. Viimastel aastatel on traditsioonilised instrumendid, mida kasutatakse
reie tagakdilje tugevuse testimiseks, asendunud testispetsiifiliste seadmetega, mis véimal-
davad sportlaste andmetele hélpsat juurdepéésu, nende salvestamist ning analtitisivad
arengut ja vigastuste riski aastaringselt. Lisaks on Nordicu tagareie testimiseks spetsiaalselt
loodud instrumendid muutumas professionaalsel tasemel Giha populaarsemaks.
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Seadistamine

Tapseid juhiseid tagareie isomeetrilise testimise jaoks pole saadaval, sest kasutatavad
instrumendid vajavad erinevaid kalibreerimis- ja seadistusprotseduure. Sellest hoolimata
tuleks m&ota jasemete erinevates asendites (naiteks polved kdverdatud 90, 60 ja 30 kraadli
juures), et muutuvates asendites esile tuua potentsiaalsed tugevuse puudujadgid voi
asimmeetriad. Samuti tuleb testi ajal sailitada kaela, rindkere ja vaagna neutraalne asend.
Nagu teistegi testide puhul, on testimisprotseduuri jarjepidevus oluline, kuna tkski uuring
pole veel kindlaks teinud, milline jasemete asend on korvpallurite jaoks kdige olulisem.

Testimise labiviimise juhend

Tagareie isomeetrilise testimise jaoks pole kehtestatud standardseid juhiseid. Puusa- ja
polveliigese nurkade standardimine testiseansside ja sportlaste vahel on oluline, et tagada
andmete tapsus ja vorreldavus.

Kirjeldavad andmed

Keskkooli, tlikooli ja professionaalsel tasemel mangivate korvpallurite kohta ei ole Nordicu
tagareie isomeetrilise testi normatiivseid ega kirjeldavaid andmeid. Treenerid ning UKE
spetsialistid saavad teha eel- ja jareltestimist, et jalgida tagareie isomeetrilist tugevust.

TYI-ASENDI ISOMEETRILISED

TESTID OLGADELE

Eesmark

Olgade isomeetrilise tugevuse testimise eesmark on iihe kie dlavédtme tugevuse hinda-
mine kde mitmes erinevas asendis. Olavdd vahene tugevus on seotud abaluu diiskineesia
ja suurenenud vigastusriskiga [3]. Olavédtme optimeeritud tugevus kite iilepea asendis
on korvpallurile kasulik, kuna korvpallis on kdtega haaramise liigutuste sagedus lsna suur.

Varustus

Sportlaste seas isomeetrilise Slaliigese tugevuse testimisel on soovitatav kasutada jou-
plaati. Kui jduplaati pole saadaval, tuleb pihudiinamomeetrit kasutada, ehkki kdes hoita-
vatel dlinamomeetritel pShinevate testide usaldusvaarsus professionaalsete korvpallurite
puhul on vaieldav [31].

Seadistamine

Sportlane lamab kéhuli sirgelt pérandal, kasutades néiteks patja otsmiku pehmendusena.
Peopesad p&randa poole, sirutab sportlane lihe kde kere suhtes 90 kraadi alla. Seda asen-
dit nimetatakse T-asendiks. Erinevate kdepositsioonide mahamarkimiseks voib kasutada
teipi, et tagada diged asendid. Pane teibiga paika margid Y- (135 kraadi) ja I-asendile
(180 kraadi). Testitava 0la kési peaks olema taielikult vélja sirutatud kdigi kolme testasendi
jaoks sobiva nurga all. T- ja Y-testide korral asetatakse mittetdotav kasi selja taha. I-testi
ajal tuleks mittetootav 6lg sissepoole pdodrata ja hoida keha lahedal 0-kraadise nurga all,
peopesa llespool [4].

Testimise labiviimise juhend

1. Lase sportlasel votta T-asendi ldhteseis (m&lemad kded 90-kraadise nurga all), et tagada
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optimaalne lahteasend. Reguleeri jduplaadi asukohta séltuvalt jdseme pikkusest.

2. Parast 6ige asendi kindlakstegemist liigutab sportlane parema kée pea kohale I-asen-
disse (180 kraadi) ja toetab mittetddtava kaeselja alaseljale.

3. Lase sportlasel voimalikult tugevalt jduplaadile suruda nii, et ta ei saaks ola iles-alla
ligutamisega anda lisahoogu. Sportlane surub juplaati maksimaalselt 3 sekundit.
Kontraktsioonide vahel on lubatud 20 sekundit puhkust.

4. Kui testimise ajal kasutatakse margatavaid kompenseerivaid votteid, siis juhenda kohe
sportlast ning test tuleb I6petada ja uuesti korrata.

5. Mérgi tles maksimaalse keskmise tulemuse saamiseks mélema kae kolm maksimaalset
vaartust igas asendis (iheksa testi kde kohta).

Kirjeldavad andmed

Korvpallurite seas ei ole veel ihegi uuringuga kindlaks tehtud &lgade tugevuse tuvastami-
seks kasutatavate isomeetriliste testide olulisi véartuseid jasemete vahelistes erinevustes
ega normatiivseid vaartuseid. Treenerid ning UKE spetsialistid saavad parenduste jalgi-
miseks teha eel- ja jareltestimist, et selgitada vélja dlgade isomeetriline tugevus.

TOENGLAMANGUS KATEKOVERDUSTE

BALLISTILINE TEST

Eesmark

Toenglamangus katekdverduste ballistilise (BPU) testi eesmérk on tuvastada kate hori-
sontaalne maksimaalne joud ja potentsiaalne kate jou vaheline asimmeetria. Vaatamata
sellele, et BPU on uus lUlakeha tugevust modtev test, on testitulemused Ulekantavad tra-
ditsioonilisele 1RM kangiga rinnalt surumisele [48]. BPU tekitab kehale véhem koormust,
muutes selle sobivamaks testimisvéimaluseks, et jélgida jarjepidevalt arengut igas ajahet-
kes. Korvpalluri jaoks on oluline llakeha téukejoéud, arvestades tema vajadust sooritada
kahe ja Uihe kdega rinnalt- ja pérkega s6ote.

Varustus

BPU testimisel kineetiliste andmete kogumiseks on vaja jouplaati. Kui on saadaval kaks
jouplaati, siis peaks eelistama seda varianti, kuna need véimaldavad mé6ta mélema kae
tugevust eraldiseisvalt. Kui jduplaati pole saadaval, siis voib tugevusnaitajate arvutamiseks
kasutada kontaktmatte koos ajaliste videosalvestitega.

Seadistamine

Enamlevinud testimisasendis peab sportlane lamama kéhuli, rinnakorv pérandal, kitinar-
nukid painutatud ja kded 6lgade all, sarnaselt langetatud keha asendiga, nagu tavalise
toenglamangus katekdverduste puhul. Parast jduplaadi nullimist peaksid sportlased las-
kuma valmisolekus p&randale ning asetama kéed jouplaatidele. Testi administraator voib
testimist alustada parast seda, kui sportlane on eelnevalt mainitud asendis. Kui saadaval
on ainult tks jouplaat, tuleb sooritada kaks katset nii, et jasemete asimmeetria oleks
endiselt tuvastatav.
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Testimise |abiviimise juhend
1. Kalibreeri jouplaat seadme tootja juhiste alusel.
2. Veendu, et pérast kalibreerimist oleks jouplaat nullitud.

3. Suuna sportlane jéuplaadile, kus tal tuleb votta testi alustamiseks ldhteasend (rind
porandal, 6lad ja kilinarnukid kéverdatud, kded dlgadest veidi laiemalt).

4. Seejérel peab sportlane mélema kdega ennast pérandalt plahvatuslikult tiles tdukama,
et tekiks maapinnast véimalikult pikk kontaktivaba aeg.

5. Korda katset seni, kuni sportlane kehitab enneaegselt 6lgu voi Uritab tousta dhku
enneaegselt, kuna see tegevus véib mdjutada vdéimsustulemusi.

Kirjeldavad andmed

Uheski uuringus ei ole tuvastatud BPU testi numbriliste vaartuste vahemikku, mis selgi-
taks korvpallurite hulgas mélema kae keskmiste vaartuste statistilise olulisuse erinevusi.
Treenerid ning UKE spetsialistid saavad teha eel- ja jrelteste kite horisontaalse tdukejdu
paranemise hindamiseks.

RINNALT SURUMISE TEST

(MAKSIMAALNE KORDUSTE ARV)

Eesmark

Lamades rinnalt surumise testi tegemiseks kasutatakse submaksimaalset raskust, mis lubab
suuremat korduste arvu. SeetSttu ei médda see test lihasjdudu, vaid pigem lihasvastu-
pidavust. Treenimata sportlastel vbib korduste arv jddda vaikseks ning seetdéttu méddab
test nende puhul lihasjéudu.

Varustus

Nagu sportlase 1RM-i testimisel, kasutatakse maksimaalsete korduste rinnalt surumise
testimisel pinki, kangipukki, kangi, kangikettaid ja klambreid v&i lukke ketaste paigal
hoidmiseks. Lisaks on vaja julgestajat.

Seadistamine

Selgita ja demonstreeri diget kangiga rinnalt surumise tehnikat (vajadusel vaata 7. peattiki
kirjeldust Ik 140).

Testimise labiviimise juhend

1. Soojenduseks alustab sportlane toenglamangus kétekoverdustega, korduste arv 10
ja siis puhkab 60 sekundit. Jargmiseks teeb testitav 5 kordust lamades surumist soo-
jendusraskusega ja seejérel 90 sekundit puhkust. Ulikoolitaseme meeskorvpallurid ja
NBA sportlased kasutavad soojenduseks kangil raskust 135 naela (61 kg), keskkooli-
poisid 95 naela (43 kg), Ulikoolitaseme ja WNBA naiskorvpallurid 65 naela (29 kg) ja
keskkoolitidrukud 45 naela (20 kg) [29].

2. Teise puhkeperioodi I&pus algab test. Ulikoolitaseme ja professionaalsed meeskorv-
pallurid kasutavad testil raskusena 185 naela (84 kg), keskkoolipoisid 135 naela (61kg),
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ulikoolitaseme ja professionaalsed naiskorvpallurid kasutavad 95 naela (43 kg) ja kesk-

kooli tidrukud 75 naela (34 kg) (29).

3. Kordus loeb juhul, kui sportlane liigutab kangi kogu liikumisulatuses (st taielikust
kinarnukkide sirutusest kuni rindkere puudutamiseni, ning taas kuni kiitinarnukkide
taieliku véljasirutuseni. Kangi ei tohiks rinnalt lles pérgatada). Test |6ppeb, kui sport-
lane ei suuda kangi enam sirgetele katele likata.

Kirjeldavad andmed

Tabelis 3.3 on esitatud keskkoolitaseme korvpallurite kangiga lamades surumise testide
tulemuste kirjeldavad andmed. Tabelis 3.4 on esitatud NCAA | divisjoni ulikoolitaseme
korvpallurite lamades surumise kirjeldavad andmed. Tabelis 3.5 on kajastatud NBA katsete

paeva andmed.

Tabel 3.3. Keskkooli korvpallurite rinnalt surumise testi maksimaalsed kordusvaér-

tused
Mehed Naised
Maksimaalne 28 15
Keskmine 12,2 9.8
Minimaalne 0 5

Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.4. NCAA | divisjoni lamades rinnalt surumise testi maksimaalsed kordusvaar-

tused
Mehed Naised
Keskmine 10 16,38
SD 4,58 8,25
n 14 8

SD = standardhilve, n = valimi suurus. Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.5. NBA katsete paeval osalejate lamades rinnalt surumise testi protsen-
tuaalsed vaartused (maksimaalsed kordused).

Protsentiili maar Kordused Protsentiili maar Kordused
100 27 30 8

90 18 20 6

80 15 10 3

70 14 Keskmine 10,34

60 13 SD 5,55

50 11 n 1081

40 9

SD = standardhilve, n = valimi suurus. Andmed: National Basketball Association. https://stats.nba.com/draft/combine-strength-agility/

hooaegadel 2000-2020.
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REAKTIIVJOU TESTID

Sportlase véime kiiresti jduda ekstsentrilisest lihasto6 faasist kontsentrilise lihastéo faasi
véljendab reaktiividudu [16]. Selles osas sisalduvad testid hindavad just seda véimet, mis
on korvpalluri jaoks Glioluline.

SUGAVUSHUPPE TEST

Eesmark

Sligavushiippe testi kasutatakse kogu keha reaktiivjou hindamiseks [32] ja see simuleerib
korvpalliméngus kiiret tleminekut maandumisest hiippesse. Reaktiivjou indeks (RSI) on
tldpiline suhtarv, millega arvutatakse stigavushlppel tekkinud lihaste pikenemis- ja lihe-
nemistslkli voimekust. Reaktiivjou indeks arvutatakse Shus viibitud aja (v&i hiippekdrguse)
jagamisel péranda kokkupuuteajaga [15]. Kui m&ota sligavushiippeid jérk-jargult suureneva
intensiivsuse juures, siis on RSI t6hus viis m&dtmaks seda, kui hasti suudab sportlane kiiresti
jdudu omastada ja seejérel omastatud jdudu uuesti erinevatesse kehaosadesse imber jagada.

Varustus

Ohus oldud aja ja pdranda kokkupuuteaja kogumiseks on vajalik kontakti- ja kontaktivabu
aegasid registreerivat matti. RSI-d ja hlippekorgust, mis on kaks huvipakkuvat muutujat,
saab tuletada registreeritud aegjadast. Stigavushlippe testimist voib labi viia ka jouplaadija
videosalvestusstisteemi abil, et koguda konkreetseid huvipakkuvaid biomehaanilisi naitajaid.

Seadistamine

Konkreetsed seadistussuunised séltuvad testimisel kasutatud seadmete tllbist. Matti kasu-
tades tuleb veenduda, et jargitaks 6igeid testimisele eelnevaid protseduure, et kindlustada
olulisemate ajaliste naitude (kontaktiaeg ja Shus viibitud aeg) registreerimine. Lisaks tuleb
tagada, et testimiseks kasutatav kast oleks paigutatud testialale piisavalt lahedale, et sport-
lane ei peaks hiippamise ajal soovitud likumistrajektoorist korvale kalduma. Uurimistéodes
on sligavushtippe RSl jaoks kdige sagedamini kasutatav kasti kérgus 30 cm (umbes 12 tolli),
kuigi seda kdrgust saab vajadusel muuta vastavalt testitava eeldatavale sooritusvdimele,
kogemusele, kiipsusele v&i suurusele [15].

Testimise labiviimise juhend
1. Enne testimist kalibreeri kéik instrumendid.

2. Alustades seisab sportlane kasti peal, jalad lgade laiuselt, ning seejérel astub lhe
jalaga maha.

3. Sportlane maandub nii, et mélemad jalad puudutavad pérandat korraga, mille jarel soo-
ritab maksimaalse pingutusega Uleshiippe. Test tuleb uuesti sooritada, kui kontaktajad
porandaga on tle 0,25 sekundi.

4. Kui soovid mitut katset, luba katsete vahel védhemalt 2 minutit puhkust.

Kirjeldavad andmed
RSI on kogu keha reaktiivjioudu m&&tev suhtary, mis on valideeritud ja usaldusvaarne, kuid
RSI tulemuste vérdlemiseks pole normatiivseid ega kirjeldavaid andmeid [47].
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KORDUSHUPETE TEST

Eesmark

Kordushiipete testi abil tuvastatakse alakeha reaktiivjudu, mille tekitab domineeriv hiippe-
liiges. Voime sooritada korduvaid hiippeid on korvpalluri jaoks oluline oskus, et sooritada
korvpallispetsiifilisi toiminguid, nagu naiteks lauapallide saamine ja visete blokeerimine [20].

Varustus

Ohus oldud aja ning pdrandaga kontaktis oldud aja registreerimiseks on vaja kontakti- ja
kontaktivabu aegu registreerivat matti. Kordushiipete testi voib |abi viia ka jouplaadi ja
videosalvestussiisteemi abil, et koguda huvipakkuvamaid biomehaanilisi naitajaid.

Seadistamine

Konkreetsed seadistussuunised sdltuvad testimisel kasutatavate seadmete tlubist. Matti
kasutades tuleb veenduda, et jargitaks digeid testimisele eelnevaid protseduure, et kind-
lustada olulisemate ajaliste naitude (kontaktiaeg ja dhus viibitud aeg) registreerimine.

Testimise |abiviimise juhend
1. Enne testimist kalibreeri k&ik instrumendid.
2. Sportlane seisab, jalad 6lgade laiuselt, ning sooritab maksimaalse allaliikumisega
hippe.
3. Sportlane maandub nii, et mélemad jalad puudutavad pdérandat korraga ja sooritab
kohe uue hiippe maksimaalse pingutusega.
4. Sportlane sooritab 10 jarjestikust hiipet. Tehtud 10 hiippest tee kindlaks 5 kdige vaik-

sema kontaktajaga hiipet. Kasuta nende 5 hiippe andmeid, et arvutada analtitisimiseks
vajalik RSI keskmine vaartus.

5. Kui tekib vajadus lisatestiks, luba katsete vahel vahemalt kaks minutit puhkust.

Kirjeldavad andmed

Kordushiipete testiga saab mod6ta RSI vaartusi, kuid nagu sligavushiippe testi puhul,
pole normatiivsed voi kirjeldavad andmed vérdlemiseks kattesaadavad. Nagu ka muude
testide puhul, saavad treenerid ning UKE spetsialistid regulaarselt teste |3bi viies hinnata
sportlase arengut.
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PLAHVATUSJOU TESTID

Selles peatiikis vilja toodud testid véimaldavad treeneritel ning UKE spetsialistidel hinnata
korvpalluri voimet lihikese aja jooksul voimalikult suurt jdudu toota.

PAIGALT ULESHUPPE TEST

Eesmark

Vertikaalse hiippe testi eesmark on m&ota sportlase voimet statsionaarsest stardist sagi-
taaltasandil vertikaalselt plahvatuslikku jdudu naidata. Uleshiipe on korvpalluri jaoks oluline
vGimete naitaja, kuna testil avalduvad véimed kanduvad suuremas osas tle ka palliplat-
sile (naiteks hlippamine lauapalli véitluses). Koos teiste erinevate hiippetestidega annab
vertikaalse hippe voimekus vaartusliku llevaate sportlaste sooritusvéimest ja abistab ka
talentide tuvastamise protsessides.

Varustus

Vertikaalse hiippe testimiseks on olemas erinevaid
testimisseadmeid ja -viise. Kdige levinum viis on kasu-
tada seadet nimega Vertec (Joonis 3.1). Hippekdrgus
arvutatakse seistes kate sirutuspikkuse ja hiippe ajal
maksimaalse kate sirutuspikkuse vahena. Hiippekorgust
saab m&dta ka erinevate kontakti- ja kontaktivaba aegu
registreerivate mattidega. Kui on saadaval liilkumist sal-
vestavaid seadmeid, siis saab hippe kohta veel koguda
kinemaatilist ja kineetilist teavet.

Seadistamine

Verteci kasutamisel vertikaalse hiippe testimisel registreeri
kdigepealt seistes sportlase maksimaalne dominantse kéae
sirutuspikkus. Enne testimist suuna sportlane otse Verteci
alla, mis tagab selle, et hiipe ei liiguks vertikaalsest joonest
korvale. Testimisalas peab olema piisavalt vaba pinda, et
tagada ohutus hlippamise ja maandumise ajal.

Joonis 3.1. Verteci seade

Testimise |abiviimise juhend

1. Parast kate sirutuspikkuse kindlakstegemist tdsta Vertec tasemele, mis vastaks sport-
lase eeldatavale hiippevdimele. Valitud sihtkdrgus peaks olema piisav, et sportlane
sooritaks maksimaalse pingutuse.

2. Suuna sportlane otse sihtmargi alla.

3. Sammugi astumata, kuid allaliikumist kasutades teeb sportlane maksimaalse pingu-
tusega hiippe ja puudutab Vertecit voimalikult krgelt.

4. Arvuta seistes kae sirutuspikkuse ja maksimaalse pingutusega vertikaalse hiippe ajal
saavutatud kae sirutuspikkuse vahe.

5. Kui soovid mitut testi, luba katsete vahel vahemalt kaks minutit puhkust.
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Kirjeldavad andmed

Tabelis 3.6 on toodud keskkoolitaseme korvpallurite vertikaalse hiippe testi tulemusi
kirjeldavad andmed. Tabelites 3.7 ja 3.8 on esitatud NCAA | ja Il divisjoni korvpallurite
kirjeldavad andmed vertikaalse hlippe testi tulemustest. Tabelis 3.9 on esitatud NBA
katsete paeval kogutud andmed.

Tabel 3.6. Keskkoolitaseme korvpallurite vertikaalse hiippe protsentiili vaartused

% tase toll cm toll cm toll cm toll cm
90 25,6 65,0 271 68,8 29,0 73,7 28,3 71,9
80 234 59,4 25,0 63,5 27,5 69,9 26,5 67,3
70 22,5 57,2 24,0 61,0 25,7 65,3 24,5 62,2
60 21,6 54,9 23,0 58,4 24,7 62,7 24,0 61,0
50 21,0 53,3 23,0 58,4 24,0 61,0 24,0 61,0
40 20,9 53,1 22,0 55,9 23,0 58,4 23,5 59,7
30 20,3 51,6 21,5 54,6 22,4 56,9 22,9 58,2
20 18,0 45,7 20,5 52,1 20,9 53,1 21,6 54,9
10 15,4 391 20,0 50,8 19,5 49,5 21,0 53,3
Keskmine 21,0 53,3 23,1 58,7 24,0 61,0 24,0 61,0
SD 3,1 7,9 3,0 7.6 39 9,9 23 5.8
n 21 87 58 22

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Kasutatud autori loal: J. Hoffman. 2006. Fitness, Performance ja Health Norms. Champaign, IL: Human Kinetics, 61.

Tabel 3.7. NCAA | divisjoni Ulikooli korvpallurite vertikaalse hlippe protsentiili vaar-
tused

Protsentiili tase toll cm toll cm
90 30,5 77,5 21,6 54,9
80 30,0 76,2 20,1 51,1
70 28,5 72,4 19,7 50,0
60 28,0 71,1 18,5 47,0
50 27,5 69,9 18,0 45,7
40 26,8 68,1 17,5 44,5
30 26,0 66,0 16,5 41,9
20 25,5 64,8 15,9 40,4
10 24,5 62,2 14,5 36,8
Keskmine 27,7 70,4 18,0 45,7
SD 2,4 6,1 2,5 6,4
n 138 118

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Kasutatud autori loal: J. Hoffman. 2006. Fitness, Performance ja Health Norms, Champaign, IL: Human Kinetics, 61.
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Tabel 3.8. NCAA Il divisjoni Ulikoolitaseme naiskorvpallurite vertikaalse hippe testi

véartused
Kdik positsioonid Keskmangijad Aaremangijad Tagamangijad
toll cm toll cm toll cm toll cm
Keskmine | 18,1 46 17,68 449 17,82 45,3 18,26 46,4
Vahemik 12,5-25 31,8-63,5 | 14-23 35,6-58,4 | 13-23 33-58,4 | 11-25 27,9-63,5
SD 4,4 11,2 2,4 6,1 2,44 6,2 2,58 6,6
n 205 37 65

SD = standardhalve, n = valimi suurus. Andmed: Schweigert (1996)

Tabel 3.9. NBA katsete p&deva vertikaalse hiippe testi protsentiili vaartused

Protsentiili tase toll cm Protsentiili tase toll cm
100 39,5 100,3 30 27,5 69,9
90 33,5 85,1 20 27 68,6
80 32 81,3 10 25,5 64,8
70 31 78,7 Keskmine 29,16 74,1
60 30 76,2 SD 3,09 7.8
50 29,5 74,9 n 1176

40 28,5 72,4

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Association. https://stats.nba.com/draft/combine-strength-agility/ hooaegadel 2000-2020.

HOOGA ULESHUPPE TEST

Eesmark

Hooga ileshilippe test (mida NBA-s nimetatakse maksimaalse ileshiippe testiks) on
korvpallurite seas levinud test, mida kasutatakse jooksustardist maksimaalse vertikaalse
hippevdime tuvastamiseks. Uleshiippega vérreldes véimaldab hooga iileshiippe test
(HVHT) sportlasel hiippeks lisahoogu vétta ja annab lisateavet sportlase diinaamilisest
plahvatusliku liikumise véimekusest. HVHT on korvpallis vajalik test, arvestades testimisel
kasutatavate oskuste llekandumist tavalistele korvpalliga seotud tegevustele (naiteks
kiirrinnaku |6petamine korviga voi pealtpanekuga). Sarnaselt lleshippega aitab HVHT
ennustada korvpallitalentide eeldatavat taset (32). Teiste hiippetestide kontekstis annab
HVHT vaartusliku tlevaate diinaamilisest plahvatusjoust ja aitab kaasa talentide tuvasta-
mise protsessis.

Varustus

Hooga ileshiippe testi saab labi viia mitmesuguste seadmetega. Kdige tavalisem viis on
kasutada vertikaalset sihntmarki, nagu naiteks Vertecit. Hlippekdrgus arvutatakse seistes
kate sirutuspikkuse ja hlippe ajal maksimaalse kate sirutuspikkuse vahena. Kui on saada-
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Barry Chin/The Boston Globe via Getty Images

Sportlase maksimaalne Ulleshiipe on suurem hooga sooritatult kui
Uleshiipe statsionaarsest stardist.

val liilkumist salvestavaid seadmeid, siis saab hlppe kohta lisaks koguda kinemaatilist ja
kineetilist teavet.

Seadistamine

Verteci kasutamisel HVHT jaoks registreeri kdigepealt sportlase maksimaalne dominantse
kae sirutuspikkus seistes. Testimisalas peab olema piisavalt ruumi, et tagada ohutu hip-
pesse minek ja maandumine. Testi standardimiseks margi imber hiippe sihtmargi 15 jala
(4,6 m) kaugusele kaar (naiteks korvpallivaljakul vabaviskejoone pikenduselt otsajooneni)
[32].

Testimise |abiviimise juhend

1. Pérast kae sirutuspikkuse kindlakstegemist tosta Vertec tasemele, mis vastab sportlase
eeldatavale hlippevoimele. Valitud sihtkdrgus peaks olema piisavalt korge, et sportlane
sooritaks maksimaalse pingutuse.

2. Olles 15 jala (4,6 m) kaugusel kaare piires, teeb sportlane nii palju samme kui vaja, et
hlippe jaoks hoogu vétta.
3. Arvuta seistes kae sirutuspikkuse ja maksimaalse pingutusega VHTHga saavutatud

kae sirutuspikkuse vahe. Kui pole teisiti tdpsustatud, siis sportlased voivad testi soo-
ritamiseks hilpata Ules kas thelt voi kahelt jalalt.

4. Kui soovid mitut testi, luba katsete vahel véhemalt kaks minutit puhkust.

Kirjeldavad andmed

Tabelis 3.10 on toodud keskkoolitaseme korvpallurite hooga Ulleshippe testi kirjeldavad
andmed. Tabelis 3.11 on esitatud NCAA | divisjoni ulikoolitaseme korvpallurite hooga
tleshiippe testi kirjeldavad andmed. Tabelis 3.12 on esitatud NBA katsete p&eval kogutud
kirjeldavad andmed.
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Tabel 3.10. Keskkoolitaseme korvpallurite hooga Uleshlppe testi véartused

toll cm toll cm

Maksimum 39,0 991 24,0 61,0
Keskmine 32,0 81,3 20,0 50,8
Miinimum 22,5 57,2 15,0 38,1

Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.11. NCAA | divisjoni korvpallurite VHTH vaartused

toll cm toll cm

Keskmine 33,6 85,3 25,4 64,52
SD 4,17 10,59 3,51 8,92
n 14 9

SD = standardhélve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.12. NBA meeste VHTH protsentiili védartused katsete paevalt
Protsentiili tase toll cm Protsentiili tase toll cm
100 45,5 115,6 30 32,5 82,6
90 39,5 100,3 20 31,5 80,0
80 37,5 95,3 10 30,0 76,2
70 36,5 92,7 Keskmine 34,3 87,1
60 35,5 90,2 SD 3,7 9,4
50 34,5 87,6 n 1180
40 33,5 85,1

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Association. https://stats.nba.com/draft/combine-strength-agility/ hooajad 2000-2020.
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POOLPOORDEGA TOPISPALLIVISKE TEST

Eesmark

Poolpddrdega topispalliviske testi (PTV) eesmark on valja selgitada sportlase podrd-
liikumise plahvatuslik jdud [28]. Po6rdliikumise jdudu kasutatakse korvpalliliikumistes tihti,
naiteks suuna muutmisel. Lisaks on rindkere kontrollitud p&érdliikumine oluline eesmiste
ristatisidemete vigastuste ennetamiseks [17]. Laiemas pildis véib PTV testimine aidata
tuvastada korvpallivéimekuse ja vigastuste riski seisukohast funktsionaalseid pé6rdliiku-
mise asimmeetriaid.

Varustus

PTV testimiseks saab kasutada 6—8 naelast (3—4 kg) topispalli ja méddulinti. Lisaks peak-
sid testi labiviijad testimisalaks valima ruumi, kus on piisavalt vaba ruumi, et sportlased
saaksid testimise ajal maksimaalselt pingutada. Topispallid koos sisseehitatud kiirendus-
moo&turitega on samuti valideeritud ja usaldusvédarsed vahendid ilakeha plahvatusliku jou
hindamiseks [33].

Seadistamine

Testi labiviijad peaksid testimispiirkonnaks valima koha, mis on sportlaste jaoks piisavalt
pikk, et sportlased saaksid sooritada maksimaalse pingutusega topispalliviskeid ja ei
vigastaks korvalseisjaid. Juhenda sportlast ldhteasendi votmises, et tagada testi korduv
teostatus Uksikute katsete ja sportlaste vahel. Kui lahteasend on selgeks tehtud, pane
mooddulint valjakeritult pdrandale nii, et see kulgeks stardijoonega risti.

Testimise labiviimise juhend

1. Palu sportlasel |dheneda stardijoonele nii, et jalad oleksid m&ddulindi suhtes risti ja
stardijoonega paralleelsed.

2. Juhenda sportlast end viske jaoks valmis vinnastama. Vinnastatud asendit iseloomustab
kolmekordne paindumine pahkluudes, pélvedes ja puusas koos rindkere po6rlemisega
suunas, mis on vastupidine topispalli kavandatud visketrajektooriga. Topispalli tuleks
hoida kahe kdega ning stardijoonest kaugemal oleva pé&lve korval (st valimine polv;
Joonis 3.2a).

3. Palu sportlasel visata topispall mélema kdega poorleva ja plahvatusliku liigutusega
tles ja edasi (Joonis 3.2b).

4. Kasuta m&&dulinti, et moota topispalli viske kaugus stardijoonest kuni esmase kon-
taktimargini.

5. Varu katsete vahel piisavalt puhkeaega (véhemalt kaks minutit). Saa kirja vahemalt tks
edukas paremalt vasakule ja vasakult paremale vise. Optimaalse soorituse tagamiseks
anna katsete vahel vahemalt kaks minutit puhkeaega.

Kirjeldavad andmed

Keskkooli, ulikooli v6i profitasemel korvpallurite PTV testimiseks ei ole normatiivseid
ega kirjeldavaid andmeid. Treenerid ning UKE spetsialistid saavad teha hooajasiseseid ja
-véliseid teste, et jalgida PTV arengut.
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Joonis 3.2. Poolpddérdega topispallivise: a) start b) fini§

KIIRUSE JA ERIALASE

KIIRUSE TESTID

Kiirete suunamuutuste tegemiseks on korvpallurite iks vétmetegureid ménguliste situat-
sioonide lahendamisel [2]; seetdttu vajavad sportlased méngus kiirete suunamuutuste
sooritamiseks ja positsioonivditlusel eeliste saamiseks taju-kognitiivsete tegurite ja j6u-
omaduste kombinatsiooni [41]. Mangu ajal toimuvad ootamatud suunamuutused sageda-
mini kui kavandatud suunamuutused. Seetéttu tuleks sportlaseid testida méngule sarnastes
tingimustes, et hinnata neid otsuste tegemise kiiruse ja tehniliste oskuste vaatenurgast [40].

REAKTSIOONI JOONEJOOKS

Eesmark

Reaktsiooni joonejooksu (ingl k reactive lane shuttle test — RLS) testi kasutatakse NBA
katsete paeval, et hinnata sportlase reaktsiooni ja likumisvGimet staatilisest |dhteasen-
dist. Erinevalt 5-10-5 testist, mis mdddab suunamuutmise vdimet oma stardist, nduab
RLS oskust suunda muuta ja reageerida valisele stiimulile [18]. Varasemad uuringud on
naidanud, et planeeritud ja planeerimata erialakiiruslikud testid annavad olulise llevaate
sportlaste eristamiseks vastavalt nende oskustele [38]. Sellest [dhtuvalt on RLS korvpallurite
jaoks oluline erialase kiiruse vimekuse test.

Varustus
Elektroonilised ajavotusisteemid registreerivad RLS testil valideeritud ja usaldusvaarseid
andmeid kuni tuhandik sekundi tapsusega. Kui elektroonilist ajavotuslisteemi pole saada-
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val, vGib alternatiivina kasutada stopperit voi teisi peos hoitavaid elektroonilisi seadmeid.
Saadaval on ka juhtmevabad liikumist salvestavad seadmed. Neid reaktsioonil ja kiirusel
pShinevate testide tulemusi saab kasutada iga sportlase kohta individuaalselt, et hinnata
tema ajalist statistikat ja vigastuste tekkimise riski.

Seadistamine

NBAs kasutatavas standardses testimisseadmes aseta kolm elektroonilist ajavdtuslisteemi
tksteisest 2,4 m kaugusele ja lhele joonele ning lisa pérandale mérgis, mis oleks iga
ajavotusiisteemiga kohakuti. Kontrolli, et kdik ajavétusiisteemid oleksid stnkroniseeri-
tud, et aegu oleks voimalik registreerida kogu aeg ning lisaks oleks vdimalik saada ka iga
segmendi aeg eraldi.

Testimise labiviimise juhend
1. Suuna sportlane keskmise ajavotusilisteemi juurde vastava margise kohale.

2. Kui sportlane on vétnud ldhteasendi, alusta testimist, andes kaskluse liikuda kas pare-
male vdi vasakule. Mdnedes testimisseadmetes on lilkkumise alustamiseks olemas ka
sisseehitatud reaktsioonistiimul.

3. Parast mérguande saamist peaks sportlane liikuma véimalikult kiiresti kiilgsuunas, kuni
jouab esimese mérgiseni.

4. Parast esimese margiseni jdudmist podrab sportlane 180 kraadi ja liigub nii kiiresti kui
voimalik kaugeima ajavétusilisteemi juures oleva maérgiseni.

5. Pérast kaugema margiseni jdudmist p&drab sportlane 180 kraadi ning liigub nii kiiresti
kui vdimalik tagasi Ule stardimargise.

6. Korda katset, kui sportlane liigub enne marguande saamist v&i vales suunas.

7. Soorita kaks katset, kus sportlane alustab paremale liikumisega, ja kaks katset vasakule
liikumisega. Registreeri kdige kiirem katse.

Kirjeldavad andmed
Tabelis 3.13 on toodud NBA katsete paeval kogutud kirjeldavad andmed.

Tabel 3.13. NBA katsete pédeval osalejate RLS testi protsentuaalsed vaartused

Protsentiili tase sek Protsentiili tase sek
100 2,64 30 3.2
90 2,88 20 3,26
80 2,95 10 3,32
70 3,02 Keskmine 3,10
60 3,06 SD 0,25
50 3,10 n 336
40 3,15

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Association. https://stats.nba.com/draft/combine-strength-agility/ hooaegadel 2000-2020.
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ERIALASE KIIRUSE TEST

Eesmark

Erialase kiiruse testimisel hinnatakse sportlase voimekust sooritada mitmesuunalisi lii-
kumisi ja planeeritud liilkumisoskust. Ehkki keskmiselt labib tippkorvpallur mangus kiilg
ees liikudes 6-7 jalga (1,8-2,1 m), mis on alla poole erialase kiiruse testis labitavast tihes
suunas kiilg ees liikumisest (4,9 m), on erialase kiiruse test sellegipoolest usaldusvaarne
viis lilkumisosavuse hindamiseks [6] .

Varustus

Neli koonust, ajavétuseade ja NBA-suuruses vabaviske ala (laiusega 4,9m) véi USA Ulikooli- ja
keskkoolitaseme reeglite suuruses vabaviske ala (laiusega 3,7 m) on ainsad vahendid, mida
erialase kiiruse testimisel vaja laheb. Sarnaselt RLS testiga voib kasutada elektroonilist aja-
vGtuslisteemi, et saada tapseid ja usaldusvéarseid andmeid. Alternatiiviks elektroonilisele

ajavotuslisteemile voib kasutada stoppereid.

Seadistamine

Pane igasse nurka Uks koonus ja ajavétusis-
teem (Joonis 3.3); kui kasutatakse tdism66tme- suunamuutus-
test vaiksemat saali, tuleb koonused paigutada joon
joontest valjapoole. Kui mitut ajavotuseadet
pole saadaval, siis voib kasutada ka tihte, mis )
on paigutatud stardialasse. Kui ajavotusiis-
teem on paigaldatud, siis stinkroniseeri kogu
seade nii, et lisaks kogu aja jaddvustamisele
saaks jéaddvustada eraldi ka k&ik Ghes suunas
liikumised.

Testimise |abiviimise juhend
1.

uoof
Isiul/1pIels

Joonis 3.3. Erialase kiiruse testi sea-

Alustades statsionaarsest lahteasendist,  distus. P = mangija, T = ajavétja.
Jalad paralleelselt, vasakult kuUelt korvile Kordustriikk National Basketball Conditioning Coaches
vaadatuna, kiirendab sportlane p|ahva- Association loal, Complete Conditioning for Basketball.
tuslikult edasi, kuni jouab esimesse poor-  Champaign, IL: Human Kinetics, 2007, 6.
depunkti.

. Esimesel po6rdepunktil 16ikab sportlane paremale ja jatkab maksimaalset pingutust,

liikudes kiilg ees vasakult paremale.

. Teises podrdepunktis laheb sportlane kiilg ees liikumisest maksimaalse pingutusega

tle selg ees sprindile.

. Kolmandas p&érdepunktis Idheb sportlane lle selg ees sprindist maksimaalse pin-

gutusega paremalt vasakule kiilg ees liikumisele, kuni naaseb lahteasendisse stardi/
finii joonel.

. Sportlane kordab seda protsessi vastupidises jarjekorras uuesti, peatumata, kuni labib

kogu ristkiliku taies ulatuses. Kui ajavotuseadmed on &igesti slinkroonitud ja prog-
rammeeritud, peaks testimine I6ppema parast seda, kui sportlane Uletab 18pusirgel
finidijoone.
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6. Koguaega moéodetakse ajana, mis sportlasel kulub kahe ringi ldbimiseks.

7. Anna sportlastele kaks katset, alustades nii paremalt kui ka vasakult kiljelt (kokku neli).
Registreeri kiireim aeg.

Kirjeldavad andmed

Tabelis 3.14 on toodud keskkooli korvpallurite erialase kiiruse testi kirjeldavad andmed.
Tabelis 3.15 on esitatud NCAA |, Il ja lll divisjoni tlikooli korvpallurite erialase kiiruse testi
kirjeldavad andmed. Tabelis 3.16 on esitatud NBA katsete p&eval kogutud kirjeldavad
andmed.

Tabel 3.14. Keskkoolitaseme korvpallurite erialase kiiruse testi véartused

Mehed Naised
Kdige kiirem 10,80 sek 11,34 sek
Keskmine 12,12 sek 12,19 sek
K&ige aeglasem 13,64 sek 13,80 sek

Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.15. NCAA/|, Il ja lll mees- ja | ja lll divisjoni naiskorvpallurite erialase kiiruse

testi véartused

DI mehed* | DI naised* DIl mehed** | DIl mehed*** | DIl naised***
Keskmine | 10,24 sek 11,62 sek 11,24 sek 10,38 sek 11,95 sek
SD 0,56 sek 0,43 sek 0,54 sek 0,45 sek 0,58 sek
n 14 9 10 12 12

SD = standardhalve, n = valimi suurus.
* Andmed viitest 29. ** Andmed viitest 11. *** Andmed viitest 6
Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007); Dawes, Marshall, Spiteri (2016); Brown (2012).

Tabel 3.16. NBA katsete péeval osalenud korvpallurite erialase kiiruse testi protsentiil-
vaartused

Protsentiili tase sek Protsentiili tase sek
100 9,97 30 11,70
90 10,73 20 11,89
80 10,95 10 12,25
70 11,10 Keskmine 11,44
60 11,24 SD 0,62
50 11,38 n 1169
40 11,54

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Association. https://stats.nba.com/draft/combine-strength-agility/
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KOLMVEERAND VALJAKU SPRINDITEST

Eesmark

Sportlase maksimaalse kolmveerand véljaku sprinditesti ldbiviimise eesmark on hinnata
tema lineaarset kiirendus- ja kiirusvéimet [22]. Sprintimine on oluline filsiline tegevus,
sest korvpallurid peavad kogu mangu jooksul tegema mitu lihikest sprinti Gleminekul
rinnakust kaitsesse ja vastupidi.

Varustus

Sprinditesti labiviimiseks vajalik varustus sisaldab méédulinti, nelja koonust ja stopperit.
Kui elektrooniline ajavotustisteem on kergesti kattesaaday, siis peaks eelistama seda, et
suurendada médtmistulemuste usaldusvéarsust.

Seadistamine
Pane kaks koonust lahtepunktiks piki otsajoont ja aseta kaks lisakoonust vastassuunas

vabaviskejoonele (Joonis 3.4). Veendu, et kahe koonusepaari vaheline kaugus oleks 75
jalga (22,9 m).

Testimise labiviimise juhend
1. Juhenda sportlast nii, et ta asetaks jala stardikoonuste vahel oleva joone taha.

2. Lahteasendist liiguvad sportlased sirgjooneliselt edasi véimalikult kiiresti, kuni mé6-

duvad kahe koonuse vahelisest finiSijoonest (34).

3. Parima aja Ulesmarkimiseks palu sportlastel sprintida |[6pukoonuste vahel olevast
joonest lle. Luba sportlastel sooritada kaks katset. Kiireim aeg tuleb iles markida
0,01 sekundi tapsusega.

Kirjeldavad andmed
Tabelis 3.17 on toodud keskkoolitaseme korvpallurite kolmveerand valjaku sprinditesti
kirjeldavad andmed. Tabelis 3.18 on esitatud NCAA | divisjoni korvpallurite kolmveerand
valjaku sprinditesti kirjeldavad andmed. Tabelis 3.19 on toodud NBA katsete paeval kogu-
tud kirjeldavad andmed.

3
I
3,

~n¢

i b () R
I~ &y L

Joonis 3.4. Seadistamisjuhised kolmveerand valjaku sprinditesti sooritamiseks.
P = mangija, T = ajavotja.

Kordustriikk National Basketball Conditioning Coaches Association loal, Complete Conditioning for Basketball (Champaign, IL:
Human Kinetics, 2007), 7.
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Tabel 3.17. Keskkoolitaseme korvpallurite kolmveerand valjaku sprinditesti vaartused

Mehed Naised
Kdige kiirem 3,06 sek 3,43 sek
Keskmine 3,39 sek 3,71 sek
Koige aeglasem 3,91 sek 4,08 sek

Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.18. NCAA | divisjoni mees- ja naiskorvpallurite kolmveerand véljaku sprindi-

testi vaartused

Mehed Naised
Keskmine 3,36 sek 3,81sek
SD 0,15 sek 0,14 sek
n 14 9

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Conditioning Coaches Association (2007).

Tabel 3.19. NBA katsete pdevalt kogutud kolmveerand valjaku sprinditesti protsentiili

vaartused

Protsentiili tase sek Protsentiili tase sek
100 2,92 30 3,35
90 3,14 20 3,40
80 3,19 10 3,47
70 3,21 Keskmine 3,29
60 3,25 SD 0,13
50 3,28 n 1171
40 3,31

SD = standardhalve, n = valimi suurus.

Andmed: National Basketball Association. https://stats.nba.com/draft/combine-strength-agility/ hooaegadel 2000-2020.

T-TEST

Eesmark

T-test on korvpallurite puhul sagedasti kasutatav test suunamuutuse véimekuse hindami-
seks. Test hindab seda, kui kiiresti suudab sportlane kiilg ees kaitseasendis edasi-tagasi
liikuda. Need liikumised kuuluvad méngus tavaliste liikumiste hulka [41].

49
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Varustus

Selle testi labiviimiseks on vaja m&odulinti, nelja koonust ja stopperit. Kui elektrooniline
ajavotusiisteem on kattesaadav, siis tuleks seda eelistada stopperile, et mé6tmistulemused
oleksid voimalikult tdpsed. Aseta ajavotusiisteem stardi-finisijoonele, et fikseerida testi
l&bimiseks kulunud aeg.

s 5 jardi

Seadistamine < > <
Aseta Uks koonus (koonus A) stardijoonele __A'_’;:::T_—;—_ﬁ—_r_—(—::_);___
lahtepunktiks. Aseta mé6dulint sirgjoone- A
liselt alguspunktiga koonusest A ja méoda
10 jalga (9,1 m) ning aseta sinna koonus
B. 90-kraadise nurga all mééda mélemas
suunas 5 jalga (4,6 m) ja aseta nendesse
punktidesse vastavalt koonused C ja D
(Joonis 3.5). Kui kasutatakse stopperit voi
elektroonilist ajavotuslisteemi, siis ajavottu
alustatakse sportlase koonusest A méo6-
dumisest ning ajavétt I6ppeb tagasi tulles
samast koonusest méodumisel. -

b_‘[

10 jardi

————Pp e P ———

>

R EEEh EEEES S

1
Testimise labiviimise juhend Start/Finis

1. Juhenda sportlast, et ta asetaks jala
stardikoonuse A taha.

Joonis 3.5. T-testi seadistus.

Kordustriikk autori loal: D. H. Fukuda. 2019. Assessments for Sport
2. Juhenda sporﬂast |ahteasendist edasi and Athletic Performance, Champaign, IL: Human Kinetics, 111.

liikuma sirgjooneliselt, joostes nii kii-
resti kui voimalik koonuse B suunas.

3. Juhenda sportlast puudutama parema kdega koonust B, misjarel liigub sportlane
kaitseasendis 90-kraadise suunamuutusega vasakule 5 jardi (4,6 m).

4. Kui sportlane on vasaku kdega puudutanud koonust C, siis juhenda teda suunda
muutma ja liikkuma 10 jardi (9,1 m) koonusest B koonuseni D.

5. Kui sportlane on jéudnud puudutada parema kdega koonust D, siis juhenda teda
paremale suunda muutma ja liilkkuma tagasi koonuse B suunas.

6. Pérast seda, kui sportlane on vasaku kdega puudutanud koonust B, liigub ta selg ees
10 jalga (9,1 m) ja mé6dub koonusest A, millega on katse [6ppenud.

7. Sportlasel fikseeritakse I6ppajana T-tdhe moodustumiseks kulunud aeg.

8. Soorita kolm katset ja arvesse ldheb parim aeg.

Kirjeldavad andmed
Tabelis 3.20 on esitatud T-testi kirjeldavad andmed.
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Tabel 3.20. Erinevate korvpallurite T-testi vaartused

Grupp Vaartus* (sek) Viide
12-aastased poisid 11,99 + 0,55 24
14-aastased poisid 10,90 + 0,83 24
Meeste NCAA | divisjon (kaik) 8,95 + 0,53 26
Meeste NCAA | divisjon (tagaméngijad) 8,74 + 0,41 26
Meeste NCAA | divisjon (dared) 8,94 + 0,38 26
Meeste NCAA | divisjon (tsentrid) 9,28 + 0,81 26
Meeste NCAA | divisjon 9,25+ 0,46 1
Meesprofid 9,49 + 0,56 12
Meesprofid 97 +0,2 8
Naisprofid 11,75« 1,15 42
Naisprofid 10,45 + 0,51 13

* Keskmine + SD.

AEROOBSE VOIMEKUSE TESTID

Aeroobsed testid méddavad hapniku hulka, mida sportlane suudab omastada ja kasutada
jérjepideva, ritmilise ja korduva tegevuse puhul.

\'/O2 MAX TEST (BRUCE'lI TEST)

Purpose

VO, max test méddab sportlase aeroobset véimekust intensiivse treeningu ajal. Kuigi VO,
max vaartuse saab maérata mitmesuguste maksimaalsete ja submaksimaalsete testidega,
on Bruce'i test vaga levinud maksimaalse koormuse testi tiilip, mis tuletab sportlase VO,
max vaartuse, testides sportlase voimet taluda jooksulindil jark-jargult suurenevat to6koor-
must. Sportlased, kellel on kérge VO, max tase, suudavad treeningu ajal kasutada rohkem
hapnikku ja on seega paremini varustatud suurema koormuse sailitamiseks kui madala VO,
max maaraga sportlased. VO, max skoorid méddetakse tavaliselt milliliitrites Ghe minuti
jooksul kasutatud hapniku kohta kehakaalu suhtes kilogrammides (mL™" x kg=" x min~").
VO, max vaartuse hindamiseks kasutatakse jargmiseid valemeid (7):

Mehed: 14,76 - (1,379 x T) + (0,451 x T?) - (0,012 x T?)
Naised: 4,38 X T - 3,9

kus T vérdub minuti murdosaga kogu jooksulindil joostud ajast.

Varustus
Bruce'i testi kasutades on kaldenurka muutev jooksulint, pulsikell ja stopper ainsad vajalikud
vahendid VO, max testi labiviimiseks. Laboratoorsetes voi kliinilistes tingimustes on samuti
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levinud ainevahetuskiirust m&6tvad seadmed, elektroentsefalograafia, sftigmomanomeet-
rid ja impulssokstimeetrid, et kajastada oluliste flsioloogilisi muutujate otseseid tasemeid.

Seadistamine

Sportlased peaksid testimisel kandma mugavaid riideid ja hoiduma treeningutest, et mini-
meerida vasimuse moju sooritusele. Veendu, et RPE (pingutusttaset hindav skaala) skaala
oleks testimiseks saadaval, et sportlase ja testi labiviija vahel oleks ainult mitteverbaalne
side, kui sportlane peab testi ajal oma vasimuse seisundit hindama. Samuti veendu, et
sportlasel oleks pulsikell vé6i méni muu pulssi médtev seade korrektselt kehale kinnitatud,
et jalgida testimise ajal pulssi ja ritmi. Ldpuks veendu, et testimise ajal kasutatakse jarg-
mist progressiooni:

1. etapp: 1,7 miili/h (2,7 km/h) 10%-lise kaldega
2. etapp: 2,5 miili/h (4,0 km/h) 12%-lise kaldega
3. etapp: 3,4 miili/h (5,5 km/h) 14%-lise kaldega
4. etapp: 4,2 miili/h (6,8 km/h) 16%-lise kaldega
5. etapp: 5,0 miili/h (8,0 km/h) 18%-lise kaldega
6. etapp: 5,5 miili/h (8,9 km/h) 20%-lise kaldega
7. etapp: 6,0 miili/h (9,7 km/h) 22%-lise kaldega
8. etapp: 6,5 miili/h (10,5 km/h) 24%-lise kaldega
9. etapp: 7,0 miili/h (11,3 km/h) 26%-lise kaldega

Testimise labiviimise juhend

1.

Parast standardset soojendust laheb sportlane jooksulindile, mille seadistus on pandud
1. astme kalde spetsifikatsioonile (10%).

. Parast sportlaselt suulise kinnituse saamist kaivita jooksulint 1. taseme kiiruse spet-
sifikatsiooniga (2,7 km/h). Juhenda sportlast plsima Ghtlases tempos kolm minutit.

. 10-20 sekundit enne 1. etapi |6ppu veendu, et sportlane on valmis kasutama mitte-
verbaalset suhtlusvormi (nditeks RPE-skaala).

. Suurenda jooksulindi kiirust ja kallaku astet jargides 2. astme spetsifikatsioone ja saa
verbaalselt sportlase ndusolek.

. Juhenda sportlast selles etapis kolm minutit mugavat tempot hoidma.

. Korda seda protsessi, kuni sportlane on kurnatud. Testimise koguajaks loetakse kogu
aega 1. etapi algusest kuni vasimiseni. Lopptulemusena laheb kirja jooksulindil joostud
aeg murdarvuna (st 10 minutit ja 30 sekundit registreeritakse kui 10,5).

7. Pérast katse |6ppu lase sportlasel 2 minutit rahulikult I6dvestuda.

8. Sisesta jooksulindi koguaeg vastavasse vérrandisse, et arvutada VO, max.

Normatiivsed andmed

Treenimata taiskasvanute keskmised skoorid jadvad tavaliselt vahemikku 35-40 mL~"x kg™
x min~" meestel ja 27-30 mL " x kg™ " x min~" naistel [7]. Tabelis 3.21 on toodud meeste
ja naiste normatiivsed VO, max andmed.
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Tabel 3.21. Aeroobse véimekuse klassifikatsioonid (mL™ " x kg™" x min™")

Vanus (aasta)  Kehv Keskmine Hea Suurepérane Erakordne
Naised
20-29 <33 34-39 40-45 46-51 =52
30-39 <27 28-31 32-36 37-40 >41
40-49 <24 25-28 29-32 33-38 =39
50-59 <21 22-24 25-28 29-32 >33
60-69 <18 19-21 22-24 25-27 =28
Mehed
20-29 <44 45-49 50-56 57-62 >63
30-39 <39 40-44 45-49 50-57 >58
40-49 <35 36-39 40-45 46-52 =53
50-59 <30 31-34 35-40 41-46 =47
60-69 <26 27-29 30-35 36-40 =41

Avaldatud autorite loal: A. L. Gibsoni, D. R. Wagneri ja V. H. Heyward. 2019. Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescrip-
tiontapsem, 8th ed. Champaign, IL: Human Kinetics, 81; Kohandatud Kaminsky, Arena, and Myers (2015).

BEEP TEST

Eesmark

Joonejooks ehk beep test on populaarne test, mida kasutatakse aeroobse vormi méot-
miseks [27, 39]. Mitmed uuringud on ndidanud, et aeroobse véimekuse hindamine, néiteks
beep test'iga, on kasulik mitte ainult sportlase maksimaalse hapniku omastamisvéime
ennustamiseks, vaid ka treeningprogrammide téhususe ja sportlase pikaajalise soori-
tusvdéime monitooringu hindamiseks [30]. Aeroobne véimekus on korvpalluri jaoks oluline
omadus, sest see véimaldab neil kogu mangu véltel, kus on palju katkendlikke tegevusi,
hoida korget tempot [35].

Varustus

Selle testi labiviimiseks vajalik varustus sisaldab méddulinti, nelja koonust, stopperit ja
heliseadet, mida saab kasutada testis tempo hoidmiseks kasutatavate helisignaalide
esitamiseks.

Seadistamine

Lahtepunktina aseta kaks koonust piki otsajoont. Aseta méddulint pdrandale ja mé&da
sirgjooneline kaugus 20 meetrit (22 jardi). Aseta kaks koonust paralleelselt otsajoonega
20 meetri kaugusele ning Uksteisest sama kaugele, kui on otsajoone koonused.

Testimise |abiviimise juhend

See katse hdlmab pidevat jooksu kahe joone vahel, mis on teineteisest 20 meetri kaugu-
sel, vastavalt heliseadme tekitatud piiksule, mille hetkel peab sportlane olema astunud
joonele vdi lle selle.
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1. Palu sportlastel seista otsajoone taga koonuste vahel ja alustada jooksmist teise koo-
nusereani, kui salvestus nii juhendab.

2. Algfaasis on kiirus Usna aeglane; jooksu kiiruseks on esimesel minutil seatud 8,5 km/h.
Kiirus suureneb 0,3 miili tunnis (0,5 km/h) iga minuti v6i taseme |6ppemisel.

3. Juhenda sportlast, et ta jatkaks kahe joone vahel jooksmist ning p&6raks ringi parast
signaali kostumist.

4. Kui sportlane juab jooneni enne piiksu, peab ta jooksu jatkamiseks ootama joonel,
kuni kostub uus piiks.

5. Kui sportlane ei joua jooneni enne piiksu kdlamist, siis antakse talle hoiatus ja ta peab
jatkuvalt joone poole jooksma, pé6rama ja proovima kahe piiksu jooksul tempos jarele
jouda.

6. Katse peatatakse kui sportlane ei jdua parast hoiatust kahel jarjestikul korral enne piiksu
kostumist joonest vahemalt 2 m kaugusele voi kui sportlane katkestab vabatahtlikult.

Sportlase skoor on saavutatud tase ning edasi-tagasi jooksude arv enne katkestamist
voi sportlase loobumist. Saavutatud taseme skoori saab teisendada VO, max ekvivalendi
skooriks, kasutades valemit[27], milles maaratakse kiirus (km/h, mitte miili tunnis) 30 sekundi
jooksul labitud vahemaast katse viimasel etapil:

V02 max = 31,025 + (3,238 x kiirus) — (3,248 x vanus) + (0,1536 x vanus x kiirus)

Normatiivsed andmed
Tabelis 3.21 on esitatud meeste ja naiste VO, max normatiivsed andmed.

JARELDUS

Selles peatiikis kirjeldatud testid on korvpalluritele tehtavatest testidest ithed pohilisemad.
Terviklike testimisprotseduuride péhjal tehtud soovitused ja jireldused annavad juhised voist-
kondadele ja organisatsioonidele edu saavutamiseks, pakkudes sportlaste arenguks objektiivseid
meetmeid nagu voistkonna koosseisu haldamine, talentide otsimine ja vigastuste ennetamine.
Korvpall ja sporditeadus on pidevas arengus ning seega on oluline méista muutujaid, mis on
korvpalluri arengus ja tervises kbige olulisemad. Selles méttes peaksid UKE spetsialistid tegema
koik endast oleneva, et oleks mugav administreerida ja tdlgendada selles peatiikis kirjeldatud
sooritusvoime ja erialase osavuse teste, mis aitaksid optimeerida sportlase sooritust ja olla aluseks
organisatsiooni pikaajalisele edule.
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Korvpall on mitmetahuline spordiala, mille puhul peab arvestama paljude fiiiisiliste ja fiisio-
loogiliste tunnustega. Selles peatiikis on vilja toodud poéhilised treeningkontseptsioonid ja
-p6himétted, mida saab kasutada suunitlustena korvpallurite aastase treeningplaani véljatoo-
tamisel. Histi planeeritud ja teostatud joutreeningplaan aitab sportlastel oma fiiiisilisi voimeid
maksimeerida ning piisida terve kogu minguhooaja viltel.

KORVPALLISPETSIIFILISE JOUTREENINGU EES-
MARGID

Eriti oluline fiisioloogiline omadus korvpalluri puhul on plahvatuslik joud, sest see on kehalise
soorituse pohitegur. Plahvatuslik joud on jou ja kiiruse korrutis (voimsus = joud x kiirus). See-
tottu voib kummagi nimetatud komponendi arendamine suurendada lihastes plahvatuslikku
joudu. Jou ja kiiruse suhe on pohiprintsiip, mida koik UKE spetsialistid peaksid moistma ja
kasutama viitena enda koostatud treeningprogrammides.

Jou-kiiruse koveral on x- ja y-telg (Joonis 4.1). Y-telg on vertikaaltelg, mis tihistab kiirust,
ja x-telg on horisontaaltelg, mis tihistab joudu. Kover ise on hiiperboolne ning niitab jou ja
kiiruse vahel pd6rdvérdelist seost. Niiteks raskemad koormused liiguvad aeglasemalt ning
vastupidiselt kergemaid koormuseid saab kiiremini liigutada. Erinevat tiilipi treeningud
toimuvad j6u-kiiruse kovera erinevates osades. Joutreeningu peamine eesmirk on jou-kiiruse
kovera nihutamine paremale, mille tulemusena peaks sportlane olema suuteline tootma suure-
matel kiirustel rohkem joudu, muutudes seelibi plahvatuslikumaks. Parandades maksimaalset
jougradienti kontraktsioonifaasis (ingl k rate of force development — RFD) voib paraneda ka
plahvatuslik joud, kuna see peegeldab voimekust toota suurt voimsust lithikese aja jooksul [42].

Jou ja kiiruse koveral treenimisel tuleks treenida kogu kéoverat, mitte ainult {ihte selle kom-
ponenti. Kévera moodustavad viis tsooni (Joonis 4.2).
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Joonis 4.1. Jdu ja kiiruse kdver
Avaldatud autorite loal: G. G. Haff, S. Nimphius. Training principles for power. — Strength
and Conditioning Journal 34, nr. 6 (2012): 2-12.

1. Maksimaalne joud — selle tsooni peamine eesmirk on tugevus. Treeningkoormusena
on tavaliselt ette nihtud rohkem kui 90% 1RM-st.

2. Joud-kiirus — see tsoon on vahevoond, kuna see ei voimalda rakendada maksimaalset
joudu voi maksimaalset plahvatuslikku joudu. Kuid kuna ettenihtud koormused on
tavaliselt 80-90% 1RM-st, siis selles tsoonis rohutatakse tugevust (mitte kiirust).

3. Maksimaalne plahvatuslik joud — see tsoon rakendab lihastes maksimaalse plahvatus-
liku jou ja see asub kovera keskel. Treeningintensiivsus on vahemikus 30-80% 1R M-st.

4. Kiiruslik joud — see tsoon on veel iiks vahev66nd, kuna see voimaldab suurt litkumis-
kiirust, aga tasemelt madalamaid jéu ja plahvatusliku jou niitajaid kui maksimaalse
plahvatusliku jou tsoonis ning suuremaid jéu ja plahvatusliku jou niitajaid kui
maksimaalse kiiruse tsoonis. Selles tsoonis treenimisel tuleks rakendada intensiivsust
30—-60% 1RM-st.

5. Maksimaalne kiirus — see tsoon véimaldab sportlastel saavutada maksimaalse liiku-
miskiiruse, sest treeningukoormus on tavaliselt alla 30% 1RM-st.

Vajadusest lihtuvalt voib treeningplaan niha ette treeninguid konkreetsetes treeningtsoo-
nides (vo6i ménes jou-kiiruse kovera osas), et maksimeerida sportlases soovitud fiisioloogilisi
kohandusi. Niiteks v6ib keskmingija olla korvpallimeeskonnas tilitugev, kuid kiirustestidel
nditab aeglaseid tulemusi. Selle sportlase jaoks ei pruugi maksimaalsele joule keskenduv tree-
ningplaan olla kasulik, vaid pigem tuleks kasuks selline plaan, mis keskendub maksimaalsele
kiirusele voi kiiruslikule joule. Samas tagamingija, kes paistab silma kiiruse ja viledusega, kuid
kel jadb puudu joust ning kes on pidevalt vigastatud, voib kasu saada just jou arendamisest.
Sellisel juhul voib olla kasulikum kulutada suurem osa jousaalitreeningu ajast maksimaalse jou
ja jou-kiiruse tsoonides ning see aitab kaasa ka sportlase véimekusele vundamendi ladumisele.
Sportlased armastavad tdita iilesandeid, milles nad on head. Treeneritel tuleb aga sportlastele
paljastada nende norkused, et nad saaksid ka neid omadusi arendada.
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Maksimaalne jéud 90-100% 1RM

Jéud-kiirus 80-90% 1RM

Maksimaalne plahvatuslik joud 30-80% 1RM

Jéud (N)

Kiiruslik joud 30-60% 1RM

Maksimaalne kiirus <30% 1RM

Kiirus (m/s)

Joonis 4.2.  JAu ja kiiruse kdvera viis tsooni.

NSCA loal kohandanud D. N. French: M. McGuigan (toim). 2017. Advanced Power
Techniques rmt Developing Power. Champaign, IL: Human Kinetics, 191.

ULDKEHALISE TREENINGU POHIMOTTED

SAID-p6himéte on iildkehalises ettevalmistuses tiks olulisemaid pohimaisteid, mis tihistab
spetsiifilisi kohandusi pealesurutud néudmistele (ingl k specific adaptations to imposed demands).
Need kohandused tekivad siis, kui keha on stressis. Pdrast stressoritega kokkupuutumist keha
kohaneb ja suudab saada tulevikus veelgi suutlikumaks, et samade stressoritega toime tulla
(19]. Jéu treenimisel asetatakse kehale mehaaniline pinge ning lihased, ko6lused ja sidemed
tugevnevad ja paksenevad. See muutus kehas véimaldab tulevikus samatiiiipi stressiga pare-
mini toime tulla. Pirast tilesande harjutamist saab keha selle tilesande uuesti sooritamisega
paremini hakkama.

Spetsialiseerumine, periodiseerimine ja suuruse pohiméte on olulised pohiméisted, millega
tuleks arvestada jou arendamise programmi kavandamisel. Spetsiifilisuse pohiméte titleb, et
treeningu reziim, sagedus ja kestus on tugevalt seotud treeninguga saavutatud kohandumisega
[19]. Spetsiifilisus viitab tildisele tihelepanekule: mida lihemal on treenimisviis soovitud tulemu-
sele, seda parem on tulemus. Seega, mida tdpsemalt vastavad joutreeningu plaanis kasutatavad
harjutused spordialal kasutatavatele liikumistele ja kiirustele (st tegelik litkumiskiirus, lihastege-
vuse liik, liigeste paindenurgad jne), seda paremad on spordialasse tilekantud kohandused [19].
Lisaks toimub enamik treeningutest tingitud kohandusi ainult nendes lihastes, mis on treeningu
ajal h6lmatud; treenimata lihaskonnas esineb vihe véi iildse mitte adaptiivseid muutusi [19].

Korvpalluri treenimisel peab treener olema teadlik kéikidest viljakutsetest, et kavandada
tohus treeningplaan. Korvpallur ei tohiks samamoodi treenida, nagu treenib maratonijooksja.
Moélemad sportlased vajavad treeningplaani vastavalt oma spordiala kehale esitatud néudmis-
test ja eesmirkidest. Koige olulisem teatud spordialaks treenimisel on teha kindlaks, et keha
kohandub taluma spetsiifilist stressi, millega ta trenni tehes kokku puutub. Sportlane, kes soovib
teatud oskust arendada, peab treenima spetsiifiliselt just seda oskust. Loppkokkuvéttes, kui
sportlasel on vaja korvpalli mingimiseks paremasse vormi saada, siis peab ta rohkem korvpalli
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mingima. Paljud UKE spetsialistid teevad korvpalluritega nn ,risttrenni®, pannes sportlased
jalgrattale, et jiljendada korvpalli fusioloogilisi noudeid. Korvpall nduab palju liikumist jooks-
mise, [6ikamise ja hiippamisena, mis koik on soorituslikult keerulised tegevused ja tuginevad
palju suurematele oskuste ja koordinatsiooni tasemetele kui velotrenazdériga séitmine ning
lisaks on neil ka erinevad bioenergeetilised néuded. Velotrenazdériga sditmine on palju lihtsam
oskus ning seega on oskuste iilekandumine korvpalliviljakule minimaalne.

Treeningu maht, intensiivsus ja sagedus on mis tahes joutreeningu pohikomponendid.
Spetsiifilisus on tihedalt seotud treeningu mahu, intensiivsuse ja sagedusega. Need kolm
komponenti miiravad adaptiivsete reaktsioonide ulatuse, mis voimendavad véi vihendavad
treenitust [19]. Igal sportlasel on olemas teatud kiinnis, mille juures tdiendav stiimul ei arenda
enam funktsionaalset voimekust. Paljudel tippsportlastel tuleb treenida kindlal intensiivsus-
ja taastumistasemel, mis halva planeerimise ja teostuse korral voib kaasa tuua iiletreeningu
ilmingud ja tingida sooritusvoéime languse.

Periodiseerimine on siistemaatiline lihenemisviis UKE korraldamisele tsiikliliste perioodi-
dena, kaasates erinevaid treeningmetoodikaid, et maksimeerida tulemuslikkust ja minimeerida
tiletreenituse ohtu [18, 41]. Periodiseerimine soltub suuresti sageduse, intensiivsuse ja mahu
muutustest. Aastapikkuse makrotsiikli jooksul on neli péhilist mesotsiiklit: hooajajirgne,
hooajaviline, hooajacelne ja hooajasisene mesotsiikkel. Igas mesotsiiklis olevad mikrotsiiklid
pakuvad iiksikasjaliku treeningu kohandamise voimalust. Lisaks saab koormusi ja treeningu
intensiivsust ajaliselt struktureerida, et ajastada fiiiisilise vormi tous soovitud ajahetkel kogu
makrotsiikli jooksul. Harjutuste jirkjirguline muutmine vastavalt tsiiklile, treeningkordade
arvuline muutmine, stressori rakendamine (joud voéi kiirus) ja lihastele antav td6koormus tuleb
koik hoolikalt planeerida, et edendada pidevat positiivset adaptsiooni.

Teaduslikult on uuritud mitmeid periodiseerimise mudeleid. Lineaarne periodiseerimine
tihendab jarkjirgulist liitkumist suure mahu ja madala intensiivsusega treeningutelt viikese
mahu ja korge intensiivsusega treeninguteni kogu makrotsiikli jooksul [18]. Kogu tstikli viltel
suureneb joud koormuse jirkjirgulisel tostmisel ja samal ajal mahtu vihendades. Blokk-pe-
riodiseerimine on lineaarse periodiseerimise kontsentreeritum vorm, nii et toimub perioodi-
line jérjestus vastavalt fiiiisilisele omadusele (st hiipertroofia, joud, plahvatuslik joud). Need
kohandused toimuvad jirjestikku lineaarselt, kuid makrotsiikkel jaotatakse mesotsiikliteks ja
ménikord veel omakorda mikrotsiikliteks. Vahelduv periodiseerimine varieerib treeningkoor-
must mikrotsiikliliselt. Selles mittelineaarses lihenemises muudetakse mahtu ja intensiivsust
sagedamini (iga paev voi nidal), et tegeleda samaaegselt erinevate jouomaduste arendamisega.
Kuigi koik kolm periodiseerimise liiki on tulemuslikud, siis ithe valimine teiste seast on tree-
neri otsustada ja soltub sellest, mis on sportlasele koige soodsam treeningu aeg ja keskkond.
Kuigi nooremad ja treenimata sportlased voivad reageerida mis tahes stiimulitele, siis blokk- ja
vahelduvat periodiseerimise mudeleid kasutatakse sagedamini professionaalses korvpallis, kus
histi treenitud sportlased peavad hooaja jooksul mitu korda tippvormi joudma.

Korvpalluritele on olemas veel iiks paremini kohaldatav periodiseerimismudel, mis raken-
dab samaaegselt mitut treeningmeetodit. Uhendatud periodiseerimine viitab mitme fiiiisilise
omaduse samaaegsele treenimisele ithes mikrotsiiklis, milleks on niiteks aeroobne vastupi-
davus ja joud. Joutreeningu eesmirk on parandada lihase maksimaalset kokkutombejoudu,
suurendades lihaskiudude aktiveerimisomadusi ja hiipertroofiat, samas aga aeroobse vastu-
pidavuse treenimine suurendab mitokondrite tihedust ja oksiidatsioonivéimet [14]. Kuigi
korvpalliming nouab sportlastelt joudu ja plahvatuslikku joudu, siis on vaja suurendada ka
acroobset voimekust ja vastupidavust. Paljudel juhtudel treenib sportlane hooajavilisel ajal jou
arendamise treeningtsiiklis, mis keskendub maksimaalsele joule, kuid samal ajal votab osa ka
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suuremahulistest korvpallitreeningutest saalis. Sellises olukorras peaks arvestama interferentsi
efektiga (ingl k interference effect), kus acroobse vastupidavuse treenimine voib pérssida hiipert-
roofia, jou ja plahvatusliku jouga seotud kohandumisi jou treenimisel [14, 20]. Uuringud on
niidanud, et korge intensiivsusega intervalltreeninguid (ingl k high intensity interval training
— HIIT) ja joutreeninguid voib ithendada ainult teatud miirani. Sabag jt joudsid jireldusele,
et HIIT koos joutreeninguga, vorreldes ainult joutreeninguga, andis tilakeha tugevusele ja
hiipertroofiale sarnase kasvu [34]. Aga kui vorrelda alajdsemete tugevust ja hiipertroofiat, siis
HIIT koos joutreeninguga niitas madalamat kasvu kui vérrelda ainult joutreeninguga. Uks
viis sellise moju vihendamiseks on tagada jou arendamisel, et jouharjutused sooritataks enne
aeroobse vastupidavusega seotud treeninguid. Sellist taktikat on koige parem kasutada perioodil,
kus toimub juba palju suuremahulisi pallitreeninguid. Lopetuseks, kui eesmirk on arendada
alakeha tugevust ja plahvatuslikku jéudu, nagu enamasti korvpallurite puhul tehakse, siis
peaks joutreening jidma pohieesmirgiks ja olema prioriteetne acroobse vastupidavustreeningu
ees kogu hooajavilisel perioodil. Korvpalliga seotud treeningud voivad kiill joutreeningutega
koos toimuda, kuid need oleksid pigem suunatud individuaalsete oskuste arendamisele, mitte
minguliste situatsioonide harjutamisele.

Suuruse pohimétte printsiip viitab, et motoorseid tiksusi rakendatakse td6le korrapiraselt,
vastavalt motoorse neuroni suurusele, viikseimast suurimani [29]. Lisaks on viiksemate motoor-
sete liksustega lihaskiud mitokondriaalse ATP-faaside rikkad ja seega palju vastupidavamad
visimuse tekkele (nt I tiitipi lihaskiud), samas kui suuremate motoorsete tiksustega lihaskiud
tekitavad suuremaid joude, kuid visivad kiiremini (nt II tittipi kiud) [29]. Seega, enne suure jou
rakendamist aktiveeritakse viikese jouga visimuskindlamad ja aeglased lihaskiud kui vihem
visimuskindlad ja kiired lihaskiud [29]. Selline motoorse virbamise jirjekord on alati sama,
soltumata lihassoorituse tiitibist [29]. Joutreeningu sellised tegurid, nagu koormus, kiirenduse
miir ja sooritatud kordused, mingivad suurt rolli aktiveeritud motoorsete iiksuste arvus ja ka
selles, millised lihaskiud on allutatud vilisele stiimulile.

Raamatus , Transfer of Training® esitab dr Anatoli Bondart$uk esimeses peatiikis viite:
»Kehalises kasvatuses on treenituse {ilekanne teoorias ja praktikas iiks kesksemaid probleeme.”
Jargnevalt selgitab ta, et inimese keha siisteemide keerukus ning tilekande ja fiiiisilise sooritus-
voime valdkonnas tehtud uuringute tolgendamine on viinud paljude erinevate teooriate tekkeni
[4]. Selle koige keerukust on lihtne méista, kui arvestada korvpallile spetsialiseerunud UKE
spetsialiste iile maailma, kes koik tiritavad oma sportlaseid korvpalliplatsil libiloomiseks ette
valmistada, kasutades selleks erinevaid treeningstrateegiaid ja -meetodeid.

Korvpallurite jéu arendamise treeningplaani viljatddtamisel peavad UKE spetsialistid
arvestama, millise plaani ja harjutustega on kéige rohkem iilekannet, et parandada sport-
lase mingulist sooritust. Samuti tuleb vilja td6tada tegevusplaan, kuidas seda tegevusplaani
oigesti teoks teha. Treenerid peavad korvpallimingu fuisilistest, vaimsetest ja taktikalistest
néudmistest histi aru saama. Samuti peavad treenerid olema varustatud teadmistega, milliseid
harjutusi treeningplaani lisada (harjutuse valik), kui sageli seda konkreetset harjutust teha
tuleks (sagedus), kui palju igas treeningkorras seda harjutust sooritama peaks (maht), millise
raskusastmega tuleks harjutusi sooritada (intensiivsus) ning kuidas ja millal neid muutujaid
treeningplaanis kasutada, et maksimeerida kohandumist (periodiseerimine). Nii lithi- kui
pikaajalise treeningplaani kavandamiseks peavad treenerid neid méjutegureid méistma, et
saavutada optimaalne treeningkeskkond.

BondartSuk toob vilja kolme tiitipi treenituse tilekannet: positiivne, negatiivne ja neutraalne
[4]. Positiivne treenituse {ilekanne puudutab treeningut véi treeningplaani, millel on positiivne
moju sportlase sooritusele. Negatiivne treenituse tilekanne puudutab treeningplaani, millel on
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negatiivne moju sportlase sooritusele [4]. Neutraalse treenituse tilekande puhul ei ole positiivset
ega negatiivset moju sportlase sooritusele. Joutreeninguplaani analiiiisides saab igatiks esitada
jargneva kiisimuse: ,kas just see harjutus kindlas treeningu osas, just sellel treeningpdeval ning
kogu treeningplaani kontekstis méjutab positiivselt, negatiivselt voi neutraalselt selle sportlase
arengut?“ Pirast selle kiisimuse esitamist peab treener vastuse leidmiseks minema veelgi kauge-
male, kasutades selleks sportlase nouetekohaseid jilgimis- ja testimisprotseduure. Kuidas saada
teada, kas treeningplaan mojub sportlasele positiivselt, kui teste ei kavandata strateegiliselt?
Treenerid peaksid alati meeles pidama, et hindamiste ja testide kasutamine sportlase numbri-
lise hetkeseisu madramiseks ja parast testperioodi voi treeningfaasi 16ppu nende testide uuesti
sooritamine aitavad vilja selgitada treeningu efekti.

Treenerite eesmirk peaks olema kogu aasta viltel sportlaste abistamiseks méeldud positiivse
treeningkeskkonna loomine. Nii tippsportlaste kui ka noorteklassi sportlaste puhul peaksid
treenerid piitidma luua keskkonda, kus eesmirk on fiiiisiline, vaimne ja taktikaline areng.
Treeningu planeerimisel peaksid treenerid meeles pidama neid progresseerumise pohimatteid:
lihtsast keeruliseni, aeglasest kiireni, lihtsast keeruliseni ja laiapohjalisest spetsiifiliseni. Prog-
ressiivne iilekoormus kirjeldab treeningpohimétet, kus treeningperioodi jooksul suurendatakse
jarkjarguliselt kehale avalduvat stressi [12]. Jarkjirguline suurendamine on votmetdhtsusega, sest
progressi pohimétet rikutakse sageli treeningstiiliga ,liiga palju, liiga vara“. Treenerid peaksid
oma sportlastega alustama lihtsamate harjutustega, opetades neile oiget liikumismehaanikat
ja voimaldades neil 6ppida, enne kui nad liiguvad keerukamate harjutuste voi periodiseerimis-
stisteemide juurde.

Joutreeningu erinevad muutujad, mis voivad sportlasele lisastressi tekitada, on niiteks
tostetud raskus, raskuse tostmise kiirus, raskuse liikumisulatus, korduste arvu tous kindla
raskusega, harjutuste vahel puhkamine, puhkus seeriate vahel, lisaseeriad, lisaharjutused ning
harjutuse vorm voi sooritamine. Treeningu ajal ja kogu treeningtsiikli jooksul ithe voi mitme
sellise muutujaga manipuleerimine voib pohjustada muutusi selles, kuidas sportlane reageerib
treeningu stiimulile, mis omakorda v6ib hélbustada pikaajalist treeninguga kohanemist [24].

Progresseeruva iilekoormuse oluline tunnus on treeneri voime tuvastada, kus iga sportlane
sooritusvoime spektril asub. Voimete néuetekohane testimine ja litkkumiste hindamine kogu
treeningprotsessi viltel on oluline liili treeningplaani koostamisel vastavalt iga sportlase vaja-
dustele. Selle peatiiki lopus tutvustatakse sportlase pikaajalise arengu (ingl k long-term athlete
development — LTAD) mudelit ja analiitisitakse seda. LTAD v6ib olla meetod, mida UKE
spetsialistid saavad pikaajalise treeningplaani kujundamisel kasutada, lihtudes nii sportlase
bioloogilisest vanusest kui ka varasemalt treenitud aastate arvust.

National Strength and Conditioning Association on 6igete joutreeningute kavandamiseks
vilja toonud jirgmised 7 muutujat [12].

Vajaduste analiiiis: arvestab spordiala fiitisiliste noudmistega ja sisaldab sportlase hindamist.
Spordiala nagu korvpall nduab sagedast kiiruse ja suuna muutmist; kiirendused ja pidurdused
on korgetasemelises korvpallis iihisteks joonteks. Sportlased peavad oskama hiipata ja maan-
duda ohutult iihel voi kahel jalal. Samuti peavad nad suutma siilitada teatud kehaasendeid
mingusituatsioonides nagu niiteks riinnak, kaitse ja riinnakust kaitsesse ning vastupidi. Need
sportlaselt noutavad kehaasendid eeldavad jalgade tugevust, kerelihaste tugevust ja ruumiteadlik-
kust. Treenerid peaksid iga sportlast eraldi analiiisima, et selgitada vilja varasemad vigastused,
litkumisvéimekus ning konkreetsed eesmirgid, mida saaks kasutada sportlase treeningplaani
viljatootamisel. Enne treeningplaani koostamist peaks sportlasele esitama jirgnevaid kiisimusi:
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* Kas oled kunagi varem jousaalis treeninud?
* Kui pikk oli eelmine jousaalitreeningu plaan?
* Mis tiiiipi harjutused olid eelmises plaanis ette nihtud?

* Kas oled kunagi vigastada saanud? Kui jah, siis loetle vigastused, sealhulgas vigastuskoht,
vigastuse kuupiev ja kirjelda vigastust.

e Kas sul on UKE-treeningus osalemiseks tehtud tervisekontroll? Kui oled varem vigastatud
olnud, siis millist tiitipi taastusravi sa said?

Treenerid peaksid kogu treeningprotsessi ajal tegema oma sportlaste kohta rohkesti mérk-
meid, pidama logisid ning looma sportlase profiili, kuhu saaks kogutud teabe iiles mirkida.
Kogutud teavet saab kasutada edaspidiste treeningplaanide koostamisel.

Harjutuste valik arvestab spordiala liikumisvajadusi, spordis vajalikku lihasstruktuuri, sportlase
joutreeningu kogemust, olemasolevat treeningvarustust ja vaba aega treenimiseks. Treenerid
peaksid harjutuste valimiseks kasutama spordialavajaduste analiiiisi, mis aitaks igal sportlasel
sellel spordialal silma paista. Korvpall néuab suurt kiirendus- ja pidurdusvoimekust; seetottu
peaksid treenerid kaaluma iihe ja kahe jalaga harjutuste rakendamist nagu kiikkimine, viljaasted
ja tuharatosted. Maast tehtavad litkumised, nagu niiteks klassikaline tostmine, ja nende erine-
vad variatsioonid, mis 6petavad sportlast joudu rakendama ja keha sirutama, samal ajal raskusi
liigutades, on samuti suurepirane valik, sest sellise treeningu iilekanne korvpalliplatsile on suur.
Treenerid peaksid kaaluma ka pliiomeetriliste harjutuste kaasamist, mis 6petavad sportlastele
oiget maandumistehnikat, sest hiipped lauapallivéitluses, visete blokeerimisel ja riindelitkumiste
sooritamisel on korvpallis tavalised. Tuleb rakendada oigesti progresseeruvat pliiomeetrilist
programmi, et sportlased saaksid treeningutel ja mingudes turvaliselt erinevaid liikumisi
sooritada. Samuti méjutavad iga treeningut treeneri kisutuses olev treeningsaal ja sportlaste
arv antud ruumis. Treenerid peavad olema kindlad, et treeningutel mairatud harjutusi saaks
treeningsaalis korrektselt ja turvaliselt sooritada ja et treening sujuks oiges riitmis voi tempos.
Kui ettenihtud treeningsaalis on ainult {iks kang ja treeningrithm koosneb 15 sportlasest, siis
kangitreeningu méiiramine kogu rithmale ei pruugi olla kéige tohusam lihenemisviis.

Treeningute sagedus arvestab treeningute hulka, milles sportlane osaleb ithe mikrotsiikli
jooksul. Treeningute sagedus voib olla igale sportlasele erinev ning muutuda kogu kalendriaasta
jooksul. Mida paremini saavad treenerid aru sportlase tervise hetkeseisundist nii fiiiisiliselt kui
vaimselt, seda paremini suudavad nad planeerida treeningute sagedust. Kogu kalendriaasta jook-
sul puutuvad UKE spetsialistid kokku selliste muutujatega nagu joutreeningud, saalitreeningud,
mingude ajakava, reisigraafikud ja akadeemilised nouded, mis koik voivad mojutada treeningute
arvu nidalas ja iga treeningu libiviimiseks saadaval olevat aega. Kogu aasta viltel treeningute
ajakavast jirjepidev kinnipidamine ning isegi hooajasiseselt kinnipidamine aitab sportlastel
sdilitada lihasmassi ja joudu. Treeningus suurte pauside tegemine langetab sooritusvéimet, kuna
vihenevad joud ja plahvatuslik joud, samuti suureneb joutreeningutega taasalustamisel lihaste
valulikkus. Korvpalluritega tootavad treenerid peavad jilgima koiki meeskonnaliikmeid, eriti
hooaja sees olevate mikrotsiiklite ajal, sest rohkesti minguaega saavatele sportlastele on vaja
teistsugust treeningplaani kui neile, kes saavad vihe voi tildse mitte minguminuteid. Need
sportlased, kes mingudes nii palju kaasa ei tee, peaksid tdiendavalt tegelema energiasiisteemi
arendamisega. Nemad on ka voimelised jousaalis taluma suuremaid treeningkoormuseid.
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Harjutuste jirjekord arvestab treeningu iilesehitust, sujuvust ja harjutuste jirjestust. Treenerid
saavad valida treeningutel 16pmatu arvu kombinatsioone harjutuste tthendamisel ja progres-
seerumisel, kuid votmekiisimuseks on leida parim valik vastavalt sportlase hetkevajadustele.
Uuringud soovitavad tavaliselt paigutada harjutused, mis néuavad sooritamiseks maksimaalset
joudu ja on tehniliselt keerukad, treeningu algusesse, et tagada sportlase fiiiisiline ja vaimne
ettevalmistus liitkumise sooritamiseks [3, 12, 42]. Niited sellistest harjutustest on klassikalised
kangitosted ja nende variatsioonid, nagu rebimine, rinnalevétt, rippasendist rinnalevott ja
rinnalt touge. Need harjutused on méeldud sportlaste plahvatusliku jou arendamiseks ja on
viga tehnilised; seetdttu suure korduste arvu midramine ja selliste harjutuste paigutamine
trenni [6ppu voib sportlasele negatiivselt mojuda. Kiiruslike harjutusi tuleb samuti teha siis,
kui sportlased on vaimselt ja fiitisiliselt virsked, sest nende harjutuste puhul on arenemiseks
vaja olla viga tihelepanelik ja teha teravaid liigutusi. Kui kiiruslikud harjutused paigutatakse
treeningu loppu, kui sportlased on fiiiisiliselt visinud ja vihem keskendunud, siis ei arenda
need harjutused enam kiirust. Pirast plahvatuslikke liikumisi peaksid treenerid treeningplaani
paigutama harjutusi, mis hélmavad mitut liigest ja suuri lihaste rithmasid. Nendeks harjutusteks
on niiteks joutombed, kiikid, [ouatdbmme, rinnalt surumised ja iile pea surumised. Treeningu
16ppu peaksid treenerid planeerima abi- voi lisaharjutused, mis tdiendavad toimunud treeningut
v6i valmistavad keha ette tulevasteks treeninguteks. Moned enamlevinud ja UKE-harjutuste
jarjekorrad holmavad toukamis- ja tombeliigutuse vaheldamist, iila- ja alakeha harjutuste vahel-
damist, sarnaste litkumismustriga harjuste vaheldamist, mis kutsuksid esile soovitud tulemuse,
ja tthendavad seeriaid, kus on paarislitkumised, mis avaldavad stressi samale lihasrithmale.

Treeningkoormus ja kordused arvestab iga harjutuse sooritamiseks tostetud raskuse ja raskuse
tostmise kordade arvuga. Pirast vajaduste pohjalikku analiitisimist ja iga sportlase hindamist
peaks vilja selgitama treeningu eesmirgid ning treenerid peaksid otsustama, milliseid harjutusi,
koormuseid ja korduseid tuleks treeningplaanis kasutada. Treenerid peaksid jilgima sportlaste
treeningkoormust ja korduste muutuseid kogu treeningplaani viltel. Kui sportlane kohaneb
treeningstiimuliga, siis treenerid peavad treeningplaani muutma, et jitkuks positiivne moju
treeningutele.

Mabht arvestab treeningul tehtud t66 koguhulka. Treenerid peavad votma arvesse kogu mahtu
iga harjutuse ja lihasrithma kohta ning peavad teadma, et mahu miira muutmine kutsub
esile erinevaid treeningtulemusi. Korvpallispetsiifilise UKE spetsialistidel on vaja vilja selgi-
tada joutreeningu plaani maht, arvestades ka treeningmahtusid viljaspool jousaali. Sportlase
treeningkoormus ja -intensiivsus viljakul, nii individuaalsetel kui ka meeskonnatreeningutel
mojutab sportlase kogu tookoormust ja see omakorda méjutab mahtu, mida sportlane suudab
jousaalis taluda. Suhtlus treenerite, tugipersonali ja sportlaste vahel voib olla hindamatu tiht
susega UKE spetsialistide jaoks, kui nad planeerivad sportlaste treeningplaane. Tuleb tihele
panna, et rohkem treenitud sportlased suudavad taluda suuremaid t66koormuseid, kui nende
vihem treenitud meeskonnakaaslased [12]. Treeningute maht v6ib kogu kalendriaasta jooksul
koikuda, kuna treenerid peavad arvestama periodiseerimise, mingu aja, reisimise ajakava, min-
gude ajakava, miangu soorituste ja muude teguritega, mis voivad mojutada sportlase treeningut.
Hooajavilised treeningud pakuvad tavaliselt piisavalt vabadust, et lisada sportlase treeningprog-
rammi suure mahuga treeninguid. Seevastu, pirast playoff’ide algust viheneb joutreeningute
maht, sest mingude vahel keskendutakse peamiselt taastumisele. UKE spetsialistid peaksid
olema teadlikud, et nende méidratud maht s6ltub treeningplaanist ja sportlasest ning seetottu
peaksid nad kasutama kogu hooaja viltel isiklikku otsustusvabadust treeningmahu madramisel.
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Puhkeperioodid arvestavad seeriate, harjutuste ja treeningute vahelist aega. Puhkus voib olla
UKE spetsialistide iiks paremaid to6riistu [6pptulemuse méjutamisel, kuid seda jietakse sageli
tihelepanuta voi ignoreeritakse tiielikult. Puhkust voib planeerida treeningu ajal (harjutuste
ja harjutusseeriate vahel), treeningute vahel ja treeningu ajal mesotsiiklite vahel (treening-
mikrotsiiklite vahel). Puhkeperioodi pikkus treeningute ajal voib méjutada treeningu eesmirki
(treeningu erinevad eesmirgid nagu hiipertroofia ja joud vajavad erinevaid puhkeperioode),
tostetud raskuseid (raskemad tosted néuavad sageli rohkem puhkust) ja sportlase treenitust
(kehvas futisilises vormis sportlased voivad vajada rohkem puhkust kui nende fiisiliselt paremas
vormis eakaaslased). Taastumisaeg mikrotsiiklite ajal ja mesotsiiklite vahel voimaldab sport-
laste vaimul ja kehal eelmisest treeningust taastuda ning valmistuda jirgmiseks treeninguks.
Treenerid peaksid treeningplaani kavandama kaalutletult ja moéistma puhkuse rolli kogu
treeningplaani koostamisel.

PIKAAJALINE SPORTLIK ARENG

Sportliku arengu terviklik plaan, mis votab arvesse erinevaid fiiiisilisi ja psiihholoogilisi muutusi,
mida sportlased kogu aktiivse elu jooksul kogevad, nimetatakse pikaajaliseks sportlikuks aren-
guks (LTAD) [1]. Pikaajaline sportlik areng on viimastel aastatel hakanud rohkem tihelepanu
pilvima, sest sportlased, lapsevanemad ja treenerid on sporditulemustesse hakanud rohkem
investeerima juba sportlase varasemas eas. Korralikult kujundatud LTAD-mudeli abil saavad
treenerid tuvastada paremini oma sportlaste hetkelist fiiiisilist voimekust ning koostada plaani,
mis aitaks neil areneda kogu nende sportlaskarjiiri jooksul. Raamatu ,Long-Term Athletic
Development® autorid kirjeldasid LTAD-i seitsmeosalist mudelit, mida treenerid ja lapsevanemad
saavad sportlase arengu planeerimisel kasutada [1]. Mudeli seitse osa on jirgmised:

1. Aktiivne algus — soodusta tegevust vaba mingu vormis. See etapp kestab tavaliselt
kuni 6. eluaastani.

2. Pohifunktsioonid — soodusta litkumist struktureeritud tegevuse vormis ning tutvus-
tades pohilisi litkumisvorme nagu roomamine, hiiplemine, kiilg ees litkumine, jooks-
mine ja hiippamine. Need pohilised liikumisvormid aitavad arendada nii liikumist ja
motoorikat kui ka osavust, koordinatsiooni ja tasakaalu. See etapp kestab tiidrukutel
tavaliselt vanuses 6—8 ja poistel vanuses 6—9 aastat.

3. Opi treenima — selles etapis saab lastele spordis vajalikke oskuseid tutvustada. Tree-
nerid ja vanemad peaksid julgustama lapsi omandama vajalikke oskuseid ja 6petama
spordialade reegleid ning julgustama lapsi tegelema erinevate spordialadega, mis koik
jatkuvalt arendavad pohilisi litkumisvorme ja arendavad ka liitkumissénavara. Treenerid
ja vanemad peaksid selles arenguetapis hoiduma julgustamast last spetsialiseeruma
tihele spordialale, sest varajane spetsialiseerumine takistab LTAD-mudeli jargmiseid
etappe. See etapp kestab tiidrukutel tavaliselt vanuses 811 ja poistel vanuses 9-12
aastat. Kasvuspurt véib selles LTAD-mudeli osas pohjustada arenguhiippe.

4. Treeni, et treenida — selles arengujirgus, tavaliselt parast kasvuspurti, saavutavad lapsed
fiiiisilise ja vaimse kiipsuse, mis on vajalik fokusseerituma UKE plaanile keskendu-
miseks. Treenerid peaksid looma treeningplaani, mis esitaks sportlasele viljakutse
koigepealt 6ppida sooritama harjutusi oma keharaskusega, keskendudes lihtsatele har-
jutustele, mis loob tulevikuks aluse keerulisema iseloomuga harjutuste sooritamiseks.
See etapp kestab tiidrukutel tavaliselt vanuses 11-15 ja poistel vanuses 12—16 aastat.
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5. Treeni, et voistelda — selles arenguetapis hakkavad sportlased oma treeningplaanis
rohkem spetsialiseeruma, mis aitab neil kohaneda spordialast lihtuvate noudmistega
ja paista silma valitud spordialal. Selles etapis voivad ka sportlased otsustada liikuda
voistlusspordist harrastussporti voi vastupidi. Selle etapi treeningud on suurema
intensiivsuse ja fookusega, kuna sportlased hakkavad keskenduma ainult sportimise
asemel rohkem spordialal véistlemisele. Treenerid peaksid sportlaseid arendama varem
opitud lihtsamatest litkumisvormidest keerulisemate treeningmudelite ja harjutuste
suunas. Selle etapi vanusevahemik voib olenevalt spordialast erineda. Treenerid peaksid
sportlaste intensiivsemasse treeningkeskkonda viimisel tegema kaalutletud otsuseid.

6. Treeni, et vdita — see arenguetapp on tipp- voi profisportlastele. Sportlased on joud-
nud oma arengus etappi, kus voisteldakse korgel tasemel ja treeningud on suunatud
sellele tasemele vastavate kehaliste voimete arendamisele. Treeningplaanid on sport-
lasespetsiifilised ja aastaringsed. Ameerika Uhendriikides voib selliseid organiseeritud
treeningmeetodeid leida iilikoolide spordiprogrammides ja professionaalsetes liigades,
milles sportlased ja voistkonnad treenivad ja véistlevad aastaringselt. Need voistkonnad
ja sportlased on {imbritsetud treenerite, UKE ja meditsiinispetsialistidega, kes koik
on pithendunud sellele, et tagada sportlase 6ige areng ja maksimaalne sooritusvoime.

7. Aktiivne elustiil kogu eluks — selles etapis solmivad sportlased pikaajalise suhte litkumise
ja aktiivsusega. LTAD-mudeli jirgi saavad aktiivsetest lastest aktiivsed noorukid, kellest
omakorda saavad aktiivsed tdiskasvanud, kes on kogu elu viltel tervislike eluviisidega.
Tippsportlased sisenevad sellesse arenguetappi parast sportlaskarjdiri loppu ja jatkavad
sportimist samal alal véi valivad aktiivsuse siilitamiseks mone teise spordiala [1].

Pirast seitsmeosalise mudeli tilevaatamist saavad treenerid ja lapsevanemad hakata analiiii-
sima ja tiiustama noorte jaoks kasutusel olevat jou arendamise plaani struktuuri. Pane tihele,
et LTAD-mudelis alustavad lapsed minguliste tegevustega juba varases eas. Kahjuks on tina-
pdeva noorte spordikultuuris muutunud tavaliseks, et treenerid ja lapsevanemad suunavad lapse
treeninguid ning need muutuvad liiga intensiivseteks, ainult tihele spordialale keskendunuks
ning aastaringseks enne, kui lapsed on selleks vaimselt ja fuisiliselt valmis. Varajane spetsia-
liseerumine on termin, mida kasutatakse noorte sportlaste keskendumise kohta ainult iihele
spordialale. Eksperdid on nimetanud varajast spetsialiseerumist pohjuseks, miks hilisemas
sportlaskarjdiris esineb paljudel sportlastel libipolemist [6].

Seega voime piistitada kiisimuse, miks piithendavad lapsevanemad ja sportlased ise noores
eas kogu oma aja ja tihelepanu iihele spordialale? Méned usuvad, et nende motiivid holma-
vad piiiidlusi saada tilikoolis stipendiume voi saada oma valitud spordialal eliit oliimpia- voi
profisportlasteks.

Tuleb tihele panna, et ainult 1% USA keskkoolitaseme sportlastest saavad NCAA spordisti-
pendiumi ja professionaalsele tasemele jouab ainult 0,03—0,5% keskkooli sportlastest [6]. Ame-
rican Journal of Sports Medicine viis 2017. aastal 1ibi uuringu Wisconsini osariigi 29 keskkooli
spordivéistkondade meditsiini tugipersonali hulgas, kus paluti tiles mirkida koik treeningutel
ja voistlustel saadud vigastused hooaja jooksul [28]. Tol aastal jilgitud 1500 sportlasest esines
kokku 235 vigastust, mis olid piisavalt tosised, et hoida sportlast vihemalt nidala voistlemisest
eemal. See on himmastavalt suur arv. Organisatsioonid nagu American Orthopedic Society for
Sports Medicine ja American Academy of Pediatrics on avaldanud uuringud, mis julgustavad
noori sportlaseid ja lapsevanemaid varajast spetsialiseerumist viltima [28].

American Academy of Pediatrics on andnud meditsiinitd6tajatele, treeneritele, lapsevane-
matele ja sportlastele jirgmised iitheksa juhist, et viltida varajast spetsialiseerumist [6]:
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* Noorte sportlaste peamine eesmirk peaks olema trenni tehes 16butseda ja 6ppida elukestva
fuisilise aktiivsuse jaoks tarvilikke oskuseid.

* Mitmel spordialal osalemine, vihemalt puberteedieani, vihendab vigastuste t6endosust,
stressi ja noorte sportlaste libipélemise ohtu.

* Enamike spordialade puhul voib hilisem spordialale spetsialiseerumine suurendada véi-
malust, et noor sportlane tdidab oma sportlikud eesmirgid.

* Varajane mitmekiilgsus ja hilisem spetsialiseerumine annavad suurema voimaluse olla spor-
diga kaasatud kogu elu, hea eluaegse fiiiisilise vormi ja voib-olla tippspordis osalemiseks.

* Kui noorsportlane on otsustanud spetsialiseeruda tihele spordialale, siis on oluline temaga
arutada eesmirke, mis ta on endale seadnud, ning kas need on sobilikud ja realistlikud.
See arutelu voib aidata eristada noorsportlase eesmirkidest tema vanemate voi treenerite
eesmirke.

* Vanemad peavad selles vanusegrupis hoolikalt jilgima tipptasemel noorte treening- ja
juhendamisplaane, et need vastaksid parimatele treeningmeetoditele.

* Kogu aasta jooksul peaks noorsportlane endale huvipakkuvast spordialast votma iithe kuu
kaupa vihemalt kolm kuud puhkust, mis voimaldab sportlastel fitiisiliselt ja vaimselt taas-
tuda. Noorsportlased voivad siilitada vajaliku kehalise aktiivsuse vottes puhkeperioodil
osa muudest tegevustest.

* Vottes huvipakkuvast spordialatreeningust nidalas vihemalt iiks kuni kaks vaba pieva,
voib see vihendada noorsportlaste vigastuste riski.

* Noorsportlaseid, kelle eesmirk on intensiivne fiisiline ja psithholoogiline areng ning
oige toitumine, tuleb tihedalt jilgida, sest see on oluliseks parameetriks heale tervisele ja
iildisele heaolule [28].

Need iiheksa juhist koos LTAD seitsmeosalise mudeliga on vanematele ja sportlastele
kasulikud hariduslikud vahendid ning véivad olla abiks spordis osalemisega seotud otsuste
langetamisel. Kuna noorte osalemine spordis on jitkuvalt tousvas trendis, siis treenerid ja
sportlased vajavad aega, et hinnata oma arenguprotsessi ja seda, kui palju aega nad peaksid
spordile pithendama. Igal juhul peavad vanemad, treenerid ja sportlased aru saama, mis on
realistlikud ootused, ja méistma mitme spordialaga tegelemise vairtust, et arendada kehalist
mitmekiilgsust.

KOHANDAMINE (ULDINE KOHANDAMISE
SUNDROOM)

Hans Selye oli Ungari endokrinoloog, kes 1930. aastatel esimesena selgitas, kuidas keha reageerib
stressile. Tema kolmeosalist mudelit hakati nimetama {ildiseks kohandamise siindroomiks
(ingl k general adaptation syndrome — GAS) ja see on andnud iga treeningtsiikli kohta inspirat-
siooni UKE spetsialistidele nouetekohase treeningu ja treeningkoormuse méiramiseks. Oige
arusaamine stressist ja keha hormonaalsest ning nirvisiisteemi reageerimisest stressile, lihtudes
Selye mudelist, voib treeneritele olla vdirtuslik to6riist [12, 16].

Kui enamik inimesi kuuleb sona stress, motleb ta midagi negatiivset. Kuidas saab stress
olla viirtuslik vahend UKE spetsialistidele? Selye kolmeosaline mudel (hiire, vastupanu,
kurnatus) aitab luua seose, et stress on treeningkeskkonnas positiivne nihtus, kui seda digesti

rakendada [37].
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Stressoriks voi stressiks voib pidada kéigeks, mis keha homdoostaasist vilja toob [35]. Keha
jargnevad reageeringud — hiire, vastupanu ja kurnatus — on kaitsemeetmed, mis tagavad keha
ohutu reageeringu stressile, stressiga kohanemise ja seejirel naasmise diinaamilise tasakaalu
sdilitamise staadiumisse. Hiirefaas on reageering stressorile, kus keha saab lihenevast stressist
esimese signaali ning alustab hormoonide ja muude ainete vabastamise protsessi, mis aitavad
eelseisva ohuga toime tulla. Joutreeningu keskkonnas véivad stressile reageerimise siisteemi
to0le hakkamise ajendiks olla jirgmised muutujad: harjutuste valik, sagedus, intensiivsus, maht,
koormus jne. Sportlased ja treenerid peaksid olema teadlikud alarmifaasis kehas toimuvatest
reageeringutest, nagu vasimus, lihasvalu, lihaste jiikus ja kognitiivsed muutused. Tuleb tihele
panna ka seda, et sportlastel voib sooritusvoime langeda. Seetéttu peaksid treenerid jilgima
iga sportlast eraldi ja tegema selgeks hiirefaasi kestuse, sest hiirefaasi pikkus on igal sportlasel
erinev, isegi kui treeningprogramm on tipselt sama [9, 35].

Pirast hiirefaasi on keha jirgmine samm vastupanufaas. Vastupanufaasi nimetatakse ka
kohanemisfaasiks, 6igustatult, sest keha hakkab stressistiimuliga kohanema ja taastab enda
tavapirase funktsionaalsuse. UKE spetsialistide jaoks on vastupanufaas edu saavutamiseks krii-
tilise tihtsusega, sest see annab voimaluse parandada sportlase funktsionaalsust, kuna stressorid
adapteeruvad ja seega muutub sportlane biomehaanilisest, keemilisest ja struktuurilisest aspeketist
vastupidavamaks [12]. Treeneri eesmirk peaks olema joutreeninguplaani viljatootamisel iga
sportlase jaoks piisava stressori valimine, mis sunniks teda tiletama oma baastaseme tulemusi [9].

Superkompensatsioon kirjeldab sportlaste reaktsiooni treeningutele, kui parast stressi avaldu-
mist nad mitte ainult ei naase oma algsele funktsionaalsele tasemele, vaid ka pirast taastumist
on nende tase lihtetasemest korgem. Lihtsamalt eldes, kui tekib superkompensatsioon, siis
suudab sportlane taluda suuremat treeningkoormust kui enne treeningplaaniga alustamist [12,
31]. Pane tihele, et superkompensatsiooni pohiméte on iga sportlase jaoks spetsiifiline ja soltub
sellistest teguritest nagu tervis, treenitud aastate arv, bioloogiline vanus, maht, intensiivsus,
sagedus, treeningu valik jne, mis koik méjutavad treeningute tulemusi. Ulikoolitaseme esma-
kursuslastest korvpallurid, kellel on vihene treeningkogemus, voivad treeningplaani esimese
kuue kuu jooksul treeningute abil kehaliselt méarkimisviirselt areneda. Samas aga vanema astme
oppurite puhul, kes on juba mitmendat aastat voistkonnas ja teevad kaasa sama treeningplaani
nagu esimese kursuse korvpallurid, ei pruugi iildse arengut niha olla [33]. Kokkuvértteks voib
oelda, et rakendatav stiimul peab olema méeldud eraldi iga sportlase jaoks. Joutreeningu
programm, mis pole piisavalt viljakutsuv, ei pohjusta stressireaktsiooni ja seetottu ei muuda
sportlase funktsionaalset baastaset. Teisalt liiga pingeline jousaali treeningplaan v6ib pohjustada
vigastusi, mis ei voimalda sportlasel baastasemele naasta [16].

Kui stress on hea, siis miks mitte seda kehale avaldada jirjestikku iga kuu? Siinkohal peavad
treenerid ja sportlased hoolega tihele panema ja moistma termineid nagu iiletreening ja -tdota-
mine, milles peitub ka GAS-mudeli olemus. Uletreening v6ib tekkida siis, kui pikema perioodi
jooksul on tihe treeningute graafik ning sportlasel pole piisavat aega treeningute vahel taas-
tuda. Pohimétteliselt jidvad sportlased alarmifaasi 16ksu, sest kehal pole piisavat taastumisaega
enne jargnevat treeningut ning seega ei sisene keha tiielikult vastupanufaasi. Treeningstiimuli
positiivsete kohanduste asemel libisevad sportlased hoopis negatiivsesse kohandumisse ja muu-
tuvad vastuvétlikuks mitte ainult sooritusvéime langusele, vaid ka haigustele, visimusele ja
vigastustele. Sportlased ja treenerid peavad teadma, kuidas iiletreeningut viltida. Planeerides
korrektselt treeninguid, puhke- ja taastumisperioode ning toitumist, saab oluliselt vihendada
tiletreeningu riski [9, 12].

Visimustsoonis treening (ingl k overreaching) on kergem iiletreeningu vorm ja see tuleneb
liigsest treenimisest, mis viib sooritusvéime lithiajalise languseni [9]. Erinevalt tiletreeningust
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saab visimustsoonis treenimise probleemi lahendada voi taastuda sellest mone pieva voi paari
nidala jooksul, kui anda sportlasele puhkust. Puhkus omakorda tingib superkompensatsioo-
nist tuleneva sooritusvoime paranemise [9]. Treenerid kasutavad visimustsoonis treenimist
perioodidel, kus nad kirjutavad sportlasele treeningplaani puhkuse sisse.

Treenerid peaksid alati olema teadlikud, et iiletreeningu viltimiseks on vaja piisavalt puh-
kust ja taastumist. Méned UKE spetsialistid to6tavad korvpalluritega terve suve ja viivad nad
teadlikult visimustsooni, sest suve l6pus ja enne hooajacelsete jousaalitreeningute algust on
treeningplaani teadlikult sisse kirjutatud 1-2-nddalane puhkus. Uuringud toetavad seda métet,
sest tulemused niitavad jou ja plahvatusliku jou kasvu pirast seda, kui raskele treeningperioo-
dile jirgneb piisav puhkus [12]. Joutreening on korvpalluri tildise arengu ja edasiliikumise
seisukohalt kriitilise tihtsusega. PKE spetsialistid peavad seda tihelepanekut meeles pidama
siis, kui valivad, milliseid harjutusi oma sportlastele treeningplaani lisada, et saavutada sobiv
treeningefeke.

Korvpalluritele omase joutreeningu plaani loomiseks peavad treenerid libi viima spordi- ja
personalianaliiiisi ning l6puks kaasama omaenda teadmised treeningute kohta. UKE spetsia-
listid ei tohiks langeda métteloksu, et nad peavad treeningplaanis kasutama ainult korvpalliga
sarnaseid litkumisi ja oskusi. Selle asemel peaksid treeningplaanid sisaldama liigutusi ja har-
jutusi, mis arendavad joudu, kiirust ja plahvatuslikku joudu, aga ka lineaarset, lateraalset ja
mitmesuunalist kiirendus- ja aeglustusvoimet. Sportlased reageerivad samale stiimulile erinevalt
ja arenevad seetottu erineva kiirusega. Selle tulemusena ei anna kogu voistkonnale mairatud
joutreeninguplaan alati kéikidele sportlastele samasugust positiivset efekti.

FUUSILISED EELDUSED KORVPALLURILE

Korvpalli fuiisilised eeldused joule ja plahvatuslikule joule s6ltuvad mingustiilist ja sportlaste
fiiisilistest omadustest. Boone’i 2013. aasta uuring niitas, et profisportlaste fiisioloogiline
profiil Belgia esimeses divisjonis erineb sportlaste positsioonide l6ikes [5]. Tagamingijaid
iseloomustas korge aeroobne vastupidavus, kiirus ja viledus, samas keskmingijatel ja suurtel
ddrtel olid suuremad lihasjou niitajad kui teistel positsioonidel [5]. Teine uuring [22] niitas
sarnaseid tulemusi Tiirgi elukutseliste korvpallurite pohjal. Uuring niitas, et professionaalsete
korvpallurite fuiisiline sooritusvéime erines tagamingijate, dirte ja tsentrite loikes. Tagamingi-
jatel olid paremad tulemused kiiruse, vileduse ja acroobse vastupidavuse testides ning tsentritel
olid joukatsetel korgemad tulemused. Need tulemused viitavad sellele, et UKE spetsialistid
peaksid joutreeninguplaanid kohandama vastavalt korvpalluri positsioonile [22].

Ulikoolitaseme ja profispordis on itha enam levinud keha kiilge kinnitatavad seadmed. See
tehnoloogia jilgib ja kvantifitseerib treeningute ajal ja midngudes sportlaste fiitisilist koormust.
Sportlase stressi tipne miiratlemine ja paritolu muudab selle haldamise praktikutele lihtsamaks.
Stress on kéige paremini miiratletud siidame 166gisageduse pohjal, mis m66dab sportlase
koormus- voi pingutustaset ning tehtud 66 hulka, milleks on liikumiskiirus ja treeningul
labitud vahemaa. Neid kahte muutujat nimetatakse koos treeningkoormuseks. Treeningukoor-
mus pohineb treeningu intensiivsusel ja kestusel. Treeningu intensiivsust moodetakse siidame
166gisagedusega ja arvestatakse sportlase individuaalsete teguritega, nagu vanus, sugu, kaal,
VO, max ja treeningute ajalugu.

Uha rohkem véistkondi toetub otsuste tegemisel objektiivsetele meetmetele, alates treenerite
kasutatavast statistikast kuni sporditeaduse tehnoloogiani, mis annavad meeskondadele voi-
maluse teha koos oma sportlastega arukamaid ja teadlikumaid meditsiinilisi otsuseid. Need
andmed on olulised ka treeneritele, kes saavad treeningplaani paremini kavandada ja vastavalt
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sportlaste vajadustele kohandada. Treenerid saavad seda teavet kasutada visimuse kontrolli all
hoidmiseks ning vigastuste riskijuhtimise plaani rakendamisel.

Ulikoolitaseme ja profisportlase vistlus- ja treeningkoormused on suured. NBA-s on iihe
hooaja jooksul 82 mingu ning iiks hooaeg kestab 6 kuud (umbes 3,4 mingu nidalas). Kui
meeskond on edukas ja padseb playoff’is edasi kuni finaalini vilja, siis kahe kuu jooksul lisandub
veel 28 mingu (kokku 110 miangu). USA iilikoolimingude hooaeg kestab umbes viis kuud ja
tavaliselt mingitakse hooajal 30 mingu. Lisaks mingudele voivad sportlased reisida tile USA
umbes pooltel kordadel. Hooaja jooksul koguneb sportlasele tekitatud fiisioloogiline stress ja
pohjustab visimuse mirke, mis voivad kaasa tuua sooritusvoime vihenemise voi vigastusi [38].
Tinu tehnoloogiaseadmete kasutamisele saavad treenerid sportlasest treeningutel ja véistlustel
tildise pildi, et m66ta jou, plahvatusliku jéu ja tookoormuse niitajaid ning tuvastada varakult
visimuse mirke. Selliste andmete kogumine v6ib anda treeneritele infot teadlike otsuste
tegemisel ning nad saavad iilevaate sportlase tegelikust fiiiisilisest seisundist, mitte ei juhindu
sportlase enda tajutud seisundi tagasisidest. Niiteks tuleb arvesse votta korvpalluri mingitavat
positsiooni, et kavandada ja miirata treeningu maht ja intensiivsus. Virskelt tehtud uuringust
selgub, et kiirendusmooturiga saadud té6koormuse ndit on praktikas kéige suurem tagamin-
gijatel, olenemata sellest, millist harjutust sooritatakse [36]. Tagamingijate suur t66koormus
voib olla tingitud positsiooni taktikalistest nduetest, sest tavaliselt libivad tagamingijad palliga
pikema vahemaa. Teine pohjus voib olla see, et tagamingijatel on tavaliselt viiksem kehamass
ja nende tippkiirused on kiirendustel suuremad kui dirtel ja keskmingijatel [36]. Teine tead-
laste rithm uuris treeningu ja véistlusmingu koormuseid poolprofessionaalsete korvpallurite
hulgas ja tiheldas oluliselt suuremat koormust viis-viie-pdhise treeningu ajal kui tegelikus
voistlusmingus [13]. See leid niitab, et praktikas simuleerivad treeningharjutused adekvaatselt
mingudes noutavaid liigutusi ja valmistavad sportlasi mangudeks ette. Tehnoloogia aitab jilgida
positsioonispetsiifilist kehaliste eelduste arendamist, parandada treeningute periodiseerimist ja
harjutusi tipsemalt klassifitseerida [13]. Korvpallurile on sprindikiirus tihtis omadus. Voima-
lus jilgida mingu ajal sportlase maksimaalseid kiirendusi voib olla sobiv meetod, et tuvastada
fiisilise sooritusvoime vihenemise pdhjuseid.

Nagu varem mainitud, on korvpalli fiiiisiliste nouete ja pika hooaja tottu oluline sportlaste
visimuse ja stressi maandamine hooaja viltel ning neid tuleb arvesse vétta joutreeningu plaani
koostamisel. Voimalus prognoosida tehnoloogia abil potentsiaalseid vigastusohtlikke olukordi
voib anda tihedas konkurentsis voistkondade puhul teatud eelised.

Veel iiks populaarne tehnoloogiline seade, mida UKE spetsialistid kasutavad sportlaste
jalgimiseks, on jouplaat. Vertikaalse hiippevoime mo6tmine on korge tasemega spordialadel
levinud meetod visimuse tuvastamiseks. Jouplaadiga saab hinnata jalgade tugevust, plahva-
tuslikku joudu, lihaste ning sidemete seisundit ja iiles-alla litkkumisega tekkivat lihaste pikene-
mise-lithenemise tsiiklilisust [23]. Korvpall nouab sportlastelt jirske kiirendusi, aeglustusi ja
kiireid suunamuutusi, mis tugineb voimele minna ekstsentrilisest lihastoost iile kontsentrilisele.
Erinevat tiitipi hiipete m66tmine, niiteks allaliikumisega hiipe, stigavushiipe ja staatiline kiikist
hiipe, annavad kaik teavet sportlase neuromuskulaarsete funktsioonide kohta ning on sisendiks
joutreeningu plaani arendamisel.

SPORTLASE-SPETSIIFILINE ANALUUS

UKE treeningplaani kavandamisel peaksid treenerid arvestama iga konkreetse sportlasega indi-
viduaalselt ja 14bi viima sportlase arendamiseks vajaliku analiitisi. Nagu varem kirjeldatud, siis
peaksid treenerid arvestama teatud teguritega, mis voivad mojutada sportlase treeningkoormust,
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niiteks bioloogiline vanus, joutreeningute kogemus, vigastuste ajalugu ja positsioon viljakul.
Koik need tegurid voivad jou arendamisel pohjustada sportlase individuaalses treeningplaanis
viikeseid voi ménikord ka suuri korvalekaldeid. Ehkki iga sportlase jaoks v6ib individuaalse
treeningplaani viljatdotamine osutuda keeruliseks, tuleb sellegipoolest eelnevalt mainitud
tegureid alati silmas pidada, kuna need on kriitilise tdhtsusega.

Bioloogiline vanus on treeningplaani viljatdétamisel oluline niianss, millega peab arvestama.
Viga tihti on sportlased samas vanuses nii fuiisiliselt kui ka vaimselt erinevas kiipsusfaasis.
14-aastane poiss ei peaks tegema trenni sama treeningplaani jirgi kui 18-aastane poiss. Sama
treeningplaani alusel treenimine voib anda molemale negatiivse efekti. 18-aastane voib olla juba
teismeea libinud ning suudab oma keha tunnetada ja kontrollida kindlakieliselt ning samuti
voib ta olla vaimselt piisavalt kiips, et libida suure intensiivsusega treeninguid. 14-aastasel
sportlasel, kes pole veel keskkooli joudnud, véivad olla juba vajalikud oskused, et mingida
ka vanema astme sportlastega, kuid jousaali kontekstis peaks tema treeningkoormus olema
viiksem kui vanema astme sportlastel.

Treenitud aastate arv séltub ajast, kui kaua sportlane on oma spordialal treeninud. Selle
teguriga arvestamine on oluline, sest sama bioloogilise vanusega sportlastel on tildjuhul jéusaali
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Véimaluse korral peaks UKE treeningplaan peegeldama
iga sportlase unikaalseid aspekte.
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kogemus viga erinev. UKE treeningplaani koostamisel on see punkt kriitilise tihtsusega, sest
kuigi sportlased véivad olla korvpalliviljakul sarnase sportliku voimekusega, siis fiisiliselt
voivad nad olla jousaalis viga erinevatel tasemetel. Niiteks 15-aastase korvpalluri, kes on
12-aastasest saati osalenud joutreeningutel (treenitud aastaid 3), joutreeningu plaan peaks
erinema oluliselt selle 15-aastase korvpalluri omast, kes pole veel kordagi jousaalis kdinud
(treenitud aastaid 0). Sportlane, kes on treeninud rohkem aastaid, on véimeline toime tulema
noudlikuma treeningplaaniga kui sportlane, kes on treeninud vihem aastaid ja seega peaks
tema jousaali treeningplaan koosnema lihtsamatest harjutustest. Vajaduste analiiiisi osas peaks
UKE treener selgeks tegema iga iiksiku sportlase treenitud aastate arvu.

Vigastuste ajalugu viitab kéikidele varasematele vigastustele enne seda, kui sportlane alustas
korrapiraste joutreeningutega. Sellise teabe kogumine igalt sportlaselt on kriitilise tihtsusega,
sest teadustoddele tuginedes saab viita, et spordis on vigastuste riskitegur suurem juhul, kui on
esinenud varasem vigastus samas kehapiirkonnas [26]. Sellise teabe saamine sportlaste kohta
on abiks treeningute planeerimisel, sest treenerid saavad treeningplaanis teha individuaalseid
muudatusi, mis aitavad tugevdada sportlase varasema vigastusega piirkondi lootuses kaitsta
teda sama vigastuse uuesti tekkimise v6i uute vigastuste eest.

Treenerid peaksid teadma, et méned sportlased ei pruugi alati miletada kéiki esinenud
vigastusi. Hindamisprotsessi kiigus selgete ja tilevaatlike kiisimuste esitamine, niiteks ,,Kas oled
kunagi mone voistluse voi treeningu vigastuse tottu vahele jatnud?®, aitab sportlasel esinenud
vigastusi meelde tuletada. Samuti peaksid treenerid esitama kiisimusi vigastuste tidpse asukoha
ja iseloomu kohta, ning kas vigastusele jirgnes taastusravi ja/voi operatsioon. Kui sportlane on
olnud eelnevalt vigastatud, siis saavad treenerid veel pohjalikumalt vigastuse kohta andmeid
koguda, kui votavad ithendust nende spetsialistidega, kes tegelesid sportlase taastusraviga [15].

Kehatiiiip, sealhulgas biomehaanilised tegurid, on veel iiks oluline niitaja, mis vdirib tihe-
lepanu joutreeningu plaani viljatd6tamisel. Enne joutreeningutega alustamist saavad treenerid
teha oma sportlastele antropomeetrilisi mo6tmiseid, niiteks pikkus, kaal, kite siruulatus, jala
suurus, kite suurus ja keha koostis. See teave voib olla treeneritele abiks harjutuste valikul ning
treeningplaani moju jilgimisel.

Kehakoostis voib joutreeningu plaani kavandamisel mingida kriitilist rolli, sest see annab
veel ithe meetodi plaani tohususe hindamiseks. Selle asemel, et lihtsalt moota kehamassi, saavad
treenerid analiiiisida keharasva, et saada iilevaade lihas- ja rasvamassist. Lihasmassi suurenemine
voimaldab sportlasel arendada suuremat joudu ja plahvatuslikku joudu. Rasvamassi vihenemine
voib aidata kaasa liigutuste suuremale ulatusele, paremale aeroobsele voimekusele ja suuremale
liikumisvoimele. Joutreening parandab keha koostist, aidates vihendada rasvamassi [12].

David Epstein teeb oma raamatus ,, The Sports Gene® antropomeetrilisi mootmiseid NBAs,
lootes maalida paremat pilti professionaalse korvpalluri ideaalsest kehatiitibist. Kui vihem kui
5% USA meessoost elanikkonnast on iile 190 cm pikad, siis NBA sportlase keskmine pikkus
on 201 cm. Kuigi moned alla 183 cm pikad sportlased on saavutatud NBAs mingides hiid
tulemusi, siis enamasti on korgel tasemel mingimine seotud sportlase pikkusega [11].

Korvpalluritega tootavad treenerid peavad sellest asjaolust teadlikud olema, sest pikemat
kasvu ja pikemate jisemetega sportlaste treenimisega on seotud mitmed tingimused, millega
peab arvestama, niiteks kehahoiak, jasemete liigutuste kontroll ja liigutamise ulatus. Kui korv-
pallurid on pikemad ja elavad maailmas, mis on moeldud viiksematele inimestele, siis milline
moju voib olla sellel nende keha fiiiisilisele struktuurile? Méned voimalikud méjud kehale on
selgroo kiifoos, 6laliigese sissepoole poordumine ja lihaste diisbalanss. Treenerid peavad olema
teadlikud nendest probleemidest ja treeningplaani viljatootamisel on vaja arvestada voimalike
kohandustega, mis aitaksid korrigeerida kehas esinevaid struktuurilisi korvalekaldeid [16].
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Pikemate sportlaste jisemete liigutamise kontroll on samuti iiks tegur, mida saab treeningu-
tega mojutada ning mida tuleb arvesse votta treeningplaani kavandamisel. Pikemate jisemetega
sportlastel voib olla raskem kontrollida oma keha ja jisemeid kogu liikumiste ulatuses (kied,
jalad ja selgroog). Treenerid voivad mirgata, et pikemad sportlased ndevad esialgu vaeva alakeha
litkumistega, nagu kahel ja tihel jalal kitkkimine, ning tilakeha liigutustega, nagu kitekover-
dused ja louatomme. Nendes harjutustes pole pikematel sportlastel mitte ainult palju suurem
litkumisulatus vorreldes lithemate kaaslastega, vaid nad peavad kulutama ka rohkem aega oma
keha kontrollimiseks tihe liigutuse sooritamisel kogu liigese litkumisulatuses. Liigeste litkumise
ja kogu keha kontrolli arendamine kogu litkumisulatuses peaks olema treeneri peamine iilesanne
korge tasemega sportlaste treenimisel. Pirast tdielikku liigeste litkumisulatuse ja kehakontrolli
saavutamist saavad treenerid hakata neile litkumistele lisama koormuseid ja t6stma kiiruseid.

Uldiselt peaks iga-aastane joutreeningu plaan sisaldama harjutusi, mis keskenduksid erine-
vatele lihasgruppidele. Niiteks saab tegeleda kogu kehaga korraga voi siis alakeha, tilakeha ja
kerelihaste tugevdamisega eraldi. Lisaks peaks jou arendamine pakkuma mitmetasapinnalisi
harjutusi. Soltumata mingija positsioonist, on siin méned tildised soovitused valiku tegemiseks.

Plahvatuslikud liikumised:

e Klassikalised tosteliigid ja variatsioonid: rebimine, rinnalevétt, rippasendist rinnalevott,
toukamine

* Sangpommi hoog
* Topispallivisked

* Plilomeetria: vertikaalselt ja horisontaalselt, hiipped, hiiplemised, maandumised

Alakeha liikumised:

¢ Kiikkimised: keharaskusega kiitkkimine, raskusvestiga kitkkimine, gobler-kiikk, tagakiikk,
eeskiikk, oma keharaskusega kiitkkimine iihel jalal

* Joutombed: hantlitega joutombed, kangiga joutombed, iihe jalaga joutombed
* Viljaasted: erisuunas keharaskusega, erisuunas raskusvestiga, erisuunas hantlitega

* Kehasillad: tuhara tésted ja tdusud, puusatdsted kangiga

Ulakeha liikumised:

* Surumised: keharaskusega kitek6verdused, raskusvestiga kitekoverdused, keharaskusega
kitel tousud, raskusvestiga kitel tousud, hantlitega rinnalt surumine, hantlitega surumine
kaldpingil, kangiga rinnalt surumine, kangiga rinnalt surumine kaldpingil, hantlitega iile
pea surumised (iihe kidega, kahe kiega), kangiga tile pea surumised

* Tombed: ploki allatombed, l6uatombed, iihe kie tomme hantliga, kangi tdomme ette

kallutades

Kerelihaste arendamine:

* Kandmised: pollumehe konnak, kelneri konnak, raamiga kéndimine
* Plangud: plank kiitinarnukkidel, seljaplank, kiilgplank
* Roomamised: karukond, krabikénd, karukond kiiljele, krabikénd kiiljele
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POSITSIOONISPETSIIFILINE ANALUUS

Bompa ja Buzzichelli uurimustééde pohjal saab tagamingijaid jagada kahte pohiriihma:
mingujuht ja viskav tagamingija. Mélemad veedavad suurema osa méingust perimeetril riin-
nakul ja kaitses ning enamike riinnakute puhul seisavad nad nioga korvi suunas. Riinnakul
olles peavad tagamingijad olema hea pallikisitsus- ja s66duoskusega, lugema kaitset ning
olema kiired ja plahvatuslikud. Tagamingija peab olema voimeline tditma mingu oskuslikke
ja taktikalisi noudmisi ning seda kéike kiires litkumistempos. Tagamingijate treeningplaan,
mis valmistab neid ette korgel tasemel mingimiseks, peaks sisaldama harjutusi, mis arendavad
joudu, kiirust ja plahvatuslikku joudu. Tagamingijate tildise fiiiisilise voimekuse arendamiseks
on oluline arendada anaeroobseid ja aeroobseid energiasiisteeme ning kavandada liikumise ja
plitomeetriline programm, mis r6hutab lineaarseid, lateraalseid ja mitmesuunalisi kiirendus- ja
aeglustusliikumisi [39].

Aidremingijaid voib samuti jagada kahte pohirithma: viike ir ja suur ir. Viikesed dired
on tavaliselt diinaamilisemad sportlased, keda saab vajadusel tagamingija positsioonile iile
viia. Riinnakuolukordades on nad pool ajast ndoga korvi poole ja teise osa ajast seljaga korvi
poole. Suured dired veedavad suurema osa mingust nii riitnnakul kui ka kaitsel korvile lihe-
mal. Téenioliselt mingivad nad fiisilisemat korvpalli, kus on palju kehakontakte voitluses
lauapallide ja lahtiste pallide parast. Nii vdikesed kui ka suured d4red peavad olema voimelised
liikuma kogu platsi ulatuses nii riindes kui kaitses, sageli otsajoonest otsajoonenti, kaitses katma
vastaseid nii korvi all kui ka kolmese joone taga ning oskama s66ta ja vallata riinnakul palli.
Aired peavad suutma lauapallide hankimiseks kérgele hiipata ja siis turvaliselt maanduda, kuid
neil peab olema lauapalli hankimise hiippeks ka hea ajastus. Airte iildise fiiiisilise voimekuse
arendamiseks on oluline arendada anaeroobseid ja acroobseid energiastisteeme ning kavandada
litkumise ja pliiomeetriline treeningplaan, mis rohutab lineaarseid, lateraalseid ja mitmesuunalisi
kiirendus- ja aeglustusliikumisi [39].

Keskmingijad on sageli viljaku pikimad korvpallurid ja veedavad rohkem aega korvile
lihemal kui teised positsioonid. Keskmingijad peavad suutma liikuda kiiresti korvi all kitsastes
oludes mingijate vahel ja olema piisavalt tugevad, et sellistes oludes viljakul soodne positsioon
saavutada. Nad on enamuse riindeajast seljaga korvi suunas v6i panevad katteid. Mélemad
olukorrad nouavad edu saavutamiseks suurt jalat66d ja joudu. Keskmingijad peavad olema
suutelised lauapallide hankimiseks hiippama ja seejdrel turvaliselt maanduma, kuid neil peab
olema lauapalli hankimise hiippeks ka hea ajastus. Keskmingijate tildise fuisilise voimekuse
arendamiseks on oluline arendada anaeroobseid ja aeroobseid energiasiisteeme ning kavan-
dada liikumise ja pliilomeetriline treeningprogramm, mis réhutab lineaarseid, lateraalseid ja
mitmesuunalisi kiirendus- ja aeglustusliikumisi. Treenerid peaksid keskmingijate treenimisel
teadvustama endale kehatiitipide erinevusi, sest pikemate sportlaste treeningplaani harjutuste
tilesehitus peaks erinema lithemate sportlaste omast [39].

ULDINE PERIODISEERIMISE MUDEL

,Pikaajaline treeningplaan on treeningprotsessi oluline komponent, kuna see juhib sportlase
arengut paljude aastate jooksul. Pikaajalise planeerimise peamine eesmirk on jarkjirguliselt ja
pidevalt arendada sportlase motoorset potentsiaali, oskuseid ja joudu® [3: 117].

Aastaplaani koostamine voimaldab igal sportlasel jirjepidevalt areneda ning tdita seatud
lithi- ja pikaajalisi eesmirke. Aastaplaani (makrotsiikli) niide on toodud tabelis 4.1. Uldiselc
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sisaldab see hooajajirgseid, hooajaviliseid, hooajacelseid ja hooajasiseseid treeningtsiikleid.
Igal tsiiklil, mida nimetatakse ka mesotsiikliks, on tavaliselt eesmirkide saavutamiseks erinev
rohuasetus. Profisportlaste jaoks on hea treeningplaani iiles ehitada mesotsiiklitena, kuna neil
on hooaja jooksul kindel mingude graafik.

Pidrast iga tsiiklit on tileminekuperioodid, mil koormused ja mahud on viiksemad, ning
siis saab kavandada makrotsiiklit nii, et see toimiks aktiivse puhkeperioodina, mis omakorda
annab kudedele taastumisaega. USA keskkooli- ja tilikoolitaseme korvpallurite puhul on voi-
malik tileminekufaasid planeerida makrotsiiklisse nii, et need kattuksid eksamite ajaga, kui
sportlased naasevad pirast vaheaega kooli véi kui neil on pikemad vaheajad. Uleminekuperioodi
eesmirk on taastuda eelmise mesotsiikli kumulatiivsest stressist voi valmistada sportlased ette
eelseisva mesotsiikli jaoks. Pikendatud taastumisperiood antakse playoff’idesse mitte padsenud
voistkondadele voi vigastatud sportlastele. Selle perioodi pikkus varieerub ja séltub suuresti
individuaalsetest vajadustest.

Hooajajirgne etapp kestab tavaliselt 2—6 nidalat, olenevalt mingija tasemest. Hooajajirgse
treeningplaani kavandamine séltub suuresti sportlase fiitisilisest ja vaimsest seisundist. Selles
etapis hakkavad sportlased hooajasisesest mesotsiiklist taastuma. Vajadusel saab seda perioodi
kasutada meditsiinilise abi saamiseks, niiteks operatsiooniks vms, voi hooaja jooksul saadud
vigastuste taastusraviks. Meditsiinilist abi mittevajavad sportlased v6ivad alustada treeningutega.
Selle tsiikli eesmirk on keha jirk-jargult ette valmistada jirgnevate mesotsiiklite koormuste
talumiseks ning teha kindlaks norgad kohad. Joutreeningud peaksid ajakavas olema kaks kuni
kolm korda nidalas ja iga joutreening peaks toimuma madalal intensiivsusel, viikse mahuga
ja pikemate puhkeperioodidega treeningute vahel. Hooajaviline tsiikkel kestab tavaliselt 8—16
nidalat, olenevalt mingija tasemest. Selles tsiiklis on fookus jou ja plahvatusliku jou arendamisel
ning just selle mesotsiikli jooksul veedavad sportlased tavaliselt koige rohkem aega jousaalis.
Selles tsiiklis on tavaline kiia jousaalis neljal v6i viiel korral nidalas.

Uldiselt pannakse harjutuste jirjekord paika vastavalt harjutuste keerukusele. Harjutused,
mille sooritamiseks on vaja kasutada mitut liigest korraga, on jirjekorras eespool, kuna need
néuavad koige suuremat joupingutust. Ohutu ja efektiivne lihenemine on lasta sportlasel
sooritada koigepealt tehniliselt keerulisemad harjutused. Selle tsiikli mahud, intensiivsus ja
puhkeperioodid varieeruvad suuresti séltuvalt sportlase eesmirkidest. Ekstsentriline treening
on selles etapis populaarne, kuna réhutab ainulaadset vilise koormuse metoodikat, kus raskus
lastakse alla aeglustades voi teisisonu nimetatakse seda ka ekstsentrilise koormuse faasiks. See
treeningstiimul vo6ib lihastes esile kutsuda muutusi, mis parandavad nende joudu, funktsio-
neerimist ja suurust [25]. Lisaks niitavad hiljutised uuringud, et pikemad perioodid pinge all
tostavad lihastes metaboolsete protsesside taset, mis omakorda soodustavad lihasvalkude stinteesi
24-30 tundi pdrast lihasele treeningstiimuli andmist [25]. Sedatiitipi treening on intensiivne
ja kui seda antud tsiiklis digesti kasutada, siis v6ib see anda viga kasulikke tulemusi.

Hooajacelne tsiikkel toimub vahetult enne pohihooaja algust ja kestab tavaliselt 4—6 nidalat.

Tabel 4.1. Niide korvpalluri aastaplaanist

Kuu Veeb | Marts

Mesotstikkel  Hooaja jargne Hooajavaline T Hooajaeelne Hooajasisene T

Vaistlus-
perioodi
Il faas

Vaistlus-
perioodi
| faas

Plahvatuslik
joud ja kiirus

Mikrotstkkel Rg | GPP | Joud Plahva-
tuslik

joud

Rg

T = tleminekufaas; GPP = flusiline ettevalmistusperiood; Re = taastumisfaas; Rg = aktiivne puhkus.
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NCAA reeglite ja miiruste pohjal soltub esimese treeningu alguskuupiev esimese ametliku
mingu kuupidevast, seega voivad eelhooaja pikkused olla erinevad. Hooajaeelse tsiikli jou
arendamise treeningplaani peamine eesmirk on sportlase ettevalmistamine hooajasisestes tree-
ningutes ja mangudes esinevate suurte kiiruste, intensiivsuse ja mahuga koormuste talumiseks.
Joutreeningutel tuleks rohutada kvaliteetseid ja kiireid litkumisi ning harjutusi tuleks sooritada
plahvatuslikult. See etapp on hea aeg rakendada kiiruspohist treeningut, kus fookus liilicub
suurtelt koormustelt litkumiskiirusele. Eesmirk on raskuseid véimalikult kiiresti liigutada,
sdilitades samal ajal tiielik kontroll. Selline treening aitab sportlaseid korvpallispetsiifilisemalt
ette valmistada, mida n6uab lihenev pohihooaeg.

Kuigi see peatiikk ei holma pliiomeetrilisi harjutusi, siis on need selles tsiiklis olulisel kohal,
ehkki viiksema mahuga, sest korvpallispetsiifiline to66 on selleks ajaks toendoliselt suurenenud.
Uhendatud periodiseerimise kontseptsioon on selles tsiiklis suurepirane treeningmeetod, kuna
suureneb saalis toimuvate korvpallitreeningute maht koos fiitisiliste omaduste arendamisega,
mida kéike haldab UKE spetsialist. Hooajaeelne tsiikkel peaks holmama organiseeritud treenin-
guid koos kontrollmingudega enne ametliku hooaja algust. Selline treeningmeetod valmistab
sportlast ette pohihooajaks ning UKE spetsialist peaks seda vaatama protsessi osana, mis aitab
sportlasel maksimeerida korvpallivoimekust koos jou arendamise plaaniga. Esialgu peaks tiks
hooajacelseid eesmirke olema sportlaste ettevalmistamine esimeseks paariks niddalaks kui
algavad kontrollmingud ja saalitreeningud, et {ileminek rangele treeningreziimile kujuneks
valutult. Kui jou arendamise plaani progressioonid vastavad nendele néudmistele, siis enne
voistlushooaja algust tuleks keskenduda sooritusvéime maksimeerimisele.

Hooajasisene tsitkkel kestab tavaliselt 16—-30 nidalat, olenevalt liiga tasemest. Selle aja saab
omakorda jagada voistlustsiikliteks. Pika pohihooaja tottu on optimaalne jagada hooajaline
mesotsiikkel kaheks voi kolmeks mikrotsiikliks. Mesotsiikli jagamine mitmeks mikrotsiikliks
annab UKE spetsialistele planeerimisprotsessis vabaduse hallata hooaega vastavalt muutuvatele
tingimustele ja ideaalis valmistuda heaks esituseks playoffis. Vajaliku treeningefekti saavuta-
miseks tuleks jousaalis korrigeerida mahtusid ja intensiivsust. Teises mikrotsiiklis voiks aga
jark-jargult tosta jousaalis intensiivust, et sdilitada joudu ja plahvatuslikkust. Treeneri ja sportlase
jaoks on planeerimine ja rakendamine tasakaalu leidmise kiisimus, et saada aru, millal v6ib
treeningutel intensiivsust tosta ja millal tagasi tommata. Hooajasisene treening on pigem kunst
kui teadus, sest sportlase treeningplaani otsuste tegemine soltub paljude muutujatega asjaoludest,
millega tuleb arvestada, et tagada sportlase sooritusvéimekus korgeimal tasemel. Sportlastel on
erinevad vajadused ja seega on eriti oluline dra tunda sportlase areng voi taandareng. Samuti
tuleb iga sportlase puhul lihtuda reisigraafikust ja taastumisseisundist.

Pohihooaja 16ppedes peavad playoff’i edasi padsenud voistkonnad hakkama keskenduma
hooaja tihtsamateks mangudeks. Sellel perioodil peaks hooajasisese joutreeningu plaan olema
suunatud sportlaste maksimaalsete soorituslike voimete realiseerimisele. See pole tingimata
hea aeg joutreeningute plaanis suurte muudatuste tegemiseks, kuid ootuspirane ja korralik
planeerimine koos viikeste muudatuste sisseviimisega voib aidata sportlastel taastada pika
hooaja jooksul voimalikke langenud jéuniitajaid. Pirast playoff’ide algust tuleks jousaalis
harjutuste mahtu ja intensiivsust vihendada. Sportlaste treenimissagedus voiks jadda samaks
nagu kogu hooajal, kuid esmane keskendumine selle aja ja mangude vahelisel perioodil peaks
olema taastumisel.

Treeningplaanide koostamisel hooaja igaks etapiks tuleks arvestada nende pohimétetega:
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* Treeningute sagedus — nidalas sooritatud treeningute arv séltub suuresti voistlus- ja rei-
sigraafikust, mingitud minutitest, sportlase individuaalsest koormuste talumise voimekusest
ja taastumissituatsioonist

* Harjutuste jirjestus — mitme liigesega sooritatavad liigutused enne iihe liigesega soorita-
tavaid liigutusi (suurtest kuni viikeste lihasrithmadeni)

* Intensiivsus — kasutatavad koormused arvutada IRM-st voi kiirusel pohinev treening
* Maht — seeriate ja korduste vahemikud

* Puhkeperioodid — soltuvad treeningu eesmirkidest

Sportlase sooritusvoime soltub tema kohanemisvoimest, psithholoogilisest kohanemisest
treeningutel ja voistlustel ning oskuste ja voimete arendamisest. Treeningutel néuab soori-
tusvoime arendamine spetsiaalset lihenemist, mis hélmab periodiseerimist ja planeerimist.
Koik treeningute labiviimiseks vajalikud faktorid tuleb planeerimisprotsessis arvesse votta, et
sportlased suudaksid toime tulla treeningutel esineva stressiga. Edu ja arengu saavutamiseks
peavad UKE spetsialistid tegema tihedat koost6dd teiste treenerite ja meditsiinitdotajatega.

KOKKUVOTE

Koikehélmava treeningsiisteemi viljatdotamiseks, mis oleks méeldud korvpallurite soori-
tusvoime parandamiseks, peavad treenerid aru saama treeningu iildistest pohitddedest. Selles
peatiikis on vilja toodud treeningute pdhikontseptsioonid ja pohitded, mida saab kasutada
voistkondade ja sportlaste jaoks treeningstrateegia viljatdotamisel spetsiaalselt jouniitajate
parandamiseks. Treenitavate sportlaste ja selles peatiikis tutvustatud treeningkontseptsioonide
pohjalik tundmine on olulised to6riistad iga spordiala puhul kéikidele UKE spetsialistele.
UKE spetsialistide voimekus moéista erinevaid fiiiisilisi tegureid, liikumisi ja vajalikke ener-
giasiisteeme, mis on olulised korvpallurile ning korvpallis tildiselt, aitavad neil sportlaseid ja
voistkondi positiivselt méjutada.
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Korvpallurite tulemuslikkuse parandamiseks on igas treeningplaanis kogu keha harjutustel
oluline osa. Harjutused, mis kaasavad nii ala- kui ka tilakeha, tuleks kaasata litkumise opti-
meerimiseks ning jou viljendumiseks kogu kineetilise ahela ulatuses. Korvpall nouab tugevust,
joudu, kiirust, viledust ja koordinatsiooni, ning kogu keha kaasavate vastupanuharjutuste
sooritamine voib koiki neid omadusi parandada [2, 3, 4].

Korvpalliviljakul peavad sportlased suutma koordineerida ala- ja iilakeha liigutusi nii, et
need saaksid mingus optimeerida tulemuslikkust. Sportlased puutuvad koikidel liikumis-
tasanditel kokku erinevate liigutustega: edaspidiste, tagurpidiste, kiilgsuunaliste, pddrlevate ja
vertikaalsete liigutustega. Seega on oluline kaasata harjutused, mis arendaksid keha kéikidel
liikumistasanditel.

Selles peatiikis kisitletud kogu keha harjutuste rithma nimetatakse klassikaliseks tostmiseks
(ingl k Olympic weightlifting) (ainult selles kontekstis on harjutuste asemel kasutatav termin
tostmine), sest kaks neist harjutustest, toukamine ja rebimine, on kavas oliimpiamingudel
tostmises. Uuringud on nididanud, et tdstmine parandab tugevust, joudu, kiirust, viledust,
koordinatsiooni ja paindlikkust [1]. Tésteid alustatakse traditsiooniliselt porandale, kuid kohan-
datult v6ib alustada ka rippasendist, ehk kang asub algpositsioonis pdlvekorgusel. Rippasend
jaljendab sportlikku vertikaalset hiippeasendit, seega on see korvpallivoistlustel rakendatav.

JULGESTAMISE JUHISED

Julgestajaid ei tohiks tostjate treeningutel kasutada, sest see on ohtlik nii sportlasele kui ka
julgestajale.

JUHISED HINGAMISEKS

Hingamine on kogu keha harjutuste juures oluline, kuid sageli tihelepanuta jietud osa. Hin-
gamine on raskete raskuste tostmisel oluline, sest selle abil suureneb rohk kéhupiirkonnale ja
stabiilsusele. Enamike harjutuste tegemiseks kasutatakse sarnaseid hingamismeetodeid: enne
iga kordust hinga sisse, mille tulemusel laienevad kohud6neorganid, ja iga korduse pingutusfaasi
l6pus hinga vilja. Tee kindlaks, et sportlane ei hoiaks kogu seeria viltel hinge kinni.
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NAPUNAITED TREENINGUKS

Selles peatiikis on iga harjutuse kohta lisatud konkreetsed juhendamisnéuanded voi ndpuniited,
kuid méned iildised soovitused kehtivad koikide kehaharjutuste kohta: piisi keskendunud, piisi

tasakaalus ja sidilita 6ige riiht.

Harjutused

Valjaastest podrdega tdmme kaabliga (cable lunge with rotational row) 103
Kikist tomme kaabliga (cable squattorow) . . . . . . . ... ... ... 104
Rippasendist rinnalevétt (hang clean) . . . . . . . . . . ..o 83
Rippasendist tdmme (hangpull) . . . . . . . ... ..o L 89
Rippasendist rebimine (hang snatch). . . . . . . . . ... ... ... ... 88
Reie keskosa isomeetriline tdmme (isometric mid-thigh pull) . . . . . . 106
Turgi pustitous polvili asendist (kneeling Turkish get-up). . . . . . . . .. 96

Landmine tagurpidi véljaastega surumisse (landmine reverse lunge to press)101
Landmine kikist poordega Ulepeasurumisse (landmine squat to rotational press)102

Hantliga rinnalevott (lateral clean) . . . . . . . . . . ... ... ... ... 82
Uhe kdega rinnalevotust surumisse (one-arm clean to press). . . . . . . 100
Uhe kdega rebimine hantliga (one-arm dumbbell snatch) . . . . . . . . . 86
Rinnalevott (powerclean) . . . . . . . . L 80
Rebimine (power snatch) . . . . . . . . . . ... ... ... ... ... 84
Svung (push press). . . . . . ... 90
Kiljele valjaastest Ulepea surumisse (side lunge to overhead press). . . . 98
Rinnalt tdukamine kaar-allaistega (splitjerk) . . . . . . . . ... ... ... 92
Trapetskangiga Uleshlpe (trap bar powerup). . . . . . . .. .. .. ... 93
Turgi pUstitdus (Turkish get-up). . . . . . . . . . ... . . ... ... .. 95
Sangpommi hoog kahe kadega (two-arm kettlebell swing) . . . . . . . .. 97

RINNALEVOTT

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolkddluslihas, poolkilelihas, kiilgmine pakslihas, vahe-
mine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-saaremarjalihas, trapetslihas

Lahteasend

e Seisa nii, et jalad oleksid kergelt valja po6ratud, asetatud puusa laiuselt ja hoia kangist
saareluu kauguselt kinni.

* Haara kangist pealthaardes (peopesa suunatud keha poole) ja hoia kiilinarnukid taie-
likult vélja sirutatult (a).

* Kaed peaksid olema hoitud dlgade laiuselt v&i veidi laiemalt.
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Liikumise faasid

1. Tdsta kontrollitult kang maast lahti, hoides 6lad lle kangi ja selg lamedana (neutraalne
selgroog). Hoia kang keha lahedal ja puusad alla suunatuna. Kangi liigutades tosta
puusad veidi tlespoole, et valmistuda teiseks tombefaasiks (b).

2. Alusta teist tommet puusade, jalgade ja pahkluude plahvatusliku véljasirutamisega,
hoides kiilinarnukid taielikult valjasirutatuna. Témba 6lad lles ja veidi tahapoole ning
puusad veidi ettepoole ja lles (c). Enne kui kded hakkavad témbamisliigutust soori-
tama, touse varvastele. Hoia kang keha ldhedal.

3. Kui alakeha on taielikult vélja sirutatud, tdmba kiiresti lad iles ja alusta kdtega tdmba-
mist (d). Lasku kolmveerandkikki ning valmistu kangi rinnale tdstma. P6&ra randmed
kangi alla t&stes samal ajal kltinarnukke ettepoole nii, et lavars oleks pérandaga
paralleelne (e). Kui kang on rinnal, siis seisa sirgelt (f).

4. Langeta kang kontrollitult reitele, hoides kangi keha ldhedal. Seejarel langeta kang
porandale, painutades puusi ja kdverdades pdlvi, hoides &lad lle kangi ja selg lame-
dana.

Joonis 5.1. Rinnalevétt: a) 18hteasend; b—c) tdsta kang maast; d) tésta dlgu; e) plda;
1) I6ppasend.
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Juhised hingamiseks
Hinga stigavalt sisse enne esimese tdmbe alustamist. Hinga vélja teise tdmbe, agressiivse
ja plahvatusliku hiippeliigutuse ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Rinnalevétt hantliga

Hoia hantlit paremas kaes, peopesa enda poole pddratuna ja kiilinarnukk taielikult valja-
sirutatud. Véta sama seisak ja asend nagu rinnalevétus véi rippasendist rinnalevétus ning
aseta hantel kahe jala vahele. Soorita ileslikumine nagu rinnalevotus voi rippasendist
rinnalevotus, kuid tleshiippe asemel tduka mélema jalaga kiilgmiselt paremale, tdmmates
hantlit 6lgade poole. Maandudes lase puusad alla ja piilia viia 6la kdrgusele keerates ranne
(peopesa valjapoole) hantli alla. Naase lahteasendisse, hiipates vasakule ja langetades
hantel tagasi mé6da keha p&randale (rinnalevotu korral) véi pélvede kérgusele (rippasendist
rinnalevotu korral). Korda soovitud korduste arvu sama kiljega ning seejérel véta hantel
vasakusse katte ja liigu jargmise seeria sooritamiseks vasakule.

Napunaited treeninguks
e Ara tdmba kangi jarsku maast lahti.

® Parast esimest tdmmet ole plahvatuslik.

Korvpalli Ghepoolse olemuse jéljendamiseks on oluline teha lihe kdega (ja
Uhe jalaga) kogu keha jéutreeningu harjutusi. Tim Warner/Getty Images
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RIPPASENDIST RINNALEVOTT

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-sé&remarjalihas,
trapetslihas

Lahteasend

e Seisa, jalad puusa voi dlgade laiuselt, kang saareluu ldhedal ja varbad kergelt vélja-
poole pooratud.

* Haara kang pealthaardes, peopesa sissepoole péoratud, ja siruta kilinarnukid taie-
likult vélja.

* Kaed peaksid asetsema &lgade laiuselt voi veidi laiemalt.

e Tosta kontrollitult kang maast lahti, hoides 6lad Ule kangi ja selg lamedana (neutraalne
selgroog).

® Hoia kang keha ldhedal.

e Pistises asendis langeta kang médda reisi polvedest veidi kdrgemale (a).

Liikumise faasid

1. Alusta témmet plahvatusliku puusade, jalgade ja pahkluude sirutamisega, hoides
samal ajal kiilinarnukid taielikult vélja sirutatuna. Témba 6lad iles ja veidi tahapoole
ning puusad kergelt ettepoole ja lles. Enne kdtega tdmbamist tduse varvastele. Hoia
kang keha lahedal (b).

2. Kui alakeha on taielikult valja sirutatud, tsta kiirelt dlad ja alusta kdtega tdmbamist.
Lasku kolmveerandkiikki ja valmistu kangi rinnale asetama. P66ra randmed kangi alla,
tostes samal ajal kiilinarnukke ettepoole nii, et dlavars oleks pérandaga paralleelne
(c). Kui kang on rinnal, siis seisa sirgelt (d).

3. Langeta kang kontrollitult reitele, hoides kangi keha ldhedal. Seejérel langeta kang
jargmise korduse jaoks pdlvedest veidi lilespoole. Parast viimast kordust langeta kang
aeglaselt pérandale.

Juhised hingamiseks
Hinga stigavalt sisse enne rippasendist tdmbe alustamist. Hinga valja agressiivse ja plah-

vatusliku hiippeliigutuse ajal.
Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Lahteasend voib olla pakkudelt v&i téstepuurilt.

* Harjutust saab sooritada, plitides kangi kinni stigavas kikis voi kdrgemas positsioonis.

Né&punaide treeninguks
Ole plahvatuslik.
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Joonis 5.2. Rippasendist rinnalevétt: a) ldhteasend; b) tdsta dlgu;
c) pula; d) I16ppasend.

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-sé&remarjalihas,
deltalihased, trapetslihas

Lahteasend

e Seisa, hoides jalad puusa véi 6lgade laiuselt, kang saareluu lahedal ja varbad kergelt
valjapoole p&oratud.
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* Haara kang pealthaardes, peopesa sissepoole pédratud, ja siruta kiilinarnukid taie-
likult valja (a).

* Kaed peaksid olema umbes 15-20 cm laiemalt kui rinnalevétu haardes.

Liikumise faasid

1. Tosta kontrollitult kang maast lahti, hoides dlad Uile kangi ja selg lamedana (neutraalne
selgroog). Hoia kang keha léhedal ja puusad alla suunatuna. Kangi liigutades tsta
puusad veidi tlespoole, et valmistuda teiseks tombefaasiks (b).

2. Alusta teist tdmmet puusade, jalgade ja pahkluude plahvatusliku sirutamisega, hoides
kilnarnukid taielikult valjasirutatuna (c). Témba &lad lles ja veidi tahapoole ning
puusad veidi ettepoole ja lles. Enne kui kded hakkavad tdmbamisliigutust sooritama,

Joonis 5.3. Rebimine: a) Idhteasend; b) tdsta kang pbrandalt; c) kanna raskus
tahapoole; d) tosta 8lgu; e) plua; f) I6ppasend.
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tGuse varvastele. Hoia kang keha lahedal.

3. Kui alakeha on taielikult vélja sirutatud, tosta kiiresti 6lad ja alusta kdtega tdmbamist.
Témba keha kangi alla ja po6ra randmed kangi alla, laskudes kolmveerandkiikki.
Plta kang pea kohal kinni, kiitinarnukid véljasirutatud (e), ja touse seejarel plstisesse
asendisse (f).

4. Langeta kang kontrollitult reitele, hoides kangi keha lahedal. Seejarel langeta kang
porandale, painutades puusi ja kéverdades pélvi, hoides 6lad ile kangi ja selg lame-
dana.

Juhised hingamiseks
Hinga sligavalt enne esimese tdmbe alustamist. Hinga vélja teise tdmbe, agressiivse ja
plahvatusliku hiippeliigutuse ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Harjutust saab sooritada, plides kangi kinni stigavas kikis véi kdrgemas positsioonis.

Napunaited treeninguks
* Harjutust peaks sooritama Uhe sujuva liigutusega maast les.

® Parast esimest tdmmet ole plahvatuslik.

UHE KAEGA REBIMINE HANTLIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-sé&remarjalihas,
deltalihased, trapetslihas

Lahteasend

e Hoia hantlit Ghes kdes ja vota samasugune ldhteasend ja kehahoiak nagu rebimises.

¢ Selle asemel, et alustada tostmist porandalt (nagu on nédidatud punktis (a)), lase hantel
alla jalgade vahele, hoides seda 8—10 cm pdlvedest allpool.

Liikumise faasid

1. Tee plahvatuslik hiipe nagu rebimise teises témbefaasis (b).
2. Uleshiippe I8pus pddra rannet, et piilida hantel (ile pea sirgele kaele (c).

3. Touse pustisesse asendisse (d). Hantel peaks olema keha raskuskeskmega kohakuti,
isegi 6laga kohakuti voi veidi dlast tagapool.

Juhised hingamiseks

Enne esimese tdmbe alustamist hinga sligavalt sisse. Hinga valja teise tdmbe, agressiivse
ja plahvatusliku hippeliigutuse ajal.
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Joonis 5.4. Uhe kiega rebimine koos hantliga: a) |ahteasend;
b) tdsta hantel ja tosta dlad; c) plda; d) I6ppasend.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Harjutust saab sooritada, piilides kangi kinni stigavas kiikis voi kérgemas positsioonis,
hoides pdlved ja puusad veidi kdverdatuna.

Napunaide treeninguks
Seeriat saab teha, hoides hantlit terve aja tihes kdes vdi iga korduse alguses katt vahetades.
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RIPPASENDIST REBIMINE

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-sé&remarjalihas,
deltalihased, trapetslihas

Lahteasend
e Seisa, hoides jalad puusa véi 6lgade laiuselt, kang saareluu lahedal ja varbad kergelt
véljapoole p&oratud.
* Haara kang pealthaardes, peopesa sissepoole p&oratud, ja siruta kilinarnukid taie-
likult vélja.
* Kaed peaksid olema umbes 15-20 cm laiemalt kui rinnalevétu haardes.

e Tosta kang kontrollitult maast lahti, hoides 6lad Ule kangi ja selg lamedana (neutraalne
selgroog).
® Hoia kang keha ldhedal.

e Pistises asendis langeta kang m&dda reisi pdlvedele voi pdlvedest veidi kérgemale (a).

Liikumise faasid

1. Alusta teist tommet puusade, jalgade ja pahkluude plahvatusliku véljasirutamisega,
hoides kilinarnukid taielikult valjasirutatuna. Témba 6lad lles ja veidi tahapoole ning
puusad veidi ettepoole ja lles. Enne kui kded hakkavad tdmbamisliigutust sooritama,
tduse varvastele (b). Hoia kang keha lahedal.

2. Kui alakeha on téielikult vélja sirutatud, tosta kiiresti 6lad ja alusta kdtega tdmbamist.
Témba keha kangi alla ja pé6ra randmed kangi alla, laskudes kolmveerandkiikki.
Plua kang pea kohal kinni, kiitinarnukid valjasirutatud (c), ja tduse seejarel plstisesse
asendisse.

3. Langeta kang kontrollitult reitele, hoides kangi keha ldhedal. Seejérel langeta kang
jargmise korduse jaoks pdlvedest veidi lilespoole. Parast viimast kordust langeta kang
aeglaselt pérandale.

Juhised hingamiseks
Hinga stigavalt sisse enne rippasendist tdmbe alustamist. Hinga vélja agressiivse ja plah-
vatusliku hiippeliigutuse ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Harjutust saab sooritada, pulides kangi kinni stigavas kiikis voi kdrgemas positsioonis.

Napunaited treeninguks

e Harjutus peaks olema tiks sujuv liikumine, alustades kangiga reie keskelt, pélvedelt
voi veidi kérgemalt ja [6petades kangiga pea kohal.

e Ole plahvatuslik.
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Joonis 5.5. Rippasendist rebimine: a) ldhteasend; b) tdsta kangi ja tosta dlgu; c) plla.

RIPPASENDIST TOMME

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolkddluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-saaremarjalihas,
deltalihased, trapetslihas

Lahteasend

* Seisa, hoides jalad puusa voi 6lgade laiuselt, kang saareluu |dhedal ja varbad kergelt
valjapoole péoratud. Haara kang pealthaardes, peopesa sissepoole pddratud, ja siruta
kGtnarnukid taielikult vélja. Kded peaksid olema veidi laiemalt kui rinnalevétu haardes.

e Tosta kang kontrollitult maast lahti, hoides &lad le kangi ja selg lamedana (neutraalne
selgroog).

* Pistises asendis langeta kang modda reisi polvedele voi pdlvedest veidi kdrgemale (a).

Liikumise faasid

1. Alusta teist tdmmet puusade, jalgade ja pahkluude plahvatusliku valjasirutamisega,
hoides kiitinarnukid taielikult véljasirutatud. Témba olad lles ja veidi tahapoole ning
puusad veidi ettepoole ja lles. Enne kui kded hakkavad tdmbamisliigutust sooritama,
t6use varvastele. Hoia kang keha Idhedal.

2. Kui alakeha on taielikult vélja sirutatud, tosta kiiresti 6lad ja tdmba kang keha ldhedalt
rinna kdrgusele nii, et kiilinarnukid jadvad kangist tlespoole (b).

3. Langeta kang kontrollitult reitele. Seejarel langeta kang jargmise korduse jaoks reite
keskele, pélvedest veidi lilespoole. Parast viimast kordust langeta kang p&randale.
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Joonis 5.6. Rippasendist tdmme: a) ldhteasend; b) kangi
kdrgeim asend.

Juhised hingamiseks

Hinga stigavalt sisse enne rippasendist tdombe alustamist. Hinga valja agressiivse ja plah-
vatusliku hiippeliigutuse ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Lahteasend vo&ib olla pakkudelt véi tostepuurilt.

Napunaide treeninguks
Ole plahvatuslik.

(SVUNG)

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,

vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, deltalihased, trapetslihas, triitseps
Lahteasend

e Alusta, kang &lgade kérgusel, tdstepuuri valimistel tugedel (ei ole ndidatud joonisel
5.7a).

® Haara kangist pealthaardes (peopesad suunaga kehast véljapoole).

* Kaed peaksid asetsema veidi laiemalt kui 6lgade laiuselt.

Liikkumise faasid

1. Astu kangi alla, asetades jalad puusade laiuselt. Hoides kangi 6lgade ees, tosta kang
hoidjatelt maha ja astu tahapoole. Lasku veerandkiikki v6i veidi kérgemale, hoides
tugevat, lamedat selga (neutraalne selgroog). Seda faasi kutsutakse jalgadest allalas-

kumiseks (ingl k dip)(b).
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ssociation

Joonis 5.7.  Svung: a) ldhteasend; b) kontrollitult jalgadest alla-
laskumine; c) Ulestduge jalgade abiga; d) sirgetele katele surumine.

2. Alusta surumist (c) sirutades plahvatuslikult puusad, jalad ja pahkluud ning seejérel
suru kded pea kohal taielikult sirgeks (d). Seda faasi nimetatakse jalgade abiga iles-
téukeks (ingl k drive).

3. Langeta kang kontrollitult Slgade ette tagasi. Parast viimast kordust astu ettepoole
ja aseta kang tugedele.
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Juhised hingamiseks
Enne jalgadest allalaskmist hinga sligavalt sisse ning llestduke ajal hinga valja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Kangi asemel saab harjutuse sooritamiseks kasutada ka hantleid véi sangpomme.

N&punaited treeninguks

* Hoia keha jalgadest allalaskmise ajal pistises asendis; ara kalluta ettepoole.

* Touka kang lles otse pea kohale.

RINNALT TOUKAMINE KAAR-ALLAISTEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, kaksik-sdaremarjalihas, lestlihas,
deltalihased, trapetslihas

Lahteasend

* Alusta, kang 6lgade kérgusel, tostepuuri valimistel tugedel (ei ole naidatud joonisel 5.8a).
® Haara kangist pealthaardes (peopesad suunaga kehast véljapoole).

* Kéed peaksid asetsema veidi laiemalt kui 6lgade laiuselt.

Liikumise faasid

1. Astu kangi alla, asetades jalad puusade laiuselt. Hoides kangi 6lgade ees, tosta kang
hoidjatelt maha ja astu tahapoole. Lasku veerandkiikki v&i veidi kérgemale hoides
tugevat, lamedat selga (neutraalne selgroog) (b).

2. Alusta toukamist (c), sirutades plahvatuslikult puusad, jalad ja pahkluud. Kui kang
mo6dub naost, suru kiirelt kded pea kohal sirgeks ja aseta jalad kaariasendisse (d).
Jalad peaksid asetsema kaariasendis 6lgade laiuselt ning vérdselt. Tagumise jala kand
peab olema tostetud maast lahti (e).

3. Kui kang on lukustatud sirgetel katel, aseta jalad ldhteasendisse tagasi (f).

4. Langeta kang kontrollitult lgade ette tagasi. Parast viimast kordust astu ettepoole
ja aseta kang tugedele.

Juhised hingamiseks
Enne jalgadest allalaskmist hinga sligavalt sisse ning tdukamise ajal hinga vilja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Kangi asemel saab harjutuse sooritamiseks kasutada ka hantleid v6i sangpomme.
Napunaited treeninguks

* Hoia keha jalgadest allalaskmise ajal pistises asendis; ara kalluta ettepoole.
* Touka kang lles otse pea kohale.
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Joonis 5.8. Tdukamine kaari maandumisega: a) ldhteasend; b) kontrollitult jalgadest
allalaskumine; c) Glestduge jalgade abiga; d) aseta jalad kdari asendis valjaastesse;
e) siruta polved ja puusad; f) too jalad kokku taielikult pustise asendi jaoks.

TRAPETSKANGIGA ULESHUPE

See harjutus on turvaline, téissirutuse saavutamise alternatiiv klassikalisele tdstmisele.

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, kaksik-saaremarjalihas, lestlihas,
deltalihased, trapetslihas
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L3hteasend

* Aseta trapetskang sobiva kdrgusega pakkudele nii, et kdepidemed oleksid umbes
polvekorgusel voi veidi kdrgemal.

* Haara kdepidemetest nii, et haare oleks keskel ja mitte liiga ees- voi tagapool.

e Seisa sportlikus kehaasendis, jalad puusade laiuselt, selg lame ja pea neutraalses
asendis (a).

Liikumise faasid
1. Alusta liikumist, sirutades plahvatuslikult puusad, jalad ja pahkluud.

2. Tdmba 6lad iles, hoides kded kitinarnukkidest valjasirutatud (b) ja seejérel aseta kang
pakkudele tagasi.

Juhised hingamiseks

Enne esimese tdmbe alustamist hinga sligavalt sisse. Hinga valja teise tdmbe, agressiivse
ja plahvatusliku hippeliigutuse ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Pakkude korgust saab vastavalt sportlase pikkusele ja likumisulatusele muuta.

Napunaited treeninguks

* Veendu, et kded asetseksid kdepidemete keskel, et valtida kangi ette- voi tahapoole
vajumist.

¢ Ole plahvatuslik.

Joonis 5.9. Trapetskangiga tleshipe: a) I8hteasend; b) maksi-
maalne hipe.
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TURGI PUSTITOUS

Peamised treenitavad lihasgrupid

Tuharalihased (suur tuharalihas, keskne tuharalihas ja vaike tuharalihas), reie-kakspealihas,
poolkddluslihas, poolkilelihas, kiilgmine pakslihas, vahemine pakslihas, keskmine pakslihas,
reiesirglihas, kéhu sirglihas, kéhu ristilihas, kdhu vélimine ja sisemine p&ikilihas, deltaliha-
sed, romblihased

Lahteasend

Lama pikali maas, hoides sangpommi vasaku &la juures.

Véta sangpomm pealthaardes vasakusse katte.

Vasaku jalalaba pérandale asetamiseks kéverda polv.

Tosta sangpomm Ule pea, hoides kitinarnukk taielikult véljasirutatuna.

Aseta parem kasi taielikult porandale (a).

Liikumise faasid

1.

a b~ w N

Suru vasakut jalga samaaegselt péranda poole ning pé6ra puusi ja keret nii, et keha
on parema kae kilnarnukil ja puusal tasakaalus (b).

. Jatka liikumisega, viies parem kasi sirgesse asendisse (c).
. Tosta vasakut puusa seni, kuni vasak jalg on polvest 90-kraadise nurga all (d).
. Hoia pilk pea kohal oleval sangpommil.

. Hoides vasakut jalga samas asendis, kdverda parem jalg keha alla, tahapoole, et ase-

tada polv ja jalg pérandale, puusadest tahapoole (e).

. Tosta paremat puusa, et tdsta parem kasi maast lahti ja too kere pustisesse asendisse,

astudes véljaastesse (f).

7. Astu parema jalaga ette ja tuse pusti, hoides sangpommi otse vasaku 6la kohal (g).

. Leia tasakaal enne, kui hakkad ldhteasendisse tagasi liikuma.

. Parast viimast kordust v&ta sangpomm paremasse katte ja hoia parem jalalaba taies

ulatuses p&randal.

Juhised hingamiseks

Kui sooritad harjutust etappide v6i sammude kaupa, hinga iga aktiivse liigutuse ajal valja
ja hinga sisse pausi ajal peale iga etappi voi sammu. Kui sooritad harjutuse peatumata,
hinga loomulikult. Ara hoia hinge kinni, ega hinga sisse v&i vilja harjutuse mistahes etapis.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Sangpommi saab hoida pohi llespool.
Kasutada voib ka hantlit voi vaikest topispalli.
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Joonis 5.10. Tirgi pUstitdus: a) Iahteasend; b) toeta kitnarnukile; c) toeta kdelabale; d) tdsta
puusad maksimaalselt Ules; e) liiguta parem jalg keha alla ja aseta pSlv maha, puusaga koha-
kuti; f) tdsta kési porandalt ja siruta kere pikaks; g) vaheta raskus vasakule jalale ja suru p&ran-
dasse, et tdusta tasakaalu hoides pUsti.

Tiirgi pstitéus polvili asendist

Véta pbrandal pdlvitusasend ja hoia sangpomm pea kohal valjasirutatud vasakus kaes.
Hoides head riihti, astu vasaku jalaga ette valjaastesse. Sellest asendist tduse vasakul jalal
pusti, jatkates sangpommi pea kohal hoidmist, ja tdsta parem jalg lles. Seisa sirgelt pUsti
ja leia tasakaal enne, kui hakkad pélvitusasendisse tagasi liilkuma. Parast viimast kordust
vOta sangpomm paremasse katte ja astu parema jalaga ette valjaastesse.

Napunaited treeninguks

* Harjutuse 6ppimisel tee liigutused sammude kaupa labi, tehes vajadusel pause. Tehnika
paranedes suudad harjutust sujuvamalt teha.

® Veendu, et eesmine jalg oleks valjaastes piisavalt kaugel, nii et kand oleks maas.
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SANGPOMMI HOOG KAHE KAEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas ja reiesirglihas

Lahteasend
* Hoia sangpomm jalgade vahel, hoides jalad puusa ja 6lgade laiuse vahel, varbad otse.

* Lasku kiikki, hoides kded jalgade vahel, ja haara pealthaardes mélema kdega sang-
pommist kinni (a).

* Hoia veerandkiikis olles lamedat selga, loomulikku peaasendit, 6lad all, rind ees ja
jalalabad taielikult porandal.

* Lase sangpommil kate pikkuselt jalgade vahel rippuda.

Liikumise faasid
1. Alusta harjutust puusade tahaviimisega, et sangpommi alla ja tahapoole kiigutada.
2. Hoia polved mé6dukalt kéverdatuna, seljaosa lamedana ja kiitinarnukid véljasirutatuna.
3. Kiiguta sangpommi nii palju taha, kuni kere on pérandaga peaaegu paralleelne (b).
4

. Tee vastupidine liikumine, tuues puusad tagasi ja polved sirgemaks, et kiigutada
sangpommi ette ja Ules (c).

ol

. Hoia kiitinarnukid kogu harjutuse véltel valjasirutatuna.

6. Lase sangpommil liikuda hooga silmade kdrgusele (rohkem tilespoole, kui on naidatud
joonisel 5.11c¢).

7. Pérast kérgeima positsiooni saavutamist lase sangpommil alla ja tahapoole likuda
ning kéverda puusast ja pdlvedest, et raskust tunnetada.

Joonis 5.11.  Sangpommi hoog kahe kdega: a) Idhteasend (kui sangpomm on veel
porandal); b) kiiguta sangpommi tahapoole; ¢) kiiguta sangpommi ettepoole.
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Juhised hingamiseks
Hinga sisse alla- ja tahapoole suunatud liikkumise ajal ning hinga vélja lles- ja ettepoole
liikumise ajal.

Napunaide treeninguks

Keskendu puusa kaasamisele, et aidata sangpommil edasi ja lles liikuda, mitte loota
olavodtme ja selja tahasirutamisele.

KULJELE VALJAASTEST ULEPEA SURUMISSE

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas, lestlihas, kak-
sik-sadremarjalihas, deltalihased, trapetslihas, triitseps

Lahteasend

* Seisa, jalad umbes puusade laiuselt, hoia hantlit m&lemas kaes, kded Slgade ees (a).

Lilkkumise faasid

1. Astu paremale, liikka tuhar tahapoole, hoides vasak jalg valjasirutatuna, ja hoia raskus
paremal kannal (b).

2. Liigu parema jalaga pistisesse lahteasendisse tagasi (c) ja suru mélemad kded pea
kohale Ules (d).

3. Vii kontrollitult hantlid tagasi alla Idhteasendisse.

4. Pérast viimast kordust korda harjutust vasaku kiljega.

Juhised hingamiseks
Hinga enne valjaastet sligavalt sisse ja lilepea surumise ajal valja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Hantlite asemel v6ib kasutada sangpomme.

e Sportlane véib surumist teha Uhe kée kaupa.

¢ Sportlane voib teha vaheldumisi véljaasteid paremale ja vasakule.

Napunaited treeninguks
* Hoia paigal olev jalg valjasirutatuna.

e Hoia surumise ajal kere pUsti ja suru hantlid otse Ule pea Ules.
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Joonis 5.12. Kiljele valjaastest Ulepea surumisse: a) ldhteasend;
b) véljaaste paremale; ) liiguta parem jalg tagasi pUstisesse
asendisse; d) suru hantlid pea kohal Ules.
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UHE KAEGA RINNALEVOTUST SURUMISSE

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolk&dluslihas, poolkilelihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-sé&remarjalihas,
deltalihased, trapetslihas, triitseps

Lahteasend

e Seisa, jalad puusade voi 6lgade laiuselt, hoides hantlit paremas kédes keha keskel
rippuvas asendis.

* Langeta hantel plstiasendist reite keskele, p&lvede kdrgusele voi podlvedest veidi
kérgemale (a).

Lilkkumise faasid

1. Alusta tdmmet, sirutades plahvatuslikult puusad, jalad ja pahkluud, hoides samal ajal
parem kasi véljasirutatuna. Témba 6lad (les ja tagasi ning liiguta puusad veidi ettepoole
ja tles. Enne parema kdega tdmbamist tduse varvastele (b). Hoia hantel keha lahedal.

2. Kui alakeha on téielikult vélja sirutatud, tosta kiiresti paremat 6lga ja alusta parema
kdega tdmmet. Lasku veerandkiikki ja ole valmis pildma hantlit parema dla ette.
P6dra ranne hantli alla, asetades kitnarnukid ette (c).

3. Suru hantel otse ile pea tles (d).
4. Langeta raskus kontrollitult alla 6lgade kdrgusele ja seejarel Idhteasendisse.
5. Parast viimast kordust korda harjutust vasaku kiljega.

Juhised hingamiseks

Enne rinnalevéttu hinga sligavalt sisse ja hantliga surumise ajal hinga valja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Hantli asemel voib kasutada ka sangpommi véi liivakotti.

N&punaide treeninguks
Ara lase selga surumise ajal négusaks.
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Joonis 5.13.  Uhe kiega rinnalevétust surumisse:
a) lahteasend; b) tosta hantlit ja 8lgu; ¢) plla; d) seisa ja
suru hantel Ule pea Ules.

LANDMINE TAGURPIDI VALJAASTEGA

SURUMISSE

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas, lestlihas, kak-
sik-sadremarjalihas, deltalihased, trapetslihas, triitseps
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Lahteasend

* Seisa kangipesa vastas, kangi ots 6lgade korgusel, haarates kangist parema kéega (a).

Liikkumise faasid

1. Tee suur samm parema jalaga tagurpidi véljaastesse, hoides paremat katt otse ola
ees (b).

2. Liigu tagasi Ules, hoides suurema osa raskusest vasakul jalal, ja suru ettepoole astudes
kasi Ules (c).

ength and Conditioning Assodlation

rength and Conditioning Association

Joonis 5.14. Landmine tagurpidi véljaastega surumisse: a) lahteasend; b) véljaaste; c) vii kang
surudes Ules.

3. Langeta parem kasi kontrollitult tagasi 6lgade kdérgusele.

4. Parast viimast kordust korda harjutust vasaku kiljega.

Juhised hingamiseks
Enne tagurpidi liilkumist hinga stigavalt sisse ja kangi ules surudes hinga viélja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Kangi saab suruda tagurpidi valjaaste ajal ja langetada kas pusti tdustes v&i korduse alguses.

Napunaide treeninguks

® Veendu, et tagurpidi valjaaste on piisava kaugusega, et sportlane saaks istuvas asendis
eesmise jala kanda maas hoida.

LANDMINE KUKIST POORDEGA

ULEPEASURUMISSE

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas, lestlihas, kak-
sik-saaremarjalihas, kohu sirglihas, kdhu pikilihased, deltalihased, trapetslihas, triitseps
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A ry
3l Strength and Conditioning Assodation = | £ rength a ing Assodation

Joonis 5.15. Landmine kikist podrdega Ulepeasurumisse: a) lahteasend; b) kikk; ¢) liigu,
poora ja suru.

Lahteasend
* Seisa kangipesa suhtes risti nii, et kangipesa pohi asub vasakul.

* Hoia parema kdega kangi otsast kinni, kasutades pealthaaret (peopesa enda poole) (a).

Liikumise faasid
1. Istu kiikkasendis, likates puusad tagasi ja rindkere ette (b).

2. Liigu tagasi lles ja kiiki Glemises osas suru kang mééda keha vasakule lles, p&orates
kere kangipesa poole (c).

3. Naase kontrollitult |ahteasendisse.

4. Parast viimast kordust korda harjutust vasaku kiljega.
Juhised hingamiseks
Enne kikki hinga stigavalt sisse ja kangi surumise ajal hinga vaélja.

Napunaide treeninguks
Surumise |16pus moodusta tagumisest jalast kuni kaeni Uks sirge.

VALJAASTEST POORDEGA TOMME KAABLIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolk&éluslihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-sd&remarjalihas, kéhu
sirglihas, kéhu pikilihased, romblihased, seljalailihas, suur imarlihas, tagumine deltalihas

Lahteasend

® Seisa ndoga seadme poole ja veendu, et sul oleks ees piisavalt ruumi valjaasteks
seadmest eemale.

* Reguleeri kaabli kdepide umbes pdlve korgusele.

* V6ta vasakust kdepidemest kinni, hoides kasi valjasirutatuna (a).
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Liilkumise faasid
1. Vasaku kée valjasirutamisel astu parema jalaga ette suurde véljaastesse (b).

2. Liigu tagasi Ules, tougates parema jalaga maast lahti, tdmba vasak kasi rindkere kérvale
ning po&ora Ulakeha ja 6lad vasakule (c).

3. Naase kontrollitult Iahteasendisse, kasi vélja sirutatud ja 6lad plokkmasinaga vastakuti.

4. Parast viimast kordust korda harjutust parema kiiljega.

Joonis 5.16. Viljaastest po6rdega tdmme kaabliga: a) Idhteasend; b) véljaaste; ¢) liigu, tdmba
ja poora.

Juhised hingamiseks
Hinga enne valjaastet sligavalt sisse ning jala maast lahti tdukamise ja tdmbe ajal vilja.

Harjutuse muudatused ja variatsioonid
Kaabliiksuste kdrgust saab tdmbenurga muutmiseks reguleerida.

Napunaide treeninguks
Veendu, et valjaaste on piisavalt pikk, et sportlane saaks eesmise jala kanda maas hoida.

KUKIST TOMME KAABLIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, kiilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, lestlihas, kaksik-saaremarjalihas,
kéhu sirglihas, romblihased, seljalailihas, suur Gmarlihas, tagumine deltalihas
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Lahteasend

* Seisa ndoga plokkmasina poole, kdepidemed umbes rindkere korgusel.
* Hoia jalad 6lgade laiuselt, varbad kergelt suunaga véljapoole ja kded kdepidemetest
kinni hoides sirgelt otse ees (a).

Liikkumise faasid

1. Istu tahapoole kiikki, kded sirged ja peopesad sissepoole, hoia kannad maas, rindkere
ees ning I6ug dleval (b).

2. Touse pusti, tdmmates mélemad kéded rindkere kérvale (c).

Joonis 5.17. Kukist tdmme kaabliga: a) ldhteasend; b) kikk; c) seisa ja tdmba.

Juhised hingamiseks
Enne kikkimist hinga stigavalt sisse ja tdmbe ajal hinga valja.
Harjutuste muudatused ja variatsioonid

e Kaabli kérgust saab tdmbenurga muutmiseks reguleerida.

e Tdmmet saab sooritada kahe kdega korraga vdi vaheldumisi ks kasi korraga.

Napunaited treeninguks

* Hoia tdmbe ajal 6lad all ja tagapool.
e Kiki stigavale.
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REIE KESKOSA ISOMEETRILINE TOMME

Harjutus viiakse labi t&stepuuris, kus turvakinnitused on reie keskosa kérgusel ja kang
kinnituste all, et sportlane saaks maksimaalse jduga tdmmata. Harjutust véib labi viia ka
seadmega, mis on spetsiaalselt loodud reie keskosa isomeetriliste tommete jaoks. Need
sisaldavad kangi, mida saab liikkumatult tdmmata.

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, kiilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, selja sirutajalihas, deltalihased,
trapetslihas

L3hteasend

* Seisa nii, et jalad oleksid puusade laiuselt ja kang reie keskosa lahedal.

* Haara kangist pealthaardes (peopesad keha poole), kiitinarnukid téielikult valja siru-
tatud.

* Kaed peaksid olema dlgade laiuselt.

Lilkkumise faasid

1. Rindkere ees ja kilinarnukid taielikult vélja sirutatud, proovi puusad ja jalad valja siru-
tada. Samal ajal tdmba kangi nii kdvasti kui voimalik.

2. Pinguta maksimaalselt umbes 5 sekundit, I6dvesta ja naase tagasi Idhteasendisse.

Juhised hingamiseks
Enne tdmbe alustamist hinga sligavalt sisse, proovides puusi ja jalgu sirutada, hinga vélja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Harjutust saab sooritada kangi asemel ka trapetskangiga.
e Harjutust saab sooritada the jala harjutusena.

¢ Maksimaalse tugevuse kvantifitseerimiseks ja hindamiseks saab harjutust teha jou-
plaadil.

Né&punaited treeninguks
e Tdmba nii tugevalt kui voimalik.

* Suru jalad pérandasse.



ALAKEHA HARJUTUSTE

TEHNIKA

MUBARAK MALIK

Alakeha tugevus ja joud on hidavajalikud mingudes, mis nouavad korduvaid aktiivseid pin-
gutusi. Korvpallis levinud peamiste liikumiste hulka kuuluvad kiirjooks, hiippamine, kiilg
ees litkumine (ingl k shuffling), 16ikamine ja ristsammude tegemine. Korvpallurid vajavad
joutreeningutest tulenevat joudu, et siilitada alakeha mehaanika ja tekitada korge véimsus
vigastuste riski vihendamiseks ning tulemuste maksimeerimiseks ja siilitamiseks. Joud véib
isegi olla peamine hidavajalik omadus jooksmiseks ja korgele hiippamiseks [2]. Tasakaalustatud
UKE treeningplaan peab sobima kiilgsuunalise ja reaktiivse, mitmeplaanilise spordialaga, kus
on kaasatud kahe- ja ithepoolsed alakeha harjutused [3].

TEHNIKA ALUSED

Mis tahes sportliku tegevuse korral on jéutreeningu kaasamisel suur risk. Korvpall on ming,
mida mingitakse koikidel litkumistasanditel — sagitaalsel, frontaalsel ja poiksuunalisel —, nii
et koik valitud alakehaharjutused peavad sisaldama sarnaseid liigutusi samade liigeste iimber.
Alakeha jou vastupanu harjutuste vahel on palju tihiseid jooni. Enamik selle peatiiki alake-
haharjutusi nouavad kas kangil kiepidet voi tuleb kasutada raskuseid, rakendada jisemete
optimaalset asendit, litkumisulatust, kiirust ning hingamismeetodeid [1]. Lisaks tuleb koik
harjutused sooritada ja vajaduse korral tuleks kaasata julgestaja.

Kate haarded ja laius

Peamised kite haarete tiitibid on jirgmised:

* Pealthaare, kus peopesa on suunaga alla (keha poole) ja sormenukid tiles (ingl k pronated
grip, kasutatakse ka overband grip).

* Althaare, kus peopesa on suunaga iiles (kehast eemale) ning sérmenukid alla (ingl k supi-

nated grip, ka underhand grip).
* Neutraalne haare, kus sormenukid on suunatud kiilgede suunas, nagu kiepigistuse korral

* Segahaare, kus iiks kisi on pealt- ja teine althaardes.
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* Poidlalukuga haare, mis sarnaneb pealthaardega, kuid poial asetseb nimetissorme ja kesk-
mise sorme all.

Harjutuses 6ige haarde kindlakstegemine h6lmab kangi keskosast kite tiksteisest oigele
kaugusele asetamist. K6ige tavalisemad haardelaiused on 6lgade laiuselt ja puusade laiuselt. Lai
kite haare tihendab laiemalt kui 6lgade v6i puusade laiuselt ja kitsas haare viitab kite haardele,
kus kied on teineteisele rohkem lihemal.

Kehaasend

Kui harjutus eeldab kangi voi hantli maast lahti tdstmist, siis stabiilse asendi leidmine on
ohutuse ja optimaalse tulemuse seisukohalt kriitilise tihtsusega. Stabiilne asend eeldab, et
jalad on tiistaldadel, selg on neutraalne, rindkere on ees ja 6lad tahapoole suunatud. Selline
asend voimaldab sportlasel harjutuse ajal siilitada keha 6ige joonduse, mis omakorda asetab
lihastele ja liigestele mojuva raskuse Gigesse kohta. Oige kehaasend on kriitilise tihtsuse, sest
korvpallurid vajavad neutraalse seljajoonduse jaoks proksimaalset stabiilsust ning pérandaga
kontakti jaoks distaalset stabiilsust [3].

Liikumisulatus ja kiirus

Koik harjutused tuleks sooritada kogu harjutuse liikumisulatuses ja liigutuse kiiruse mairab soo-
ritatava harjutuse tiitip. Aeglaselt ja kontrollitult sooritatud harjutused suurendavad toendosust,
et saavutatakse tdielik litkumisulatus. 5. peatiikis kisitletud jouharjutuste puhul tuleks siiski
kangiharjutustes kasutada maksimaalset kii-
rust, siilitades samal ajal kontrolli ja asendi
kogu harjutuse viltel. Selle peatiiki alakeha
jou vastupanu harjutused aitavad parandada
korvpalluri lihasfunktsiooni ja véimaldavad
taieliku litkumisulatuse saavutamise abil
efektiivselt kontrollida liigeste litkumist.

JUHISED
HINGAMISEKS

UKE spetsialistid peaksid tavaliselt juhen-
dama sportlaseid vilja hingama korduse koige
raskema osa ajal (ingl k sticking point) (mis
on tavaliselt tisna kohe pirast tileminekut
ekstsentrilisest faasist kontsentrilisse faasi) ja
sisse hingama vihem stressi tekitavas korduse
faasis [1]. Koige olulisem tehnika harjutuse
ajal hingamiseks on kasutada lihast, mis
ulatub iile rindkere alumise osa, tuntud ka
kui diafragma. Diafragma kaudu hingamine
vastupidiselt rinnaga hingamisele voimaldab
sportlasel teha siigavamaid hingetombeid,  Taieliku liikumisulatusega harjutuste soori-
mis kopsud 6hu ja hapnikuga tiidavad ja tamisel on korvpallurile otsene méju.
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mida on kehal vaja harjutuse sooritamiseks. Valsalva manoovrit voib kasutada harjutuste puhul,
mis néuavad raskemate raskuste kasutamist, sest see aitab kaasa selgrooliilide joonduse ja toe
sdilitamisele. Valsalva mandover viitab suletud kori aegumisele, mis koos kokkutombuvate
kohu- ja rinnakorvilihastega loob alakehas jiigad vedelikuosad ja 6hu tilakehas [1]. Selle hin-
gamismeetodi kasutamisel pea siiski meeles, et v6ib esineda korvalnihte, milleks on pearinglus,
orientatsioonikadu, kérge vererohk ja minestamine. Sedatiitipi hingamist peaksid kasutama
ainult kogenud sportlased, kes on varem jéutreeninguga kokku puutunud. Oige hingamisteh-
nika kasutamise eelisteks on ohutu treenimine, vigastuste ennetamine (nagu hernias), vererohu
tousu ja verekoormuse vihendamine, seljavalude esinemissageduse vihendamine, kogu keha
verevoolu suurendamine, sportlase 166gastusvoime suurendamine ja keskendusvéime paran-
damine minimaalse tahelepanu hajumisega. (Harjutuste kirjeldustes pole Valsalva manoovrit
kaasatud.)

JULGESTAMISE JUHISED

Julgestaja on keegi, kes aitab harjutust libi viia. Julgestaja ainus vastutus on tagada sportlase
turvalisus harjutuse sooritamisel. Harjutuste ajal, mis holmavad kangi asetamist olgadele nii
ette- kui ka tahapoole, tuleb julgestada tostepuuri seest ning turvakonksud peavad olema kor-
rektses asendis. Kuna koormused voivad mones harjutuses olla suured ning et sportlane saaks
piisavalt kasu, siis julgestaja peaks olema vihemalt sama tugev kui antud sportlane. Vajalike
julgestajate arv séltub suuresti tostetavast raskusest, sportlase ja julgestajate kogemustest ja
voimekusest ning julgestajate fliisilisest tugevusest [1]. Julgestaja kasutamisel on sportlase ja
julgestaja vaheline suhtlus erakordselt olulise tihtsusega. Julgestaja peaks teadma, millal kangi
kisitsetakse, kui palju kordusi sooritatakse ja millal on sportlane valmis kangi digesse asendisse
asetama. Julgestamise iiks oluline aspekt on teadmine, kui palju ja millal tuleb sportlast aidata.
Seega peab julgestajal olema kogemusi 6igete julgestustehnikatega [1]. Julgestamise vajadus
voib igal sportlasel erinev olla.

Harjutused

Tagakukk (backsquat) . . . . . . . ... 113
Puusatdsted kangiga (barbell hip thrust). . . . . . ... ... ... ... 117
Kikist hipped kangiga (barbell jump squat) . . . . . . ... ... ... 120
Kikk kastil (boxsquat). . . . . . . . . ... 115
Joutdmme (deadlift) . . . . . . . 110
Poordega kukk (drop stepsquat) . . . . . . ..o 133
Kangiga valjaaste ette (forward step lunge) . . . . . . . . .. ... ... 123
Eesklkk (frontsquat). . . . . . . . . . .. ... 111
Tuhara-tagareie tous (glute-hamraise). . . . . . . . . .. .. ... ... 121
Tagareietdombed libistamisega (hamstring slide) . . . . . . . . . . . .. 119
Hatfieldi kikk (Hatfield squat). . . . . . . . . .. ... ... ... .... 115

Nordicu tagareieharjutus (Nordic hamstring curl). . . . . . . . .. . .. 122
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Uhel jalal kiikk kastil (pistol squat) . . . . . . ... ... ... ... ... 128
Véljaaste taha (reverse lunge) . . . . . . . .. ... ... ... 126
Rumeenia joutdmme (Romanian deadlift) . . . . . . . . ... ... ... 118
Véljaaste kiljele (side lunge) . . . . . . . ... ... ... 127
Sirge jala kiljele viimine kaabliga (single-leg cable hip abduction) . . . 135
Puusatdsted Uhel jalal (single-leg hip thrust). . . . . . . . ... .. ... 117
Rumeenia joutdmme Uthel jalal (single-leg Romanian deadlift). . . . . . 129
Bulgaaria kukk Ghel jalal (single-leg squat (Bulgarian)) . . . . . . . ... 131
Kastile astumine (step-up). . . . . . . . . ... 132
Valjaastekdnd (walking lunge). . . . . . . .. ..o 125

JOUTOMME

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, selja sirutajalihas

Lahteasend
e Seisa, jalad on puusade laiuselt.
e Aseta kang Ule jalgade keskosa, varbad kergelt vélja suunatud.
* Haara kangist pealthaardes v&i segahaardes, 6lgade laiuselt.
* Kéed peaksid olema pdrandaga vertikaalselt, kiitinarnukid taielikult valja sirutatud.

* Langeta puusad, painutades pdlvi ja puusi, et jduda lahteasendisse, kus saared on
kangi ldhedal (a).

¢ Hoia kang jalalaba keskel ja tdsta rindkeret.

¢ Hoia selg neutraalsena.

Lilkkumise faasid

1. Kui rind on téstetud, 6lad taga ja kiitinarnukid taielikult vélja sirutatud, siruta polved
ja puusad raskusega pustitdusmiseks (b).

2. Hoia kangi t6stes kokkupuudet reite esiosaga.
3. Siruta polved ja puusad taielikult vélja (c).
4. Langeta kang kontrollitult pérandale.

5. Kang tuleks langetada sirgjooneliselt lle jalalaba keskosa.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse allapoole liikumise ajal ja hinga valja raske, tilespoole liikumise ajal.
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Joonis 6.1. Joutdmme: a) ldhteasend; b) tdsta kang pdrandalt; c) siruta plstise asendi
jaoks.

Napunaited treeninguks

lga korduse alguses peaks kang asuma porandal, lle jalalaba keskosa.

Jalad peaksid olema puusade laiuselt, kitsamalt kui kiikkides.

Hoia rind ees, et valtida selja kumerust.

Pea peaks olema neutraalses asendis.

Ara kehita 6lgu ega toetu liikumise llaosas tagasi.

EESKUKK

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolk&dluslihas, reie-kakspealihas, kiilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas

Lahteasend: sportlane
* Aseta kang tostepuurile 6lgade kérgusele (ei ole ndidatud joonisel 6.2).

e Haara kangist ja aseta see Slgade esiosale ja kaela 1dhedale, kasutades Uhte jargmis-
test kate asenditest:

1. K&ed risti asend (joonis 6.2)

* Pane kded ees risti, astu kangi juurde ja selle alla, et vGtta asend ja pane kéed
kangile, vastaspoolsete 6lgade juurde.

* Liikka kutlnarnukid dles nii, et 6lavarred oleksid p6randaga paralleelsed.
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Joonis 6.2. EeskUkk (kded risti asend): a) lahteasend; b) kikk.

2. Paralleelne 8lavarre asend (joonis 6.3)

» Kui kang on diges asendis, haara kan-
gist pealthaardes, veidi laiemalt kui
olgade laiuselt.

* Astu kangi juurde ja selle alla, et votta
asend, kus kded oleksid teineteisega
paralleelselt.

o Likka kadnarnukid tles nii, et dlavarred
oleksid pdrandaga paralleelsed.

* Tosta kang pukilt, sirutades pdlved ja
puusad.

e Astu pukist paar vaikest sammu tahapoole Joonis 6.3. Eeskiikk (paralleelne
ja aseta jalad dlgade laiuselt, hoides  &lavarre asend).
varbad kergelt vélja suunatud. See on
k&ikide korduste ldhteasend (joonis 6.2a).

Lahteasend: kaks julgestajat
e Seisa kangi otstes ja hoia kangist kinni althaardes.
e Kui sportlane on selleks valmis, aita kang Ules tosta, lase kang lahti ja hoia kded kangi
otste all, kui sportlane astub harjutuse sooritamiseks tagasi.
* Enne, kui sportlane seeriat alustab, seisa pusti, jalad 6lgade laiuselt ja polved veidi
kdverdatult, et olla julgestamiseks valmis (joonis 6.2a).
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Lilkumise faasid: sportlane

1. Siruta polved ja puusad koos nii, et kere ja péranda vaheline nurk oleks ligikaudu sama
kogu lilkumise valtel.

2. Séilita neutraalne selg ning suuna kidnarnukid Ules ja rind ette.

3. Jatka allapoole likkumist, kuni reite laosa on ligikaudu paralleelne p&randaga (joonis
6.2b).

4. Tee vastupidine lilkumine, surudes labi jalgade ning sirutades pdlved ja puusad sama
kiirusega, et sailitada kere ja poranda vaheline nurk.

5. Lahteasendisse naasmiseks jatka Ulespoole liikumist.

Liilkumise faasid: kaks julgestajat

1. Hoia kded pidevalt kangi all sportlasega alla liikudes, jaljendades kiikkimise liigutust
(joonis 6.2b).

2. Kui sportlane on seeria [dpetanud, siis ligu koos sportlasega pukini tagasi, haara kangi
otstest ja aita kang pukile tagasi asetada.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse allapoole liikumise ajal ja hinga valja raske, tilespoole liikumise ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Kangi asemel v&ib kasutada kas thte voi kahte sangpommi (siis pole julgestajat vaja). Antud
versioon, milles sportlane hoiab sangpommi v&i sangpomme rindkere ees, nimetatakse

Goblet kikiks.

Né&punaited treeninguks
® Enne kiikki laskumist vali seinal punkt ja keskendu sellele.
* Vaata allaliikumise ajal seda punkti ja siis liigu tagasi Ules.
e Hoia rind kogu liikumise valtel ees.

e Hoia raskus kogu harjutuse ajal kandade ja jalalaba keskosal.

TAGAKUKK

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kiilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas

Lahteasend: sportlane

* Aseta kang tostepuuril dlgade kérgusele (ei ole ndidatud joonisel 6.4).

e Haara kangist ja aseta see selja lUlaosale ja dlgadele, kasutades Uhte jargmistest
asenditest:

o Kérge kangi asend: kang toetub kaela alaosale dlgade tagakiljele, asetsedes sérgi
kaelusel (a).
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* Madal kangi asend: kang asub 5-8 cm allpool kangi kérgemast asendist (lle tagu-
miste deltalihaste trapetslihase keskel).

o Ukskaik kumba asendit kasutades tésta kiitinarnukid, et kang istuks tilemisel seljaosal
ning &lgadel.

* Astu tostepuurist paar sammu tagasi ja aseta jalad olgade laiuselt, varbad kergelt
valjapoole suunatud (a). See asend on kéikide korduste lahteasendiks.

Lahteasend: kaks julgestajat
e Seisa kangi otstes ja hoia kangist kinni althaardes.

e Kui sportlane on selleks valmis, aita kang Ules t&sta, lase kang lahti ja hoia kded kangi
otste all, kui sportlane astub harjutuse sooritamiseks tagasi.

® Enne, kui sportlane alustab seeriat, seisa pusti, jalad 6lgade laiuselt ja p&lved veidi
kdverdatult, et olla valmis julgestamiseks (a).

Liikumise faasid: sportlane

1. Siruta polved ja puusad koos nii, et kere ja péranda vaheline nurk oleks ligikaudu sama
kogu liikkumise valtel.

2. Sailita neutraalne selg ning suuna kitnarnukid Ules ja rind ette.
3. Jatka allapoole liikumist, kuni reite tlaosa on ligikaudu pérandaga paralleelne (b).

4. Tee vastupidine likumine, surudes labi jalgade ning sirutades pdlved ja puusad sama
kiirusega, et sailitada kere ja poranda vaheline nurk.

5. Lahteasendisse naasmiseks jatka Ulespoole liikumist (c).

Liilkumise faasid: kaks julgestajat

1. Hoia kded pidevalt kangi all sportlasega alla liikudes, jaljendades kiikkimise liigutust
(bjac).

2. Kui sportlane on seeria [dpetanud, siis ligu koos sportlasega pukini tagasi, haara kangi
otsast ja aita kang pukile tagasi asetada (d).

Juhised hingamiseks
Hinga sisse allapoole liikumise ajal ja hinga valja raske, tilespoole liikkumise ajal.
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Joonis 6.4. Tagakikk: a) l&hteasend; b) kiikk; c) pUsti tulek; d) kangi tagasiasetamine.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Kikk kastile

Sportlase taha saab asetada kasti voi kuubikujulise pehmenduse, mis suunab liikumisulatust
(st kiikkimise sligavust). Sportlast tuleks juhendada nii, et ta puudutaks tagareitega kergelt
kasti Glemist dart (joonis 6.5). Rindkere jaab kontakti hetkel kangi toetama; sportlane ei
istu tegelikult kasti véi pehmenduse peale.

Hatfieldi kiikk

Polsterdatud 6laosadega ning paralleelsete kdepidemetega kang, mis asetseb Slgadel
koos kaepidemetega, mida hoitakse neutraalse haardega, on alternatiiviks tavalisele kangile
(joonis 6.6). Pikemad sportlased, kellel on pikemad kéed, leiavad sageli, et nad suudavad
kangi palju tugevamalt laseljal hoida kui tavalist kangi.
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A\ S

Joonis 6.5. Kukk kastile. Joonis 6.6. Hatfieldi kiiki kang
Kuubikujuline pehmendus.

Napunaited treeninguks
® Enne kikki laskumist vali seinal punkt ja keskendu sellele.
* Vaata allaliikumise ajal seda punkti ja siis liigu tagasi Ules.
e Hoia rind kogu lilkkumise véltel ees.

e Hoia raskus kogu harjutuse ajal kandade ja jalalaba keskosal.

PUUSATOSTED KANGIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolk&dluslihas, reie-kakspealihas

Lahteasend

* Alusta, istudes pérandal, ja siruta jalad vilja. Ulakeha toetub t&stepingile nii, et pingi
pikk kiilg on otse selja taga. (Veendu, et harjutuse ajal pink ei liiguks.)

* Aseta kang puusade kohale ning t&sta puusad ja pdlved lles nii, et jalalaba on taie-
likult maas (a).

* Reguleeri lilakeha nii, et 6lanukid toetuksid pingi tilemisele servale.

* Hoia kangist pealthaardes ning kded kangil puusadest valjaspool.
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Joonis 6.7. Puusatbsted kangiga: a) léhteasend; b) puusa tdstmine.

Liikkumise faasid

1. Hoia keha tugev, tosta labi kandade ja t&sta puusi, pingutades tuharalihaseid, et tosta
kang maast lahti.

2. Jatka puusade ja polvede tdstmist, kuni sdéred on pérandaga ligikaudu risti (b).

3. Vii kang tagasi ldhteasendisse.

Juhised hingamiseks
Hinga vélja parast llesliikumise |6pp-punkti ning hinga sisse allaliikumise ajal.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Puusatésted tihel jalal
Harjutuse Uhe jalaga variatsiooni sooritamiseks hoia harjutuse ajal ihte jalga Uleval (st hoia
vaba jala pdlv sirgena).
Napunaited treeninguks
e Touka labi kandade.
* Veendu, et jouaksid puusa taieliku sirutuseni.

* Hoia pilk ees.
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RUMEENIA JOUTOMME

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolk&dluslihas, reie-kakspealihas, selja sirutajalihas

Lahteasend
* Hoia kang puusa kérgusel, haara kangist pealthaardes.
¢ Hoia rindkere ees ja 6lad taga.

* Hoia pdlved veidi kdverdatult (rohkem kui
on naidatud joonisel 6.8a).

Liikumise faasid

1. Langeta kang, painutades ja likates
puusad taha.

2. Hoia kang reitega Ghenduses samal ajal,
kui kere liigub ettepoole. Hoia kere tugev
ja selg neutraalne.

3. Langeta kangi nii kaua, kuni rindkere on
porandaga paralleelne ja kang on joonda-
tud polvekedraga, v6i kuni on saavutatud
maksimaalne lilkkumisulatus vastavalt keha
painduvusele (b).

4. Naase tagasi lahteasendisse, sirutades
puusad, ja tduse sirgelt plsti.

Juhised hingamiseks

Hinga sisse allaliikumise ajal ja hinga valja
parast kdige raskemat pingutust, tlesliikumise
ajal.

Harjutuse muudatused
ja variatsioonid
Kangi asemel voib kasutada kahte hantlit v&i  Joonis 6.8. Rumeenia joutdmme:

sangpommi. a) lahteasend (kuid polved veidi
rohkem koéverdatult); b) I6ppasend.

Napunaited treeninguks

e Alusta nii, et tunnetad tagareie venitust, kui sooritad harjutust Glevalt alla ja langetad
kangi porandale.

¢ Véldi kogu harjutuse valtel liigset pinget selja nimmepiirkonnas.

® Hoia kang terve aeg keha ldhedal ja 6lad lle kangi.



ALAKEHA HARJUTUSTE TEHNIKA 119

TAGAREIETOMBED LIBISTAMISEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolk&dluslihas, reie-kakspealihas

Lahteasend
* Lama pd&randal nii, et sddred on pérandaga risti.
* Kannad peaksid asetsema libiseva mati keskosas.

e Liikumise ajal hoia kded kilgedel, et keha oleks stabiilne (a).

Liikkumise faasid

1. Libista jalgu seni, kuni need on téieli-
kult vélja sirutatud (b).

2. Hoia puusad keha langetamise ajal
dleval.

3. Lahteasendisse naasmiseks pinguta

tuharalihaseid ja tdmba kannad enda
alla tagasi (c).

Juhised hingamiseks

Hinga sisse jalgade sirgeks libistamise ajal
ning hinga vélja parast kdige raskemat
pingutust, tagasiliikumise ajal.

Harjutuste muudatused ja variat-
sioonid

Harjutuse Uhe jalaga variatsiooni tegemi-
seks hoia Uhte jalga Uleval (st hoia vaba
jala polv taielikult vélja sirutatuna).

Napunaited treeninguks

* Alusta sillaasendis, puusad Uleval,
keskendudes tuharalihaste pinguta-
misele.

* Kui pdlved on kéverdatud, siis hoia
varbad suunaga les.

e [ 3hteasendisse naasmisel keskendu
kandade pérandasse surumisele.

Joonis 6.9. Tagareietdmbed libisemisega:
a) lahteasend; b) edasi libistamine; c) tagasi
libistamine.
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KUKIST HUPPED KANGIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas

Lahteasend

e Jargi kdrge kangi asendi juhiseid, et votta harjutuseks korrektne ldhteasend (a).

Liikkumise faasid

1. Kasutades vastaslilkkumist, kiikita veidi allapoole (umbes veerandkiikki) (b) ja seejarel
touka kohe vastupidiselt ja plahvatuslikult pérandast lahti.

2. Siruta puusad, pélved ja pahkluud taielikult valja (c).
3. Hoia kogu hiippe valtel head riihti.

4. Porandale tagasi maandudes v6ta 166k jalgadega vastu, painutades kergelt puusad
ja kéverdades polved.

Juhised hingamiseks
¢ Hinga sisse enne osalisse kikki laskumist.

¢ Hinga vélja Ulemineku ajal kikist tles &hku.

Napunaited treeninguks

e Selle harjutuse jaoks on oluline kasutada sobivat koormust. Kui koormus on liiga suur,
siis sportlase kiirus on liiga aeglane ja jéu arengu kiirus vaheneb (vt joonis 4.1).

* Veendy, et selle harjutuse ohutuks sooritamiseks (nt tdsteplatvormil) oleks piisavalt ruumi.

Joonis 6.10.  Kukist hup
misega KUKK;
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* Ohutuse huvides ei tohiks seda harjutust julgestada, sest sportlased véivad kangi
maha visata (kontrollitud viisil), kui selleks tekib vajadus.

e Ara lase pdlvedel tdusu ja laskumise ajal sissepoole vajuda.

TUHARA-TAGAREIE TOUS

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolk&dluslihas, reie-kakspealihas, selja sirutajalihas

Lahteasend

* Alusta tuhara-tagareie masinalt, mille rullpadi asetseb reie keskosast veidi madalamal
ja keha on pérandaga paralleelne nii, et kérvad, puusad, pdlved ja pahkluud moo-
dustavad Uhe sirge (a).

¢ Jalad peaksid olema kindlalt masinal (kuigi méned sportlased ei pruugi seda saavutada
nii, nagu on naidatud joonisel 6.11).

Liikkumise faasid

1. Lukka jalad jalaplaadile (kui v6imalik) ja tosta kere (b). Samal ajal tdmba tagareied
kokku, hoides puusa sirutust. Tulemuseks on see, et pélvede kéverdamine téstab keha
vertikaalsesse asendisse (c).

2. Hoides tagareisi pinge all, lase pdlved sirgeks ja lase keha algasendisse tagasi.

3. Veendu, et kérvad, puusad, pdlved ja pahkluud oleksid sirgjooneliselt.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse parast kdige raskemat pingutust tlespoole liikkumise ajal ja hinga vélja allalii-
kumise ajal.

Joonis 6.11. Tuhara-tagareie tous: a) ldhteasend; b) Glemise faasi keskosa; c) [dppasend.
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Napunaited treeninguks
e Ara painuta alaselga (ile.

e Kontrolli Gles- ja allaliikumise ajal kiirust.

NORDICU TAGAREIEHARJUTUS

Peamised treenitavad lihasgrupid
Poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas

Lahteasend

* Aseta end paika Nordicu tagareiemasi-
nal, hoides puusad ja keha sirgena.

* Kui Nordicu tagareiemasinat pole saa-
daval, siis on harjutuse sooritamiseks
véimalik paariline appi votta (nagu on
naidatud joonisel 6.12). Kui paariline pole
pahkluude hoidmiseks saadaval, siis on
vbimalik téstepuuri kasutada, kus saab
pahkluud kangipehmenduse vo6i rasku-
sega kangi alla paigutada.

* Lahteasendis on keha ja puusad sirged,
tuharalihased kokku témmatud ja p&lved
umbes 90-kraadini kéverdatud (a).

Liikkumise faasid

1. Hoia keha jaik ja puusad pikendatud,
siruta polved, et keha véimalikult aeg-
laselt alla lasta (b). Langeta keha seni,
kuni sa ei saa enam laskumist kontrollida.

2. Lase kehal kontrollitult pérandale lan-
geda ja ,pila” keha katega kinni, kate-
kdverduste asendis (c).

3. Anna kehale katega pérandalt piisavalt
tugev téuge, et tagareied suudaksid
keha tagasi ldhteasendisse tdmmata.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse allaliikumise ajal ja hinga vélja
parast kdige raskemat pingutust ulesliiku-

mise ajal. Joonis 6.12. Nordicu tagareieharjutus:
. . a) lahteasend; b) allamineku faasi kesk-
Napunaited treeninguks 0sa; ¢) (peaaegu) vastu maad.

* Hoia keha jéigana kogu liilkumise valtel.



ALAKEHA HARJUTUSTE TEHNIKA 123

* Hoia puusad kogu seeria valtel sirutatuna; dra lase neil kdverduda ja tagareitelt pinget
ara votta.

e Tuharate valjasirutamisel ei tohiks alaseljas survet ega kokkutdmbumist tunda.

KANGIGA VALJAASTE ETTE

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas

Lahteasend
e Aseta kang dlgadele, kasutades tagakiki kérget kangiasendit.

e Aseta jalad umbes Slgade laiuselt (a).

Liikumise faasid
1. Astu Uhe jalaga (b) Uks suur samm edasi.
2. Koverda astuva jala polve, kuni esireis on pérandaga paralleelne.

3. Kui esireis |aheneb paralleelsele asendile, hoia pinget astuval jalal ja kasuta tagumist
jalga tasakaalu hoidmiseks.

4. Hoia keha pusti, ara kalluta ette.

5. Kui astuva jala p&lv kéverdub, tduseb tagumise jala kand p&randalt ja tagumise jala
polv kéverdub.

6. Lasku asendisse, kus eesmine p&lv on tapselt jala kohal ja tagumine p&lv on 3-5 cm
porandast (c).

7. Téuka eesmine jalg porandalt, et tuua jalg tagasi tagumise jala korvale (d).

8. Hoia keha plsti, ara kalluta taha.

9. Tee paus ja korda teise jalaga.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse alla- ja etteliikumise ajal ning hinga vélja péarast kdige raskemat pingutust
lles- ja tagasiliikumise ajal.
Juhised julgestamiseks
* Kuisportlane on valmis, siis aseta kded sportlase puusade, talje voi rindkere lahedale.
® Seisa sportlase taga kergelt kdverdatud pélvedega 30-45 cm kaugusel (a).

* Astu sportlasega sama jalaga ette; jaljenda liikumist ja ole valmis abistama, kui sport-

lane kdigub (b-d).

Napunaited treeninguks

* Reguleeri valjaaste pikkust, et leida tasakaalus plsimiseks vajalik kaugus.
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Joonis 6.13. Kangiga véljaaste ette: a) |&hteasend; b) samm ette;
c) alumine véljaaste asend; d) tagasi algusesse naasmise asend.

* Tagumine polv peaks olema véljaaste alumises asendis kehaga lhel joonel ja suunaga

allapoole.

* Kui sportlase imber pole piisavalt ruumi harjutuse sooritamiseks, siis saab soorita-
miseks kasutada kahte hantlit. Palu sportlasel hoida hantleid neutraalses haardes,
kded rippes ja risti porandaga kogu harjutuse valtel (st kded ei tohiks iga kordusega

edasi-tagasi kiikuda).
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VALJAASTEKOND

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas

Lahteasend
e Seisa, hantel mélemas kaes.
* Lase kéed kiilgedele rippu, hoides hantleid neutraalses haardes.

* Aseta jalad 6lgade laiusest pisut kitsamalt (a).

Liikumise faasid
1. Astu Uhe jalaga (b) Uks suur samm edasi.
2. Koverda astuva jala polve, kuni esireis on pérandaga paralleelne.

3. Kui esireis laheneb paralleelsele asendile, hoia pinget astuval jalal ja kasuta tagumist
jalga tasakaalu hoidmiseks.

4. Kui astuva jala polv kdverdub, tduseb tagumise jala kand pérandalt ja tagumise jala
polv kéverdub.

5. Lasku asendisse, kus eesmine pd&lv on tapselt jala kohal ja tagumine p&lv on 3-5 cm
porandast (c).

6. Selle asemel, et eesmiselt jalalt tagasi tdugata, et tagasi algasendisse jduda (nagu vélja-
astes ette), suru |abi eesmise jala ja too tagumine jalg enda alla eesmise jala kdrvale (c).

7. Edasi liikudes vaheta jalgu.

Juhised hingamiseks

Hinga sisse allaliikumise ajal ning hinga valja parast kdige raskemat pingutust tlesliikumise
ajal.

Joonis 6.14. Viljaastekdnd: a) algasend; b) alumine véljaaste asend; c) edasiastumise
|[6ppasend.
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Napunaited treeninguks
* Hoia keha pusti, dra kalluta ette ega taha.
* Reguleeri valjaaste pikkust, et leida tasakaalus plsimiseks vajalik kaugus.

* Tagumine pdlv peaks olema véljaaste alumises asendis kehaga thel joonel ja suunaga
allapoole.

* Ara astu liiga pikka vai lihikest sammu.

VALJAASTE TAHA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas

Lahteasend
e Seisa hantel molemas kées.
e Lase kéed kiilgedele rippu, hoides hantleid neutraalses haardes.

* Aseta jalad 6lgade laiusest pisut kitsamalt (a).

Liilkumise faasid
1. Astu he jalaga samm taha ja maandu jalapakal, kand mast lahti.

2. Lasku valjaastesse nii, et eesmise jala polv on jala kohal ja tagumise jala p&lv on 3-5
cm pd&randast kérgemal (b).

3. Téuka tagumisest jalast ja siruta puusad ning eesmise jala polv, et tuua tagumine jalg
tagasi eesmise jala korvale.

4. Tee paus ja korda teise jalaga.

Joonis 6.15. Viljaaste taha: a) |8hteasend; b) taha véljaaste
|[6ppasend.



ALAKEHA HARJUTUSTE TEHNIKA 127

Juhised hingamiseks
Hinga sisse alla- ja tahaliikumise ajal ning valja parast kdige raskemat pingutust Ules- ja
etteliikumise ajal.

Napunaited treeninguks
e Hoia suurem osa raskusest eesmisel jalal.

e Tagumise jalaga taha astudes hoia eesmise jala pSlv jala kohal.

VALJAASTE KULJELE

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, puusa painutajad
(keskmine tuharalihas, véike tuharalihas, lai sidekirme-pingutaja), puusa ldhendajad (6rn-
lihas, valimine toppelihas, lihike l&hendaja, pikk lahendaja, suur lahendaja)

Lahteasend

e Seisa, hantel mdlemas kées. Alternatiivselt voib kasutada vaid Uhte hantlit voi sang-
pommi — hoia seda mélema kaega jalgade vahel.

* Lase kéed kiilgedele rippu, hoides hantleid neutraalses haardes.

e Aseta jalad umbes Slgade laiuselt (a).

Liikumise faasid
1. Astu Uhe jalaga kiljele.

2. Kui astuv jalg on taielikult maas, suru puusad taha ja kdverda astuva jala pélv (paigal
oleva jala pdlv jaab valjasirutatuks). Astuva jala polv peaks olema suunatud astuva
jalaga samas suunas.

3. Astu kiiljele véljaastesse nii, et astuva jala polv on tépselt jala kohal ja reis on umbkaudu
paralleelselt pérandaga (b).

4. Touka astuva jalaga porandalt tagasi, et naasta algasendisse.

5. Tee paus ja korda teise jalaga, astudes teisele poole.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse allaliikumise ajal ning hinga vélja parast kdige raskemat pingutust tlesliikkumise

ajal.

Napunaited treeninguks
* Astuva jala p6lv ei tohiks liikuda ette ile varvaste.
¢ Ara lase véljaastesse mineku ajal selga ndgusaks.

* Hoia kogu harjutuse ajal rind ees ja pea Uleval.
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Joonis 6.16. Viljaaste kiljele: a) Idhteasend; b) kiljele véljaaste 1dppasend.

UHEL JALAL KUKK KASTIL (PISTOL SQUAT)

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas

Lahteasend

* Seisa Uhel jalal 30-60 cm pliomeetrilise kasti serval ja teine jalg hoia kastist eemal
rippes (a).

Liilkumise faasid
1. Lasku alla kiikki, likates puusad taha ja kéverdades tugijala polve.
2. Siruta tasakaalu séilitamiseks kéded ette.
3. Lase puusad nii kaugele alla, kuni tugijala reie tilaosa on pérandaga paralleelne (b).
4. Algasendisse naasmiseks siruta tugijala polv ja puus.

5. Seeria |6ppedes korda teise jalaga.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse alla liikudes ja hinga valja les liikudes.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

* Harjutust saab sooritada ka pérandal.

* Sportlane saab vastukaalu jaoks kdes hoida (ihte v6i kahte hantlit véi sangpommi, et
suurendada intensiivsust. Seda versiooni nimetatakse kée sirutusega kikiks thel jalal.
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Joonis 6.17.  Uhel jalal kiikk kastil (pistol squat): a) algasend;
b) madalaim kikkasend.

Napunaited treeninguks

* Veendu, et tugijala polv ei liiguks kikki minnes ile varvaste.

* Minimeeri tugijala pahkluu lilkumist.

* Ara lase tugijala p&lvel sissepoole vajuda; veendu, et see liigub tugijala teise ja kol-
manda varba vahelisel kaugusel.

RUMEENIA JOUTOMME UHEL JALAL

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolk&dluslihas, reie-kakspealihas, selja sirutajalihas

Lahteasend

* Kasutades tugijala vastaskatt hoia sangpommi pealthaardes puusa ees.
e Hoia rind ees ja 8lad taga.

* Kbéverda veidi tugijala polve (rohkem kui on naidatud joonisel 6.18a).
Liilkumise faasid

1. Langeta sangpomm, painutades tugijala puusa; seda liikumist nimetatakse tugipunk-
tiks (ingl k hinge) (tugijala puusast), selle asemel, et lihtsalt keha ettepoole painutada.

2. Hoia teise jala pdlv ja puus sirutatuna; keha ettepoole painutades liigub jalg taha.
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3. Hoia keha jaiga ja neutraalsena, kui keha paindub ette ja tugijala puusast tekib tugi-
punkt.

4. Kéverda veidi tugijala polve.

5. Jatka tugijala puusa painutamist, kuni sangpomm on umbes saareluu keskosaga samal
korgusel (b) ja seejarel tee vastupidine liikumine ldhteasendisse naasmiseks.

6. Seeria |6pus korda teise jalaga.

Joonis 6.18. Rumeenia jdutdmme Uhel jalal: a) Idhteasend; b) tugipunktis
[6ppasend.

Juhised hingamiseks
Hinga sisse alla liikudes ja hinga valja les liikudes.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Kui kasutatakse hantlit voi sangpommi, saab seda ka kdes hoida tugijalaga samal kiiljel

(ingl k ipsilateral) voi tugijala vastaskiiljel (ingl k contralateral).
Napunaited treeninguks

* Juhenda sportlast, et ta sooritaks harjutust tundega, nagu teda tdmbaks vodkohast
kois tahapoole.

¢ Hoia selg kogu harjutuse ajal neutraalselt.
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BULGAARIA KUKK UHEL JALAL

Sellel harjutusel on palju nimesid, nagu naiteks Bulgaaria kiikk, Bulgaaria harkikiikk, har-
kikikk tostetud tagumise jalaga ja the jalaga kikk téstetud tagumise jalaga. Lisaks saab
thel jalal kiikki nimetada ka raskusega kiikiks thel jalal (ingl k loaded pistol squat).

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kiilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, niude-nimmelihas

Lahteasend
e Aseta kang 6lgadele, kasutades tagakiki kdrget kangiasendit.
® Seisa pingi voi kasti ees, mis on ligikaudu p&lvekérgusel.
* Astu lhe jalaga méddukas samm ette ja aseta tagumise jala jalaselg kastile voi pingile.

* Hoia selles tasakaalustatud algasendis mélemad polved kergelt kéverdatuna (a). Keha
peaks olema taielikult pusti.

Liikkumise faasid

1. Lase eesmise jala puusal ja pSlvel ning tagumise jala pdlvel samal ajal kéverduda nii,
et keha langeks pigem alla kui edasi.

. Hoia tagumise jala jalaselg lamedalt pingi voi kasti peal.
. Jatka laskumist kuni reie (ilaosa on pérandaga paralleelne (b).

. Léhteasendisse naasmiseks siruta eesmise jala pdlve ja puusa.

a b~ W N

. Seeria |6ppedes korda teise jalaga.

Joonis 6.19. Bulgaaria kiikk Ghel jalal: a) 1ahteasend; b) kikk alla (mitte véljaaste
ette).
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Juhised hingamiseks
Hinga sisse alla laskudes ning hinga vélja Ules liikudes.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Kangiasemel voib harjutuse sooritamiseks kasutada kahte hantlit voi kahte sangpommi.

¢ Kasutada voib ka Uhte hantlit véi sangpommi; kui kasutatakse ainult Gihte, siis saab seda
hoida kas tugijalaga samal kiljel asuvas kaes (ingl k ipsilateral) voi tugijala vastaskaes
(ingl k contralateral).

N&punaited treeninguks
* Hoia eesmise jala polv jalalabaga Uihel joonel; ara lase polvel ile varvaste lilkuda.

* Méblemad jalad ja pélved peaksid olema samas suunas.

KASTILE ASTUMINE

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas

Lahteasend
e Aseta kang Slgadele, kasutades tagakuki kdrget kangiasendit.
* Seisa pingi voi kasti ees, mis on ligikaudu pdlvekérgusel.

* Keha peaks olema téielikult pisti (a).

Liilkumise faasid

. Kéverda iihte pdlve ja puusa, et viia jalg pingile (b).

. Suru labi eesmise jala ning siruta selle jala polve ja puusa, et astuda pingile.
. Too tagumine jalg pingile ja aseta see teise jala korvale (c).

. Tee paus ja seejarel astu tagasi sama tagumise jalaga.

. Naase algasendisse, tuues eesmine jalg teise jala korvale.

o U1 A W IN -

. Tee paus ja vaheta jalga.

Juhised hingamiseks
Hinga vélja Ules liilkudes ning hinga sisse alla liikudes.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
¢ Kangi asemel voib kasutada kahte hantlit véi sangpommi.

* Kasutada saab ka thte hantlit véi sangpommi; kui kasutatakse ainult Ghte, siis saab
seda hoida kas rinna ees voi samas kaes edasi astuva jalaga (seet6ttu peaks vahetama
kasi, kui ette astuv jalg vahetub).
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Joonis 6.20. Kastile astumine: a) astu kastile; b) suru keha tdstmiseks raskus kastile;
c) seisa kasti peal.

Napunaited treeninguks

e Kui harjutust sooritades sportlane aina areneb, siis saab kasti voi pingi korgust tosta,
et ette astuva jala polv ja puus kéverduksid ja sirutuksid veelgi rohkem.

* Hoia suurem osa raskusest tagumise jala jalalaba keskosast kuni kannani, mitte pékal.

* Ara hippa tagumise jalaga iiles.

POORDEGA KUKK

Peamised treenitavad lihasgrupid

Suur tuharalihas, poolkilelihas, poolkddluslihas, reie-kakspealihas, kilgmine pakslihas,
vahemine pakslihas, keskmine pakslihas, reiesirglihas, puusa painutajad (keskmine tuha-
ralihas, véike tuharalihas, lai sidekirme-pingutaja)

Lihteasend
* Seisa valmisolekus, jalad puusa laiuselt.

* Veendu, et varbad on suunatud valjapoole (a).

Liikkumise faasid

1. Vasaku jala téstmiseks painuta vasakut puusa ja seejdrel ava vasak puus, et astuda
vasaku jalaga horisontaalselt algasendist vélja. Seda liikumist tehakse aktiivse puusa
painutamise ja sirutamisega, mille tulemusel saab keha pddrata risti vasakule, 90
kraadi ulatuses.

2. Aseta vasak jalg porandale parema jala korvale umbes 6lgade laiuselt; hoia parem jalg

133
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ldhteasendis. Mélemad jalad peaksid olema
(ja ja@ma) valjapoole pddratud, sumokiikiga
sarnaselt umbes 45 kraadi.

3. Lasku kiikki seni, kuni reied on pdérandaga
paralleelsed.

4. Sailita neutraalne selg, hoia kitnarnukid
kérgel ja rind ees (b).

5. Siruta pdlved ja puusad sama kiirusega (et
hoida kere ja poranda vaheline nurk konstant-
sena) tagasi seisvasse asendisse jdudmiseks.

6. Vasaku jala tdstmiseks painuta vasakut puusa,
sulge vasak puus vasakpoolse jala horison-
taalseks liigutamiseks ja aseta vasak jalg
porandale tagasi lahteasendisse (c).

7. Seeria |6ppedes korda teise jalaga.

Juhised hingamiseks

Hinga sisse alla laskudes ning hinga vélja Ules
likudes.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Selle asemel, et asetada astuv jalg korduse I6pus
tagasi porandale lahteasendisse, saab astuva jala
puusa hoida painutatult (nii et reis jaab Shus olles
pbrandaga paralleelseks) ja kui jalg liigub tagasi
ldhteasendisse, toimub paus, seejarel algab jarg-
mine kordus.

Napunaited treeninguks

* Hoia keha pika ja plstisena.

e Hoia tugijalg terve aja véltel ldhteasendis
samal ajal kui astuv jalg valja liigub, puutub
kokku pérandaga, tduseb tagasi liles ja ligub
|&hteasendisse.

¢ Hoia tugijala jalg tugevalt maas, sest nii valdid
tasakaalu kaotust v&i kukkumist alakeha pai-
nutamise ja sirutamise ajal.

* Ara lase pélvedel sissepoole vajuda.

e Liiguta puusad allalaskumisel taha sama-
moodi, nagu istuks toolile.

Joonis 6.21. Poordega kikk:
a) lahteasend; b) astu vélja ja lasku
alla; ¢) naase ldhteasendisse.
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SIRGE JALA KULJELE VIIMINE KAABLIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Puusa painutajad (keskmine tuharalihas, véike tuharalihas, laiasidekirme-pingutaja)

L3hteasend

* Seisa Uhel jalal nii, et plokkmasin on madalalt Ghendatud jala pahkluuga (masinast
kaugem jalg).

* Seisa plokkmasinaga risti.

* Aseta kasi plokkmasina lahedale kdepidemele.

e Kaabli pinge tagamiseks seisa masinast piisavalt kaugel.
* Tosta treenitav jalg pérandast 3—-5 cm kérgusele (a).

e Hoia kindlasti korralikku rihti.

Liilkumise faasid
1. Painuta puusa aeglaselt ja kontrollitult, et viia valimine jalg kiljele kehast eemale.

2. Jatka seni, kuni puusa asendit ei saa enam sailitada v&i hakkad asendi tasakaalusta-
miseks teisi kehaosasid kasutama (b).

3. Tee paus ja lase jalg aeglaselt alla.

4. Seeria |6ppedes korda teise jalaga.

a

Joonis 6.22. Sirge jala kiljele viimine kaabliga: a) Idhteasend; b) siruta.
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Juhised hingamiseks
Hinga sisse jala véljapoole liilkkumise ajal ning hinga vélja algasendisse naasmisel.

Napunaited treeninguks

Kasuta kerget raskust ja keskendu lihaste kokkutdmbumisele.

Hoia puusad kehaga vertikaalsel joonel.

Treenitav jalg peaks liikuma kaarega otse kehast kérvale ja tilespoole.

Hoia lilkumise ajal jalgu paralleelselt.

Valdi treenitava jala reie valjapoole p&dramist voi puusade p&oramist jala tdstmise ajal.

Hoia selg neutraalsena.



ULAKEHA HARJUTUSTE

TEHNIKA

BRYAN D. DOO

Paljud sooritused ja liikumised nouavad korvpalliviljakul tilakeha joudu. On tdestatud, et
tilakeha lihasjoud ja vastupidavus aitavad sportlasel palli porgatamisel ja pealeviskamisel olla
osavam [1]. Lihasvdsimus méjutab negatiivselt 6lgade ja randmete liikuvust, mis voib vihendada
pealevisete tipsust [2]. Tdiendavad neuromuskulaarsed iilakeha joureeningud véivad aidata
voidelda perifeerse visimuse vastu. Nii {ilakeha joutreeningu iildised eesmirgid kui ka eelised
korvpalluri treeningus on parandada kehaasendi ja litkumise tajumist, liigeste stabiilsust ning
tdiustada tilakeha lihaste struktuuri. Pealevisete ja porgatamise korral aitab arenenud keha-
asendi ja liitkumise tajumine olaliigest diinaamiliselt stabiliseerida ja joudu distaalselt iile kanda.
Muud niited korvpallis rakendatavast {ilakeha tugevusest on seotud (kuid ei piirdu) iilakeha
kasutades hea positsiooni saavutamisega, direl oleva vastase blokeerimise voi tagasitoukamisega
ja soodu saamiseks kaitsjast eemale saamisega. Need voimekused aitavad korvpalliplatsil edu
tuua. Ulakeha tugevuse arendamine véimaldab sportlasel osata kontaktspordiga seonduvalt
tdita paljusid fiiisilisi tilesandeid, samuti aitab luua viga mitmekiilgset korvpallurit.

Koik tilakehaharjutused tuleb l4bi viia 6ige tehnikaga nii, et tuleb alustada madala koor-
musega, mida saab kontrollida kogu harjutuse optimaalses litkumisulatuses. Madalaks koor-
museks loetakse raskust voi vastupanu, mida sportlane saab optimaalse tehnikaga kontrollida
midratud korduste arvu ajal. Soorituse intensiivsus varieerub séltuvalt treeningust ja sportlase
kogemustest, tema eesmirkidest ning hooajast véi treeningfaasist. Loppkokkuvottes on korvpall
spordiala, mis n6uab iilakehalihaste ja liigeste rohket kasutust, seega peab sportlane tulemuste
parandamiseks treeningusse asjakohaseid harjutusi kaasama.

SEADMED

Ulakeha harjutusi saab soovitud joutreeningu tulemuste saavutamiseks teha paljude vahenditega.
Selle peatiiki harjutuste sooritamiseks on minimaalselt vaja erinevate raskustega hantleid,
plokkmasina kaabelsiisteemi ja reguleeritavat pinki. Harjutuste variatsioonid véivad nouda
muid vahendeid, nagu voimlemispalli, TRX-vedrustussiisteemi, topispalle vo6i kummilinte.
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TEMPO VALIK

Treeningul viitab tempo sooritatava tegevuse voi harjutuse kiirusele. Kiirus voib tilakeha kont-
sentriliste ja ekstsentriliste harjutuste korral varieeruda aeglasest kiireni ja kiirus ei pea olema
kahe faasi puhul sama [4]. Niiteks ei pea rinnalt surumise ajal ekstsentriliste ja kontsentriliste
liigutuste kiirus olema sama ning aeglasema voi kiirema soorituse korral v6ib kiirus olla kehale
erineva méjuga. Samuti tuleks kaasata isomeetriline treening. Tuleb moéelda ka tempole ning
see peab vastama sportlase eesmirkidele ja kogemustele.

JULGESTAMISE JUHISED

Julgestajad peaksid harjutuse ajal aru saama, kus on sportlastel kéige suurem vigastuse oht.
Niiteks hantliga rinnalt surumises on risk kéige suurem kahes asendis. Esimene on harjutuse
tipus, kui hantlid on iile pea ning véivad kukkuda voi isegi libiseda kiest sportlasele peale.
Seetottu peaks hantleid kasutades asetama julgestaja kied sportlase randmete timber. Kui
sportlane kasutab kangi, siis peaks julgestaja kasutama kangil segahaaret sportlase kite vahel.
Segahaare annab tostejoudu ja takistab kangi libisemist julgestaja kiest.

Ebadnnestunud katse voi vigastuse suurenenud riski teine asend tekib siis, kui lihased
pikenevad ja sportlane alustab kontsentrilist faasi. Sel hetkel litkumine peatub, mis muudab
suunamuutmise ja raskuse liigutamise keerulisemaks. Ebaéige teostus voi ebadnnestunud katse
voivad pohjustada vigastusi. Seetottu on julgestaja tilesanne leida optimaalne asend sportlase
aitamiseks, kui sportlane peaks juhuslikult kontrolli kaotama. Hantlite kasutamisel asetab
julgestaja kied timber randmete. Kui kasutatakse kangi, kasutab julgestaja jillegi sportlase
kite vahel segahaaret ja vajadusel aitab viia kangi tagasi lihteasendisse. Julgestamise asendid
ja tehnikad muutuvad vastavalt sportlase kogemuste tasemele, tugevusele ning treeningule ja
kasutatavale varustusele. Méni harjutus ei vaja julgestajat. Igal juhul peaks julgestajal olema
aega moelda, millal ja kus on julgestamist vaja, ning veenduda, et siiliks fookus.

JUHISED HINGAMISEKS

Ulakeha joutreeningu libiviimisel ei tohiks jitta tihelepanuta hingamistehnikat. Viliste koor-
mustega treenides tuleb 6ppida korralikult hingama ja l6dvestuma. Oige hingamistehnika on
vajalik kohuoonesisese rohu tekitamiseks, mis aitab kehal suurenenud koormuste korral ennast
stabiliseerida. Enamike selle peatiiki harjutuste puhul peaks sissehingamine toimuma ekstsent-
rilises faasis ja viljahingamine toimuks kontsentrilises faasis koige raskema pingutuse ajale.
Jouga viljahingamine kontsentrilises faasis aitab kehal 16dvestuda, pakkudes samas tuge [3].
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NAPUNAITED
TREENINGUKS

Igal iilakehaharjutusel on omad juhen-
damise suunised. Veendu, et kasutatavad
vahendid on ohutud ja et neid kasutatakse
eesmirgipiraselt. Opi, mis on iga harjutuse
puhul dige asend, ja proovi seda positsiooni
sdilitada. Sportlik hoiak kujutab endast seis-
vat asendit, kus jalad on porandal tdistallal
puusa- ja olgade laiuselt, polved on kergelt
koverdatud, puusad on neutraalsed, selg
on piisti, 6lad on taga, rind ees. Hea asend
annab parima voimaluse sooritada harjutust
oigesti.

= &

Sarnaselt nGuannetega, mida kasutatakse
spordioskuste tugevdamiseks, nagu por-
gatamise ajal suuna muutmine, saavad
treenerid sportlastele joutreeningu harju-
tuste korrektse sooritamise koha pealt néu
anda. Ethan Miller/Getty Images

Harjutused

Biitsepsiharjutus kangiga (barbell biceps curl). . . . . . ... ... ... 155
Seljatdmme (bent-overrow). . . . . . . ... 146
Rinnalt surumine hantlitega (dumbbell bench press) . . . . . . . . . .. 140
Biitsepsiharjutus hantlitega (dumbbell biceps curl) . . . . . . . . . . .. 156
Kaablitomme ndo ette (facepull) . . . . . . . .. . . ... 147
Ploki allatdmme (lat pulldown) . . . . . . . . . .. ... ... ... ... 143
Kate tosted kiljele hantlitega (lateral shoulder raise) . . . . . . . . . .. 148
Kaabli surumine the kdega (one-arm cable chestpress) . . . . . . . .. 141
Kaablitomme the kdega (one-arm cablerow). . . . . . . ... ... .. 142
Ulepea triitsepsiharjutus hantliga (overhead dumbbell triceps extension)157
Kettatosted sirgete katega (plate front shoulderraise) . . . . . . . . .. 149
YTl kéhuli (prone Y’s, T's, I's) . . . . . . . . . . ... ... ... .. ... 152
Louatdmme (pull-up) . . . . . . . .. 144
Hantlitega surumine seistes (standing dumbbell shoulder press) . . . . 150

Triitsepsiharjutus (triceps pushdown). . . . . . . . . .. ... ... ... 154
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RINNALT SURUMINE HANTLITEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur rinnalihas, eesmised deltalihased, triitseps

Lahteasend
* Heida selililamavasse asendisse, aseta jalad taistallal maha, 6lad pingile ja siruta kaed
sirgelt ette rinnajoonest veidi kdrgemale, hoides molemas kaes hantlit (pealthaardes).

* Olgu peaksid hoidma I8dvestunult, mitte tdstetult ning randmed peaksid olema

kiGtnarnukkide kohal (a).

Liikumise faasid
1. Langeta hantlid rinnajoonel ilevalt allapoole rinnajoonele. Hantlid liiguvad alla liikudes
Uksteisest eemale veidi laiemalt kui 6lgade laiuselt (b).

2. Hoia keha tugevana, pingutades kdhulihaseid, ja suru hantlid kehast eemale tagasi
lahteasendisse (a). Kded peaksid jéljendama kolmnurkset liikumist, olles laialt harjutuse
alumises faasis ning koos harjutuse Glemises faasis.

Juhised julgestamiseks

Julgestaja peaks asuma sportlase pea juures sportlikus asendis, hoides kded valmis toes-
tama sportlase randmeid (mitte kiinarnukke). Julgestaja kded liiguvad koos sportlase
randmetega kaasa ning on iga hetk valmis sportlase randmeid toestama ja vajaduse korral
raskuse ara votma.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
e Tee tavalist rinnalt surumist koos kangiga.
e Kasuta ainult Ghte hantlit.

Vaheta kési (hoia mdlemat hantlit Gleval voi all).

Lilkumisulatuse piiramiseks soorita harjutus pingi asemel pérandal lamades.

Lameda pingi asemel soorita harjutus kaldpingil.
' | . ey
S . -

Joonis 7.1. Hantlitega rinnalt surumine: a) I8hteasend; b) alumine asend koos
hantlitega.
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N&punaited treeninguks
¢ Hoia alati hantleid kontrollitult.

* Randmed peaksid olema jdigad ja otse kiilinarnukkide kohal ning kéhulihased peaksid
olema tugevalt.

¢ Ara lase kitel kehale liiga Iahedale tulla ega randmetel kiitinarnukkide kohalt dra liikuda.

KAABLI SURUMINE UHE KAEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Suur rinnalihas, eesmised deltalihased, triitseps (lisaks stabilisaatoritena kerelihased)

Lahteasend

¢ Seisa plokkmasina ees koverdatud p&lvedega, liks jalg ees ja teine jalg taga. Kinnita
kaabli kiilge kdepide ja aseta see rinna kérgusele. Haara kdepidemest neutraalse
haardega, kasutades seda kétt, mis asub tagumise jalaga samal kdiljel.

* Kaabel liigub kaenla alt, kasi hoiab rinna juures kdepidemest kinni.

e Kilinarnukk peaks olema randme taga ja randme lilkkumine tuleks enne rinnajooneni
jdudmist peatada, et kaitsta olga (a).

Lilkkumise faasid

1. Sailita kogu liilkumise ajal jaik ja plstine kehaasend, suru kaepide ette, kuni kitinarnukk
on sirge, kuid mitte lukustatud asendis (b).

2. Hoia ulejdénud keha paigal, muuda aeglaselt suunda ja tdmba kaepide tagasi rinna
poole, hoides kilinarnukki randme taga.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

* Pélvita Ghel polvel ja aseta teine jalg ette, hoides puusa 90-kraadise nurga all. Alusta-
des hoia kaabel 6last veidi Ulalpool ja lle 6la, mitte kaenla all.

e Selles asendis on kaabel dla kohal, mitte kaenla all.

e Lisa kaabli ettesurumisel lilakeha p&ore (nagu poksija). See versioon kaasab aktiivselt
kerelihased.

Napunaited treeninguks
* Hoia sportlikku asendit.
* Hoia kdepidet kiitinarnuki ees.

¢ Ara lase harjutuse ajal randmel labi vajuda; hoia rannet sirgelt, lukustatud asendis.



142 Doo

Joonis 7.2. Kaabli surumine Uhe kdega: a) 18hteasend; b) suru ette.

KAABLITOMME UHE KAEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Seljalailihas, suur tmarlihas, keskmine trapetslihas, romblihas, tagumised deltalihased

Lahteasend

e Seisa plokkmasina suunas kdarasendis, tks jalg ees ja teine jalg umbes 60-90 cm
tagapool (a).

* Koverda pdlvi ja hoia kdepidet kédes, mis asub samal kiiljel tagumise jalaga.

e Keha pusti sportlikus asendis, tdmba abaluud kergelt tagasi ja hoia 6lg I6dvestunult,
mitte tGstetult.

Liikumise faasid

1. Hoia kogu liilkumise ajal jaika ja pUstist tlakehaasendit, tdmba kédepide tagasi kere
poole. Kiitinarnukk peaks liilkuma otse taha ja randmeosa peaks olema kitinarnukiga
samal joonel, olles samal ajal keha ldhedal (b).

2. Muuda suunda, véimaldades kdepidemel kontrollitult edasi likkuda.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

* Haardetugevuse parandamiseks kasuta koit, V-kangi voi tavalist kangi voi aseta kée-
pideme Umber rétik.

* Pélvita Uhel polvel ja aseta teine jalg ette, puus ja pdlv 90-kraadise nurga all.
e Kinnita kaabli kiilge korvpallikinnitus ja t66ta tdmmetega.

* Muuda kontsentriliste voi ekstsentriliste liigutuste tempot v&i tee enne voi parast
tdmmet pause.
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Joonis 7.3. Kaablitomme Uhe kdega: a) |dhteasend; b) tahapoole tdmme.

Napunaited treeninguks
e Veendu, et alustaksid tdmmet seljalihastega, mitte kere voi kere keskosaga.

e Veendu, et randmeosa ei oleks liikkumise ajal kiiinarnukist kdrgemal ega madalamal,
vaid Uhel joonel.

* Kontrolli liigutatavat raskust ja hoia ilakeha pusti.

PLOKI ALLATOMME

Peamised treenitavad lihasgrupid
Seljalailihas, suur tmarlihas, keskmine trapetslihas, romblihas, tagumised deltalihased

Lahteasend
* Istu ndoga plokkmasina poole, reied pehmenduse all ja jalad porandal.
* Haara kangi kdepidemest pealthaardes ja dlgade laiuselt (a).
e Siruta kded taielikult vdlja, tdmba 6lad veidi tagasi ja alla ning kalluta kere kergelt tagasi.

* Vaata veidi llespoole ja hoia pilk fikseeritult, et hoida diget kehahoiakut, ja kael pin-
gevabana.

Liikumise faasid

1. Tdmba kangi sujuvalt ja kontrollitult rinna Glaosa suunas, sailitades samal ajal dige

kehahoiak.
2. Puuduta kangiga rinna Ulaosa, hoides randmeid jéigana ning 6lad taga ja all (b).

3. Naase aeglaselt |ahteasendisse, sirutades kitinarnukid ja hoides samal ajal kere asendit.
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Joonis 7.4. Ploki allatdrmme: a) lahteasend; b) allatdmme rinna Ulaosale.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Vaheta kang kdepideme, kéie, ratiku véi muu kinnitusvahendi vastu.

* Muuda kontsentriliste voi ekstsentriliste liigutuste tempot v&i tee enne voi parast
tdmmet pause.

Napunaited treeninguks
* Ara tdmba kangi rinna keskosast allapoole.
e | 5dvesta kael ja dra lase dlgadel Ules tdusta.
e Ara kumerda selga, kui proovid kangiga rinda puudutada.

o Ara kasuta kere raskust rebimiseks.

LOUATOMME

Peamised treenitavad lihasgrupid
Seljalailihas, suur tmarlihas, keskmine trapetslihas, romblihas, tagumised deltalihased

Lahteasend
* Haara kangist pealthaardes veidi laiemalt kui 6lgade laiuselt.
* Alusta rippes, kiilinarnukid valja sirutatud ja jalad pérandalt lahti (a).

* Vaata otse ette.

Lilkkumise faasid

1. Sailita kogu lilkumise ajal jéik Glakehaasend, suru 6lad taha kokku ja tdmba keha Ules-
poole, kuni rinna ilaosa puudutab kangi (v6i kuni 6lad on kdepidemete lahedal, nagu
on naidatud joonisel 7.5b).



ULAKEHA HARJUTUSTE TEHNIKA 145

Joonis 7.5. Lduatdmme: a) algasend; b) tdmba kere kdepidemeteni.

2. Peatu harjutuse Ulaosas ja siruta kilnarnukid, et keha péranda poole kontrollitult
tagasi alla lasta.

3. Langeta keha seni, kuni kiiinarnukid on téielikult vélja sirutatud.

Julgestamise juhised

Julgestaja saab sportlast abistada, likates selja keskosa (voi tostes sdartest voi pahkluu-
dest, kui sportlasel on polved kdverdatud).

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

® Muuda haare althaardeks (tavaliselt nimetatakse seda althaardes IGuatdmme, ingl k
chin-up), neutraalseks voi segahaardeks.

* Painuta puusad, et tuua pdlved Ulesliikumise ajal rinnale, v6i tee seda kogu liilkumise
valtel.

Tee pikem paus tdmbamise ila- voi alaosas.

Kangi jamedamaks muutmiseks pane ratik tmber kangi.

Kasuta harjutuse lihtsustamiseks kummilinti.

Napunaited treeninguks
e Veendu, et kiiinarnukid sirutuksid liilkkumise alaosas.
¢ Liikumise I6puleviimiseks valdi kiikumist (ingl k ka kipping).

e Pinguta kerelihaseid, et kaitsta selga ja valtida keha keskosa kumerdumist.
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SELJATOMME

Peamised treenitavad lihasgrupid
Seljalailihas, suur tmarlihas, keskmine trapetslihas, romblihas, tagumised deltalihased

Lahteasend

* Seisa, jalad 6lgade laiuselt, varbad suunaga otse ette, polved kergelt kdverdatult ja
saared kangi ldhedal.

* Haara kangist pealthaardes, laiemalt kui 6lgade laiuselt.

¢ Kalluta kehast ettepoole nii, et kere oleks pérandaga peaaegu paralleelne. Hoia
lamedat ja neutraalset selga (a).

e Silmad peaksid vaatama péranda suunas.

* Loug peaks olema allapoole surutud
nii, et kael oleks neutraalses asendis.

e Teise vdimalusena soorita jdutdmme
(vt 6. peatlikk) kangi pérandalt tost-
miseks ja seejarel liigu kehast ette-
poole, et vbtta kdesoleva harjutuse
l&dhteasend.

Liilkumise faasid
1. Témba kang kere poole.

2. Kontrolli kangi liikumist ja hoia kere
jaik, selg neutraalne ja p&lved kergelt
koverdatult.

3. Puuduta kangiga rinna alaosa voi
Ulemisi kéhulihaseid (ei ole naidatud
joonisel 7.6b).

4. Lase kang kontrollitult tagasi poran-
dale, sailitades selja, kere ja polvede
neutraalse asendi.

Harjutuste muudatused ja
variatsioonid

e Kasuta kahte vdi Uhte hantlit.

e Muuda kate haare althaardeks.

* Heida pingile pikali ja aseta kang
pingi alla.

Joonis 7.6. Seljatdmme: a) ldhteasend;
b) tdmba kang kere poole.

e Soorita harjutus hantliga, seistes Uihel
jalal.
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Napunaited treeninguks
* Keha ettepoole kallutamine. See tehnika voimaldab kere edasiliikumisel selga kaitsta.
* Kui tagareis on pingul, siis kdverda rohkem pélvi.

e Hoia kogu likkumise valtel keha jaik.

KAABLI TOMME NAO ETTE

Peamised treenitavad lihasgrupid
Seljalailihas, suur timarlihas, keskmine trapetslihas, romblihas

Lahteasend
¢ Seisa plokkmasina poole ja haara koiest
pealthaardes, peopesad péranda poole.
e Astu tagasi nii, et kaabel oleks pingul, kded
taielikult valja sirutatult ndo ees.
e Suuna klunarnukid kilgedele.

* Aseta pea seljaga lihele joonele ja veendy,
et kere oleks taielikult pusti (a).

Liikkumise faasid

1. Suru abaluud kokku ja siis tdmba kdepide
nao suunas.

2. Kui 8lavarred on 6lgadega el joonel, siis
jatka tahapoole lilkumist (iihe sujuva, mitte
kahe eraldi liigutusega), tdmmates ainult
katega (hoides 6lavarred paigal), kuni kded
jouavad korvade ladhedale ja kaepideme
keskosa jouab otsmiku ldhedale (b).

3. Naase algasendisse.

Harjutuse muudatused

ja variatsioonid

Soorita harjutus pingil istuvas asendis, mis on
asetatud masinaga risti.

Napunaited treeninguks

¢ Ara kumerda selja (ilaosa, eriti kui kied on
taiesti nao juures.

Joonis 7.7 Kaablitdmme nio ette:
* Hoia pea, tlakeha ja kere kogu harjutuse a) algasend; b) tdmba n&o suunas.
valtel samas asendis.
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KATE TOSTED KULJELE HANTLITEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Deltalihased

Lahteasend
¢ Seisa sportlikus asendis, hoides kahte hantlit reite ees pealthaardes.
e Koverda kergelt kiitinarnukid, kuid hoia neid liikumise alustamisel jaigana.
e Vaata otse ette (a).

Liikkumise faasid

1. Tosta hantlid lles ja kerest eemale, kuni kded on pérandaga ligikaudu paralleelsed.
Kidnarnukid ja randmed peaksid likuma tiheaegselt llespoole ning eespool kiitinar-
vartest, katest ja hantlitest (rohkem kui on ndidatud joonisel 7.8b).

2. Hoia pea neutraalsena.
3. Tee uleval paus ja kontrolli tagasiliikumist lahteasendi poole (ekstsentriline liikkumine).

4. Séilita kogu harjutuse ajal kergelt kdverdatud kitnarnukkide asend.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Raskuse asetuse muutmiseks kasuta sangpomme.
e Soorita harjutus istudes.

* Kasuta hantlite asemel plokkmasinat.

Joonis 7.8. Kéte tosted kiljele hantlitega: a) l&hteasend; b) tosta.
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N&punaited treeninguks
e Mbatle kitinarnukkide ja randmete Gheaegsele, mitte Uksteise jarel liikumisele.
* Ara lase kehal v&i peal ettepoole vajuda.

e Kontrolli raskust; dra lase sellel kdikuda.

KETTATOSTED SIRGETE KATEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Eesmised deltalihased

Léhteasend
* Seisa sportlikus asendis ja hoia keha ees ketast kahe kéega.
e Koverda kergelt kiitinarnukid, kuid hoia neid liilkumise alustamisel jaigana.
® Hoia ketast k&te suhtes risti ja randmed jdigana.

* Vaata otse ette (a).

Lilkkumise faasid

1. Tosta ketas kaarega keha ette dlgade kdrguseni. Métle kitinarnukkide ja randmete
theaegsele liikumisele, mitte ara liiguta neid liksteise jarel. Kded peaksid jddma kogu
liikumise valtel taieliku valjasirutuse ldhedale.

2. Pinguta kohulihaseid, et séilitada hea kehahoiak, hoia selg neutraalsena ja kontrolli
ketta lilkumist.

3. Tee paus, kui kded jouavad dlgade kdrguseni (b), ja lase siis plaat tagasi reite tilaosa
juurde lahteasendisse.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Kasuta hantleid, topispalli véi kangi.
* Seisa ebatasasel pinnal.
* Aseta selg vastu seina.

* Kasuta plokkmasinat.

Napunaited treeninguks
* Veendu, et llakeha ei liiguks kate tdstmisel tahapoole.
e | eia raskus, mida saab tdsta ilma dlgu tdstmata.
e Valdi keha 86tsumist ja selja kumerdumist.

e Ara lukusta kiitinarnukke taielikult sirgeks.
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Joonis 7.9. Kettatdsted sirgete katega: a) ldhteasend; b) tdsta dla
kérgusele.

HANTLITEGA SURUMINE SEISTES

Peamised treenitavad lihasgrupid
Deltalihased, triitseps

Lahteasend
* Seisa sportlikus asendis.
* Hoia hantel kummaski kdes, peopesad teineteise poole.
e Aseta kded umbes &lgade laiuselt ja otse kilinarnukkide kohale.

* Vaata otse ette (a).

Liikumise faasid
1. Lukka hantleid tlespoole seni, kuni kitinarnukid on téielikult valja sirutatud (b).
2. Hoia hantlitest kindlalt kinni ja hoia randmed jéigana (&ra lase neil |&bi vajuda).

3. Lase hantlid kontrollitult tagasi ldhteasendisse ning veendu, et randmed ja hantlid
jddvad kilnarnukkide kohale.

Juhised julgestamiseks

Kui kasutatakse julgestajat, siis peaks sportlane istuma pingil, et julgestaja saaks seista
sportlase taga sportlikus asendis, kded valmis sportlase randmeid (mitte kiitinarnukke)
toetama. Julgestaja liigub sportlase randmetega kaasa, olles valmis randmeid igal hetkel
toetama ja votma vajadusel raskuse &ra.
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Joonis 7.10. Hantlitega surumine seistes: a) ldhteasend,
b) suru kiitinarnukkide taielikuks valjasirutamiseks.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
e Soorita tavaline kangiga surumine.

* Kasuta kaariasendit v&i soorita harjutus istudes voi pdlvili (lihel voi kahel polvel).

P6ora kded pealthaardes asendisse.

Haardetugevuse treenimiseks hoia sangpommi tagurpidi (alt lles) asendis.

Suru hantlid pea kohale iles vaheldumisi.

Kasuta ainult Ghte katt.

Napunaited treeninguks
* Ara lase selga liigselt négusaks ega kerel taha vajuda.
e Lase hantlitel loomulikult liikuda laialt kitsaks labi kontsentrilise faasi.

e Ara lukusta polvi, kui sooritad harjutust seistes.
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YTI KOHULI

Peamised treenitavad lihasgrupid
Harjaalune lihas, véike ja suur imarlihas, trapets, romblihas, tagumised deltalihased

Lahteasend
® Lama 20-35 kraadi kaldus véimlemispallil voi pingil.
* Hoia ndgu allapoole neutraalses asendis.

® Lase kded alla rippu, hoides hantleid suletud, neutraalses haardes (a).

Lilkumise faasid
1. P66ra kded nii, et peopesad oleksid teineteise poole, pdidlad suunaga iles.

2. Suru abaluud kokku ja tésta kded iles, painutades 6lgu ja tdstes kded iles 45-kraadise
nurga all, moodustades kehaga Y-téhe (b, Glemine).

3. Vii kéed tagasi lahteasendisse ja tGsta seejarel kehast 90-kraadise nurga alla, moodus-
tades T-tdhe (b, keskmine).

4. Vii kded tagasi lahteasendisse ja tdsta seejarel otse dlgadega samale joonele, moo-
dustades I-tdhe (b, alumine).

5. Vii kded tagasi algasendisse.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Soorita harjutus porandal (kuigi see tehnika véhendab harjutuse liikumisulatust).
e Kasuta plokkmasinat ja soorita liigutused seistes.

e | ama laual ja soorita harjutus korraga Uhe kdega.

Napunaited treeninguks
e Ara t&sta harjutuse ajal rinda, vaid hoia paigal.
e Ara suru kaela ja dlgu ette, vaid tdmba abaluud tagasi ja alla.

* Hoia kogu harjutuse ajal pdidlad tlespoole.



ULAKEHA HARJUTUSTE TEHNIKA 153

Joonis 7.11. Y-asend: a) |dhteasend; b) Y-asend. T-asend: a) Idhteasend; b) T-asend.
l-asend: a) lahteasend; b) I-asend.




154 Doo

TRIITSEPSIHARJUTUS

Peamised treenitavad lihasgrupid
Triitseps

Lahteasend

e Kinnita plokkmasina kiilge lthike kang. | [ 2nsstat

* Seisa ndoga plokkmasina poole ja haara 8 1
méblema kiega kangi otstest kinni. i

e Hoia kded keha kilgede ldhedal ja kalluta keha
veidi ettepoole, et see oleks kaabliga sama

nurga all (a).

Liikumise faasid

1. Hoia 6lavarred keha kdrval, siruta kiiinarnukid
vélja ja suru labi randmete kuni kitinarnukid
on taielikult valja sirutatud (b).

2. Lase kalUnarnukkidel vahemalt 90-kraadini
tagasi kdverduda, proovides samal ajal liikuda
labi voimalikult suure lilkumisulatuse, jattes
ktdnarnukid keha kilgedele.

Harjutuse muudatused ja variatsioonid

e Kasuta erinevaid kinnitusi, naiteks koit, kolm-
nurkse kdepidemega kangi voi keera ratik
Umber kangi ja hoia otstest kinni. {

e Toetu seinale nii, et kaabel jookseb otse Ules E

ja alla. -

e Kasuta Uhe kée haarde jaoks mdeldud koit voi
kaepidet, et treenida Uhte katt korraga.

Napunaited treeninguks
e Sailita kogu harjutuse jooksul sportlik asend.

e Ole kiunarnukkide suhtes ettevaatlik, sest
need véivad keha kilgedelt ara liikuda;
kGdnarnukid peaksid jaégma keha kérvale kogu
liikumise valtel.

® Hoia kerelihased pingul, et véltida ettepoole
kallutamist ja hooga harjutuse sooritamist.

Joonis 7.12. Triitsepsiharjutus:
a) |ahteasend; b) siruta kGtnarnukid.
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BIITSEPSIHARJUTUS KANGIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Biitseps, 6lavarrelihas, 6lavarre-kodarluu lihas

Lahteasend
* Seisa sportlikus asendis. Hoia kési kangil umbes 6lgade laiuselt althaardes.

* Seisa pusti ja hoia p&lved kergelt kdverdatult.

e Kang peaks toetuma reitele (a).

Liikumise faasid
1. Tésta kangi, kdverdades kilnarnukid ja tostes kded dlgade ette.
2. Kang peaks liilkuma kaarega.
3. Kulnarnukid peaksid jddma keha kiilgedele.

4. Parast lles (b) joudmist lase kang kindlalt ja kontrollitult reite poole tagasi, kuni kiitinar-
nukid on valja sirutatud.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
e Ole kaariasendis vdi vaheta kang EZ-kangi vastu.
® Toeta vastu seina.

* Kasuta plokkmasinat v&i hantleid.

EEE Y B Rl
PEETLE s

Joonis 7.13. Biitsepsiharjutus kangiga: a) léhteasend; b) tosta.
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Napunaited treeninguks
e Kangi liigutades ei tohi keha kiigutada.
* Hoo kasutamise valtimiseks tee harjutuse ila- ja alaosas paus.

e Ara lase kiitinarnukkidel keha kiilgedelt eemale liikuda, kui kang liigub keha juurde
olgade juurest tagasi.

* Hoia kerelihased pingul, et véltida alaselja ettekaldumist ja sirutust.

BIITSEPSIHARJUTUS HANTLIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Biitseps, 6lavarrelihas, dlavarre-kodarluu lihas

Lahteasend

¢ Alusta sportlikus asendis. Hoia hantleid keha kiilgedel neutraalse haardega (a).

e Seisa pusti ja hoia p&lved kergelt kdverdatud (rohkem kui on nédidatud joonisel 7.14).

Liikumise faasid
1. Kéverda Ghte kGtnarnukki ja vii ranne ola ette.

2. P&ora hantlit Glesliikumisel jark-jargult nii, et tles jdudes on sérmed dlgade kdrgusel
suunaga Ules (b). Hoia teine kasi paigal.

3. Langeta hantel, liigutades kétt ette, alla ja dlast eemale, et hoida kiiinarnukki tugevalt
keha kiljel. Ka kasi peaks liikuma pealthaardes jark-jargult nii, et hantel oleks neutraalses
asendis, kuni kiiinarnukk on téielikult vélja sirutatud.

4. Korda liikumist teise kdega.

Joonis 7.14. Biitsepsiharjutus hantlitega: a) Idhteasend; b) tdsta.
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Harjutuste muudatused ja variatsioonid
* Istu pingil voi pallil.
e Tosta kogu harjutuse ajal kési haamriga 166mise asendis (kasutades neutraalset haaret).

* Kasuta plokkmasinat erinevate vahenditega.

Napunaited treeninguks
e Minimeeri harjutuse ajal kiiinarnukkide liilkumist edasi voi tagasi.
¢ Hoia randmed kogu harjutuse valtel jdigana.
¢ Raskuste liigutamiseks &ra kdiguta raskusi ega lase selga ndgusaks.

ULEPEA TRITSEPSIHARJUTUS HANTLIGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Triitseps

Lahteasend
* |stu pingil nii, et hoiad thte hantlid pea taga kahe kdega ja jalatallad on pérandal.
* Aseta 6lavarred pea korvale ja lase kiitinarnukkidel kdverduda I6dvestunud asendisse
umbes 90-kraadise nurga alla (a).

Joonis 7.15.  Ulepea triitsepsiharjutus hantlitega: a) ldhteasend;
b) siruta kGUnarnukid.
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Lilkkumise faasid

1. Hoia 6lavarred fikseerituna, siruta kiitinarnukid, et tdsta hantel pea kohale, kuni kiitinar-
nukid on taielikult vélja sirutatud (b).

2. Lase hantel tagasi algasendisse.

Juhised julgestamiseks

Julgestaja seisab sportlase taga, et olla kindel, et sportlane hantlit maha ei kukutaks, voi
selleks, et aidata sportlasel hantel tagasi lahteasendisse viia.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
¢ Kasuta plokkmasinat v6i kangi.
e Kasuta kahte hantlit.

e Soorita harjutus Uhe kdega.

N&punaide treeninguks

* Hoia Ulakeha liikumatult, surudes kiitinarnukid pea poole, et selg ei ldheks ndgusaks.



KERELIHASTE

HARJUTUSTE TEHNIKA

JOHN SHACKLETON

Kerelihased on seotud kerega ja viitavad seljale, rindkerele ja koljule kinnituvatele lihastele.
Liillisambasirgestaja, tuharalihased, kéhulihased ja péikilihased toimivad kéik koos selja
tugistruktuurina, tagades sportlase mitmekiilgsetes litkkumistes stabiilsuse [1]. Tugevate
kerelihasteta on sportlase tulemuslikkus viiksem ja ta on vigastustele vastuvotlikum [4].
Seetottu on kerelihaste tugevdamine korvpalluri tildise fiitsilise arengu juures vajalik.

Sellesse peatiikki valitud harjutuste eesmirk on parandada kerelihaste isomeetrilist ja
diinaamilist tugevust, pidades silmas sportlase ohutust. Isomeetriline harjutus on harjutuse
vorm, milles lihased pingulduvad liigese nurka v6i rakupikkust muutmata, vaatamata sel-
lele, et kehale méjuvad vilised joud [3]. Korvpallur kasutab isomeetrilist kerelihaste joudu
niiteks siis, kui keskmingija proovib korvialuses voitluses head positsiooni saavutada, kui
kaitsemingija proovib keskmingijat positsioonist ja tasakaalust vilja suruda. Positsiooni
saamiseks peab riindemingija hoidma madalat ja laia asendit ning hoidma kere pistises
asendis, et kaitsemingija kontakti vastu votta. Selle jaoks on vaja kerelihaste isomeetrilist
tugevust. Diinaamiliselt mangib kerelihaste tugevus jalgade ja puusade tekitatud joudude
tilekandmisel iilakehasse olulist rolli.

Korvpalluri véime kehakontakti vastu votta ja hoida keha stabiilsena nii riinnakul kui
ka kaitses on mingus viga oluline aspekt ning sellega tuleb kerelihaste treeningul tegeleda.
Seetottu esitavad selles peatiikis valitud harjutused suure viljakutse kere stabilisaatorli-
hastele (kéhuristlihas, lillisamba sirgestaja, mitmejaolised lihased ja nimmeruutlihas) ja
pindmistele lihastele (kohusirglihas, sisemine ja vilimine kohupéikilihas ning liilisamba
sirgestaja), et todtada siinergias kerelihaste stabiilsuse tagamiseks [2]. Sportlase kerelihastele
esitatakse viljakutse korvpallile omastes lihenemisviisides, et parandada tulemuslikkust
ja vihendada vigastuste ohtu.

159
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Kerelihased moodustavad silla, mis kannab Ule j6ud alakeha ja tlakeha vahel.

Harjutused

Plank vastaskae ja -jala sirutusega (birddog plank) . . . . . . .. . . .. 166
Boschi puusasirutuse hoidmine (Bosch hip extension hold) . . . . . . . 172
Deadbug . . . . . . . . 164
Puusatdste asendi hoidmine (elevated bridge hold) . . . . . . . . . .. 170
Puusatdste asendi hoidmine vahelduva jalatéstega

(elevated bridge hold with alternating leg lift). . . . . . .. . ... ... 171
Plank (frontplank) . . . . . . . . . . . . .. ... 161
Pallof-surumine (Pallofpress) . . . . . . . . . . . ... ... .. ..... 167
Puusasirutuse hoidmine kohuli (reverse hip extension hold) . . . . . . . 171
Kilgplank (side plank) . . . . . . . . .. 165
V-iste poordega (side rotational V-up) . . . . . . . ..o 163
Ulepea pallof-surumine seistes (standing Pallof overhead press) . . . . 169
Ulepea pallof-surumine seistes, killgsammuga

(standing Pallof overhead press with lateral step) . . . . . . . . ... .. 170
Pallof-surumine seistes kilgsammuga (standing Pallof press with lateral step) 168
Kilgplank rippeseadmega (suspension side plank) . . . . . . . . . . .. 166
V-iste (V-up). . . o o o 162

Puuraiduri harjutus (wood chop) . . . . . . . . ... .. ... ... ... 173
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PLANK

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kdhuristlihas, kdhusirglihas, mitmejaolised lihased, lilisamba sirgestaja

Lahteasend
® Lama poérandal, ndgu suunaga alla.
* Aseta jalad puusade laiuselt, varbad suunaga alla.
e Siruta jalad ja puusad taielikult vélja.

e Koverda kulnarnukid 90-kraadini ja aseta need otse dlgade alla nii, et késivarred
on podrandaga kontaktis. Suru kded rusikasse, peopesad teineteise poole, voi aseta
peopesad porandale (a).

Liikkumise faasid

1. Alusta varvaste porandasse surumisega ning kaasa jalgade ja puusade lihased.

2. Hoides alakeha t66s, liikka kilinarnukid porandale ja t6sta puusad pérandalt dles
selgroo neutraalse asendini (b).

3. Hoia seda asendit etteantud aja jooksul.

Juhised hingamiseks
Keskendu kontrollitud sissehingamistele, mis sobituksid kontrollitud véljahingamistega.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Seda harjutust saab lihntsamaks muuta nii, et sportlane tstab jalad porandalt ja kdverdab
polved 90-kraadini. Nii on alakeha polvedel toestatud.

Napunaide treeninguks

Kui sportlane on planguasendis, siis veendu, et sportlane séilitaks korraliku joonduse
pahkluu, polvede, puusade, kere ja peaga.

Joonis 8.1. Plank: a) ldhteasend; b) staatiline planguasend.
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V-ISTE

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kéhusirglihas, kdhuristlihas, niude-nimmelihas

Lahteasend

* Lama poérandal, ndgu suunaga lles, kded ile pea vélja sirutatud.

e Aseta jalad teineteisele lahemale ja suuna varbad Ules (a).

Liikkumise faasid

1. Alusta liilkumist puusa ja selgroo ette painutamisega, tstes theaegselt jalgu ja kasi lks-
teise suunas. Puusade paindumisel hoia pélved ja kiitinarnukid taielikult véljasirutatuna.

2. Kui kded ja jalad liiguvad Uksteise poole, siis tdsta 6lad ja pea pérandalt, hoia 16ug
sissetdmmatuna, et kded ja jalad saaksid puusade kohal peaaegu kokku tulla (b). Hoia
seda |6ppasendit umbes 1 sekund.

3. Naase ldhteasendisse, hoides kétes ja jalgades taielikku kontrolli kui puusad ja selgroog
sirutuvad tagasi lahteasendisse. Pane tahele, et kiilinarnukid ja pdlved jaavad lahte-
asendisse liikudes kogu liilkumise ulatuses véljasirutatuks.

Juhised hingamiseks

Lahteasendis alusta stigava sissehingamisega. Hinga kontrollitult ja aeglaselt vélja siis, kui
jalad ja kded liiguvad Uksteise poole. Kui jalad ja kded on koos, |6peta véljahingamine ja tee
1-sekundiline paus. Jargmine sissehingamine peaks algama siis, kui kded ja jalad hakkavad
poranda poole tagasi liikuma.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Kui sportlastel on raskusi kdtega jalgadeni ulatumisega, siis lase neil keskenduda punktile
jala madalamas saareosas, polvede ja pahkluude vahel.

Napunaide treeninguks

Kui sportlane liigub labi kogu liilkumisulatuse, siis veendu, et pdlved ja kiitinarnukid jaaksid
taielikult véljasirutatuks.

Joonis 8.2. V-iste: a) lahteasend; b) |dppasend.
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V-ISTE POORDEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kohusirglihas, khuristlihas, sisemine ja valimine kéhupdikilihas, niude-nimmelihas

Lahteasend

* Lama pdrandal, ndgu suunaga iles, kded kilgedele sirutatud (T- tdhe kujuliselt), jalad ja
jalalabad hoia koos ning kere ja puusad p&oratud tihele kiljele nii, et pool tagumikust (liks
tuhar) ja jala valimine (kiilgmine) osa (samal kiiljel) puutuvad kokku pérandaga.

* Selles asendis vivad vastaskasi ja kukal vé6i mélemad olla voi mitte olla pérandaga kontaktis
(see soltub kere paindlikkusest).

Lilkumise faasid

1. Puusa ja selgroo painutuseks ja kere osaliseks pééramiseks alusta liilkumist kerelihastega,
tostes jalgu ja vastaskatt Giheaegselt Uksteise poole.

2. Harjutuse sooritamisel stabiilsuse saavutamiseks aseta teine kasi pérandale, peopesa alla-
poole. Ulespoole liikumise ajal sailita polvedes ja kiilinarnukkides taielik sirutus.

3. Kui vastaskasi ja jalad liiguvad Uksteise poole, t&sta dlad ja pea porandalt lahti, et kere
maksimaalselt kokku tdmmata. Hoia |6ppasendit umbes 1 sekund.

4. Naase tagasi lahteasendisse, langetades kéded ja jalad, ning vii kere |6dvestunult jark-jargult
tagasi lahteasendisse.

5. Korda liigutust, kuid alusta kere ja puusade p&oramist teisele poole ja siruta teist katt.

Juhised hingamiseks

Lahteasendis alusta sligava sissehingamisega. Hinga aeglaselt ja kontrollitult, kui jalad ja kasi
liguvad Uksteise suunas. Lopeta valjahingamine harjutuse Ulaosas, ja tee 1-sekundiline paus. Jérg-
mine sissehingamine peaks algama siis, kui kasi ja jalad hakkavad tagasi péranda poole lilkkuma.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Raskusastme suurendamiseks hoia vastaskdes hantlit véi sangpommi.

Napunaide treeninguks
Veendu, et sportlane hoiab kasi ja jalgu kogu liilkumisulatuse jooksul valjasirutatuna. Jalad ja
kded ei tohiks pérandat puudutada, et hoida kerelihased t66s kogu harjutuse valtel.
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DEADBUG

Peamised treenitavad lihasgrupid
K&huristlihas, kdhusirglihas, sisemine ja valimine kdhupdikilihas

Lahteasend
* Aseta polved ja puusad 90-kraadise nurga all kdverdatuna pérandale, ndgu suunaga Ules.

* Aseta kded otse keha ette ja hoia véimlemispalli kate ja pélvedega paigal (a).

Liikumise faasid

1. Hoides kogu selga (kaelast kuni selgroo alumise osani) pérandaga tihenduses, avalda véim-
lemispallile kate ja polvedega kerget survet, et rakendada kéhulihaseid.

2. Siruta kontrollitult samaaegselt vastaskatt ja -jalga (nt parem jalg ja vasak kasi) nii, et jalg ja
kasi jaavad porandast 5-8 cm kaugusele. Jasemete vastasliikumise ajal peaksid teine kasi
ja polv aktiivselt palli suruma, et tagada kerelihaste isomeetriline stabiilsus (b).

3. Hoia hetkeks [6ppasendit ning vii seejarel vastaskasi ja -jalg tagasi pallile lahteasendisse (a).

4. Korda lilkumist teise vastaskée ja -jalaga ning jatka vaheldumisi etteantud korduste arvu
pohjal.

Juhised hingamiseks

Lahteasendi votmisel alusta taieliku véljahingamisega ja suru palli mélema kae ja polvega.
Hinga sisse vastaskde ja -jala sirutamise ajal. Hinga valja kui vastaskasi ja -jalg liiguvad tagasi
l&hteasendisse.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Kui sportlane ei suuda sailitada vastasliikkumise ajal alaselja kontakti pérandaga, siis muuda
harjutus lihtsamaks ja lase sportlasel teatud aja jooksul ldhteasendit hoida.

Napunaide treeninguks

Kontrolli, kas nimmepiirkond puutub lahteasendi vétmisel pérandaga kokku. Kui seal on tiihimik,
libista kasi alaselja alla ja anna sportlasele marku, et ta puusad ettepoole tdmbaks (tuhar enda
alla), et nimmepiirkond puutuks pérandaga kokku.

Joonis 8.3. Deadbug: a) ldhteasend; b) vastasliikumine.
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KULGPLANK

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kdhuristlihas, kéhusirglihas, nimmeruutlihas, mitmejaoclised lihased, lilisamba sirgestaja,

sisemine ja valimine kdhupdikilihas
Lahteasend
* Lama porandal keha thel kiljel.
* Joonda jalad, pdlved, puusad ja &lad Uksteise peale.

* Aseta alumise kae kitinarnukk otse 6la alla nii, et llemine &lg oleks pérandaga risti
(rohkem kui on ndidatud joonisel 8.4a).

Liikumise faasid

1. Alusta, surudes kitnarnukk ja labajalg vastu poérandat, et puusad Ules tosta, kuni
neutraalse asendini, pea, jalgade ja selgrooga lihel joonel. Sel hetkel on kilinarnukk
ja alumise jala valiskiilg ainsateks kokkupuutepunktideks pérandaga (b).

2. Hoia kiilgplangu asendit etteantud aja jooksul.

3. Muuda asendit nii, et saaksid planku sooritada keha teise poolega.

Juhised hingamiseks
Kilgplangu asendis hinga aeglaselt ja kontrollitult sisse ja valja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

* Harjutuse lihtsustamiseks koverda polved 90-kraadini, et toetada kiiljel plangu asendit
alumise pélvega.

* Harjutuse raskendamiseks siruta kiiinarnukil olev kasi vélja ja aseta kdelaba p&randale,
et toetada Ulakeha raskust. See asend nduab dlgade tugevat stabiliseerimisvdimet.

Joonis 8.4. Kilgplank: a) Idhteasend; b) staatiline kilgplank.
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Kiilgplank rippeasendis

Lama keha Uhel kiljel, kitinarnukk otse &la ja kasivarre all ja ranne porandal. Joonda
puusad ja aseta jalad riputusrihmade avade sisse. Rihmade aasad peaksid pahkluudega
kokku puutuma. Olad, puusad ning alumine pélv ja pahkluu peaksid olema joondunud.
Ulemine pélv ja pahkluu joonduvad alumisest pélvest ja pahkluust veidi ettepoole. Likka
kasivars samaaegselt porandale ja alumine pahkluu rihma sisse, et tdsta puusad iles neut-
raalsesse asendisse. Kiilgplangu asendis kaasa kerelihased, puusad ja jalgade alumised
osad, et etteantud aja jooksul sdilitada selja ja puusade neutraalne joondus.

Napunaited treeninguks

e Lase sportlasel hoida kael tlejdénud seljaga joondatuna.

* Lase sportlasel tuharat pingutada ning polvede ja 6lgade joonduse hoidmiseks puusad
ette tuua. Mittetoetavat katt saab ka Ules valja sirutada, et 6lad oleksid tksteise kohal.

PLANK VASTASKAE JA -JALA SIRUTAMISEGA

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kdhuristlihas, kdhusirglihas, mitmejaolised lihased, lilisamba sirgestaja, suur tuharalihas

Lahteasend
® Lama porandal, nagu péranda suunas.
* Aseta jalad puusade laiuselt, varbad suunaga p&randale.
e Siruta jalad ja puusad téielikult valja.

e Koverda kidnarnukid 90-kraadini ja aseta need otse dlgade alla. Aseta kasivarred
porandale. Pane kaed rusikasse nii, et peopesad oleksid vastamisi (a).

Lilkkumise faasid

1. Tosta vastaskasi ja -jalg (st parem kasi ja vasak jalg) Gheaegselt porandalt dles, kuni
parem kasi on pea kohal taielikult valja sirutatud ja 6laga samal tasandil (b). Vasak jalg
peaks jaama tdusu ja tuharalihaste kokkutdmbumise ajal taielikult véljasirutatuks. Hoia
asendit etteantud aja jooksul.

2. Naase ldhteasendisse ja korda harjutust teise kée ja jalaga.

Juhised hingamiseks
Léhteasendis hinga téielikult vélja ja kaasa kohulihased. Hinga sisse vastaskae ja -jala toste
ajal. Kui oled isomeetrilises hoidmise asendis, siis hinga stigavalt ja kontrollitult sisse ja valja.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid

* Harjutuse lihtsustamiseks saab kasutada nelja tugipunktiga ldhteasendit (polvedel ja
katel).

e Raskusastme suurendamiseks saab harjutust muuta diinaamilisemaks. Naiteks tosta
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Joonis 8.5. Plank vastaskée ja -jala sirutamisega: a) I8hteasend; b) staatiline planguasend.

ules vastaskasi ja -jalg ning hoia enne |6ppasendit umbes 2 sekundit enne, kui vahetad katt
ja jalga. Jatka harjutuse tegemist kate ja jalgadega vaheldumisi, kuni etteantud kordused
on |6pule viidud.

Napunaited treeninguks

* Kui sportlane t&stab vastaskatt ja -jalga, andke talle marku, et puusad oleksid pérandaga
samal tasemel. Tavaliselt on naha, kuidas jala tstmisel vastaspuus pdranda poole p&o-
ratakse.

* Kui jalg on téstetud, siis kontrolli, et sportlane ei painutaks Ule.

PALLOF-SURUMINE

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kohuristlihas, kdhusirglihas, sisemine ja valimine kéhupéikilihas

Lahteasend

Haara kahe kdega plokkmasina kdepidemest ja lasku polvili, masinaga risti.

Joonda 6lad puusade kohale ja puusad p&lvede kohale.

Hoia llakeha pustist asendit ning tdmba abaluud alla ja tagasi.

* Aseta kiilinarnukid rinnakorvi kérvale ja hoia kaabli kdepide rinna lahedal (a).

Liikumise faasid
1. Suru katega kaablit rinnalt otse ette, kuni kiiinarnukid on téielikult valjasirutatud ja kaabli
kdepide on 6lgadega lhel joonel (b).
2. Kui kded on taielikult valjasirutatud, siis on see kerelihastele isomeetriliselt kdige suurem
véljakutse.

3. Hoia seda asendit etteantud aja jooksul, sailitades samal ajal selja neutraalses asendis,
rind ees ning 6lad all ja taga.
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Joonis 8.6. Pallof-surumine: a) Iahteasend; b) staatiline surumise

Juhised hingamiseks
Hoides kaabli kdepidet otse keha ees, keskendu kontrollitud sissehingamistele, mis oleksid
kooskélas kontrollitud valjahingamistega.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Harjutust saab edasi arendada, sooritades seda seisvas asendis; vota sportlik hoiak, ase-
tades jalad puusade laiuselt ja kéverdades kergelt polved ja puusad.

Pallof-surumine seistes, klilgsammuga

Haara kahe kdega kdepidemest ja seisa plokkmasinaga risti. Aseta jalad 6lgadest laiemalt
ja hoia sportlikku, kaitsvat kehaasendit, kéverdades pélved ja puusad, hoides samal ajal
keha pusti, rind ees ja abaluud taga. Pane kitnarnukid rinnakorvi kérvale ja hoia kaabli
kdepidet rinna |ldhedal. Alusta harjutust, surudes kaablit rinnalt otse ette, kuni kiitinarnu-
kid on taielikult vélja sirutatud ja kaabli kdepide on 6lgadega lhel joonel. Kaed taielikult
valjasirutatud, on kaablist tulev p&dramisjoud suurim ja sportlase kerelihased pannakse
isomeetriliselt kdige rohkem proovile, et pédramisjoule vastu suruda. Hoides kaabli suru-
mise ajal madalat ja laia kiikkasendit, astu plokkmasinast véljatbmmatud kaabliga Uks
samm kiljele (peatu korraks) ja seejarel astu samm plokkmasina suunas tagasi (peatu veel
korraks). Pérast seda liikumist too kas kaabel tagasi rinna juurde, tee paus, suru ette ja tee
veel ks samm kiiljele v6i hoia kded ette surutuna ja I6peta kiilgsamm.

Napunaited treeninguks

* Veenduy, et sportlane sailitaks puusade, kere ja 6lgade neutraalse joonduse. Kui sport-
lane hakkab asendit kuidagi kompenseerima, siis vahenda raskust ja lase sportlasel
keskenduda dige joonduse sailitamisele.

* Vaagna neutraalsena hoidmiseks anna sportlasele marku, et ta tdmbaks tuharalihased
pingule.
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ULEPEA PALLOF-SURUMINE SEISTES

Peamised treenitavad lihasgrupid
Kéhuristlihas, nimmeruutlihas, sisemine ja vélimine kdhupéikilihas, kéhusirglihas

Lahteasend
* V6ta molema kéega kdepidemest kinni ja seisa plokkmasina suhtes risti.
* Véta sportlik asend, jalad puusade laiuselt ning pdlved ja puusad kergelt kdverdatuna.
* Hoia keha psti, rind ees.

* Aseta kiilinarnukid rinnakorvi kérvale ja hoia kaabli kdepidet rinna ldhedal (a).

Liikumise faasid
1. Suru kaabel otse pea kohale, kuni kaabli kdepide on pea kohal (b).

2. Kui kaabli kdepide on pea kohal, pannakse kerelihaste kokkutdmbumine isomeetriliselt
proovile osutades selja kiljele liilkumisele vastupanu.

3. Hoia seda asendit etteantud aja jooksul, séilitades samal ajal neutraalse selja ja puusad.

Juhised hingamiseks
Hoides kaabli kdepidet pea kohal, keskendu kontrollitud sissehingamistele, mis sobituksid
kontrollitud véljahingamistega.

Joonis 8.7. Ulepea pallof-surumine seistes: a) ldhteasend; b)
staatiline Glessurumise asend.
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Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Harjutust saab lihtsustada, kui sooritada harjutus kérgelt polvitades, kus mélemad pdlved
on porandal véi kiilinarnukid on 90 kraadi kdverdatud. See véhendab harjutuse raskusastet,
sest kerelihaste vastupanu pdéramisjoule on samuti vahendatud.

Ulepea pallof-surumine seistes, kiilgsammuga

Haara kahe kdega kdepidemest ja seisa plokkmasinaga risti. Aseta jalad 6lgadest laiemalt
ja hoia sportlikku, kaitseasendit, kéverdades polved ja puusad, hoides samal ajal keha
pusti, rind ees ja abaluud taga. Aseta kitinarnukid rinnakorvi kérvale ja hoia kaabli kae-
pide rinna ldhedal. Alusta harjutust, surudes kaabel otse pea kohale, kuni kaabli kdepide
on pea kohal. Kui kaabli kdepide on pea kohal, pannakse kerelihaste kokkutémbumine
isomeetriliselt proovile, osutades selja kiiljele liikumisele vastupanu. Hoia hetkeks seda
asendit, astu samm kdiljele plokkmasina poole, tee hetkeks paus, vii kaabli kdepide tagasi
plokkmasina juurde voi jatka korduseid.

Napunaited treeninguks

e Veendu, et sportlane séilitaks puusade, kere ja 6lgade neutraalse joonduse. Kui
sportlane hakkab asendit kuidagi kompenseerima, siis vahenda raskust ja lase tal
keskenduda Gige joonduse sailitamisele.

® Vaagna neutraalsena hoidmiseks anna sportlasele marku, et ta témbaks tuharalihased
pingule.

PUUSATOSTE ASENDI HOIDMINE

Peamised treenitavad lihasgrupid
Tuharalihased (suur, keskmine, vaike), lilisamba sirgestaja, mitmejaolised lihased, kdhu-
ristilihas
Léhteasend
* Heida p6randale, ndgu suunaga lles, jalad pingile t&stetud.
* Painuta pahkluud nii, et varbad oleksid tilespoole suunatud.

* Koverda pdlved ja puus 90 kraadini.

Siruta kded keha kiilgedel taielikult vélja, peopesad allpool.

Pea peab olema porandaga kontaktis, |6ug kergelt sissetdmmatud (a).

Liikumise faasid

1. Suru kannad pingi sisse, et tdsta puusad pdrandalt, kuni saavutad neutraalse selja-
asendi. Olad toetavad (ilakeha.

2. Liigu puusade taielikuks valjasirutamiseks labi kandade (b); hoia isomeetriliselt antud
positsiooni ette antud aja jooksul.

Juhised hingamiseks
Keskendu kontrollitud sissehingamistele, mis sobituksid kontrollitud véljahingamistega.
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Joonis 8.8. Puusatdste asendi hoidmine: a) ldhteasend; b) tdsta puusad.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Selle harjutuse lihtsustamiseks aseta jalad pérandale otse pélvede alla.

Puusatéste asendi hoidmine vahelduva jalatéstega

Heida pdrandale, ndgu suunaga lles, jalad pingile téstetud. Painuta pahkluud nii, et
varbad oleksid suunatud tles ning kéverda pdlved ja puusad 90 kraadini. Siruta kded
taielikult keha kilgedele, peopesad suunaga alla. Pea peaks olema pérandaga kontaktis,
I6ug kergelt sissetémmatud. Suru kandadega pingi sisse, et t&sta puusad pbrandalt, kuni
saavutad neutraalse seljaasendi, kus 6lad toetavad llakeha. Liigu aktiivselt 1abi kandade,
et puusad taielikult valja sirutada, ja hoia isomeetriliselt seda asendit etteantud aja jooksul.
Tosta liks jalg pingilt maha, siruta polv taielikult vélja ja hoia seda asendit 1-2 sekundit
enne ldhteasendisse naasmist. Korda liilkumist, kasutades teist jalga. Jatka, kuni ettendhtud
kordused on sooritatud.

Napunaited treeninguks

e Kiilgvaates peaksid sportlase pdlved, puusad ja 6lad olema Uhel joonel.

* Anna sportlasele marku, et ta jatkaks labi kandade liilkumist, et hoida puusad dleval
ja tuharalihased kaasatuna, et puusad oleksid stabiilsed.

PUUSASIRUTUSE HOIDMINE KOHULI

Peamised treenitavad lihasgrupid
Tuharalihased (suur, keskmine, vaike), lilisamba sirgestaja, mitmejaolised lihased

Lahteasend

* Heida pingile (v6i kastile) ndgu allapoole nii, et ainult tilakeha oleks toetatud. Hoia toe
saamiseks pingi vélisservadest kinni.

* Aseta puusad kasti servale ja painuta 90 kraadini (voi kuni pingi voi kasti kérgus voi-
maldab, nagu on néidatud joonisel 8.9a).
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Liikumise faasid

1. Hoia pélved sirutatuna ja varbad liles tdmmatud, suru puusad kasti sisse (st tommates
tuharalihased kokku), t&stes samal ajal kontrollitult jalad, et puusad sirutuks neutraal-
sesse asendisse (b).

2. Kui jalad on jéudnud tippu ja puusad on neutraalses asendis, siis hoia seda asendit
etteantud aja jooksul.

Joonis 8.9. Puusasirutuse hoidmine kdhuli: a) Iahteasend; b) tdsta jalad dles.

Juhised hingamiseks
Puusasirutuse asendi hoidmise ajal keskendu kontrollitud sissehingamistele, mis sobituksid
kontrollitud véljahingamistega.

Harjutuste muudatused ja variatsioonid
Seda harjutust saab lihtsustada nii, et hoia p&lvi 90-kraadiselt kdverdatuna.

Boschi puusasirutuse hoidmine

Heida pdrandale, nagu tlespoole, lks jalg pingile tdstetud ja teine lae suunas iles siruta-
tud. Hiippeliiges (pingil oleva jala) painde all, liigu aktiivselt labi kanna, et puusad taielikult
porandalt tésta. Hoia seda asendit etteantud aja jooksul ja naase siis tagasi algasendisse
(voi soorita liikumine etteantud arv kordi). Korda liikumist teise jalaga.

Napunaited treeninguks
¢ Jalgade asendisse tdstmisel lase sportlasel tuharad pingule tdmmata.

e Kiilgvaates on llemises asendis 6lad, puusad ja polved koik thel joonel.
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PUURAIDURI HARJUTUS

Peamised treenitavad lihasgrupid
Sisemine kéhupdikilihas, valimine kéhupdikilihas, kéhuristilihas, kéhusirglihas

Lahteasend
* Seisa 6lgadega plokkmasina suhtes risti.
* Aseta jalad dlgade laiuselt, puusad ja p&lved kergelt kéverdatud.
® Hoia keha plsti, rind ees ning élad all ja taga.

e Siruta molemad kéded diagonaalselt lles (valimine kasi ulatub Ule keha) ja haara kaablist
sisemise 6la kohalt (a).

Liikkumise faasid

1. Téomba taielikult valjasirutatud kdtega kaabli kdepide diagonaalselt alla valimise puusa
juurde, pborates llaselga ja 6lgu (b). Puusad ja alaselg jadvad neutraalsesse asendisse
kogu lilkumise valtel.

2. Tee pdorde I6ppasendis 1-2-sekundiline paus.

3. Liigu kontrollitult tagasi, viies kaabli kdepideme diagonaalselt plokkmasinani, voi-
maldades dlgadel ja ilaseljal tagasi |dhteasendisse p&orata. Jéllegi jdévad puusad ja
alaselg kogu liikumise valtel neutraalseks.

Juhised hingamiseks

Plokkmasinast eemale p&orates hinga jouliselt vlja ja kaabli kiepidemega tagasi liikudes
hinga sisse.

Dz

Joonis 8.10. Puuraiduri harjutus: a) Iahteasend; b) diagonaalne lilkkumine.
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Harjutuste muudatused ja variatsioonid

Seda harjutust saab muuta, kui sattida liilkkumise nurka. Naiteks reguleerides plokkmasina
kaabel madalamale (puusadest veidi allapoole), algaks liikumine niilid alt ja toimuks mada-
lalt kérgele. Kaks lisavariatsiooni on sattida kaabel dlgade kdrgusele, et liikuda seistes
horisontaalselt, voi olla kérges pélvitusasendis, et liikuda nurga all. Iga variatsiooni puhul
kehtib varem kirjeldatud harjutuse tehnika. Ainuke erinevus on kate véi keha lahteasendis
ja liilkumissuunas.

Napunaited treeninguks
e Kui sportlasel on liikkumisel mugav, lase tal plokkmasinast kaablit kiiremini p&orata.

* Turvalisuse huvides lase sportlasel kaabel alati kontrollitult ldhteasendisse tagasi viia.
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HOOAJAJARGSETE

TREENINGPLAANIDE
KOOSTAMINE

JOSHUA BONHOTAL, BRYCE DAUB

Pirast pikka ja rasket korvpallihooaega saabub aastas oluline aeg, mil sportlased hakkavad looma
vundamenti jirgnevateks korgema intensiivsusega treeningute mesotsiikliteks. Parast pshihooaega
ja lithikest tileminekuperioodi algab hooajajirgne tsiikkel. Sportlastele tuleb anda voimalus taas-
tuda hooaja jooksul kogetud stressist. Lithike tileminekuperiood annab sportlastele voimaluse olla
saalist eemal ning puhata ja taastada nii fuiisiliselt kui ka vaimselt oma energiavarusid. Pirast seda
perioodi algab hooajajirgne tsiikkel, mis on lihtepunktiks hoolikalt kavandatud ja jirkjirguliselt
progresseeruvale hooajavilisele jou arendamise treeningplaanile.

Soltuvalt hooaja pikkusest, mille mddrab playoff’ide kestus, on hooajajirgne treeningetapp lithike,
kestab 4—6 nidalat ja peaks jagunema vihemalt kaheks mikrotsiikliks: aktiivne taastumine ja fiiii-
silise ettevalmistuse periood (ingl k general physical preparation — GPP). Jou arendamise osa kogu
plaanis s6ltub sageli eelneva hooaja pikkusest ja lopptulemusest. Sellel aastal, kui meeskond pole
playoff’i joudnud, on hea voimalus kohandada treeninguid viisil, mille positiivsete kohandumiste
moju kanduks edasi ka hooajavilisele tsiiklile. Eduka hooaja puhul, kui joutakse playoff’is kaugele,
on situatsioon vastupidine. Sel juhul on hooajajirgne tsiikkel peaaegu tervenisti suunatud taastu-
misele. Esimene samm hooajajirgse plaani viljatdtamisel on ajakava koostamine. Hooajajirgne
treeningplaan peab tasakaalustavalt paika panema piisvalt intensiivse treeningplaani, mis véimal-
daks kehal taastuda, aga samas peaks see olema piisavalt intensiivne, et keha fiiiisiline voimekus ei
langeks alla hooaja 16pus olnud taset.

Ehkki pdrast hooaja viimast miangu on viikese puhkeaja andmine sportlasele oluline, v6ib liiga
pikk puhkeperiood méjuda fiiiisilisele vormile kahjulikult. Hooaja lopus on eriti nendel korvpallu-
ritel, kes on saanud palju mianguaega, toenioliselt hea fiisioloogiline seisund. Nende heast fuisilisest
hetkeseisust mittehoolimine oleks vastutustundetu. Kehalise treenituse tase langeb mirkimisvidrselt
juba kahe kehaliselt passiivse niddala jooksul. Rodriguez-Fernandez jt [20] leidsid oma uurimust8és,
et korduv maksimaalne sprindivoime (koikide sooritatud sprintide koguaeg ja parim aeg) vihenes
parast kahenidalast hooajavilist pausi nii noor- kui ka keskkoolitaseme sportlaste seas (vanus 18,3
+ 0,8 aastat) ja ka vanematel professionaalsetel (vanus 24,0 + 2,8 aastat) jalgpalluritel. Enamgi veel,
olenemata vanusest, niitasid kiiremad sportlased vorreldes aeglasematega korduva sprindivéime
suuremat langust. Aeroobse vastupidavuse jo-jo-testi tulemused niitasid aga, et acroobne voimekus
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ei langenud mirkimisviirselt, kuigi mélemas rithmas vihenes libitud vahemaa. Teises uuringus
leidis Joo [9], et kaks nidalat pausi vihendas keha aeroobset vastupidavust. Seega niib, et isegi nii
vihe kui kaks nidalat ilma fuisiline koormuseta treeninguta pohjustab markimisviirselt fiiiisilise
vormi langust. Teisalt, kui teha kaheniddalane paus, mis sisaldab fiiiisilisi harjutusi, voib see tulemus-
likkusele positiivselt méjuda. Niiteks leidsid Buchheit jt [3], et Austraalia jalgpallurid, kes sooritasid
joulupuhkuse ajal iseseisvalt kahenidalase vihendatud koormustega joutreeningu tsiikli, naitasid
tagasi tulles samal tasemel voi isegi paremaid joutulemusi. Seetottu tuleks sportlaseid julgustada
alustama kehaliselt aktiivsete tegevustega juba kahe nidala jooksul pirast hooaja loppu.

See soovitus ei tihenda, et sportlased peaksid tagasi korvpalliviljakule minema, vaid voiksid
pigem jirgida aktiivse elustiili pohimétteid. Sageli on selline tegevus seotud mingi kombinatsiooniga
lihaste to0st ja kergete raskuste tostmisest ning osalemisega muudel spordialadel kui korvpall, nditeks
ujumine, jooga, poks voi rattasoit. Enne hooajajirgset tsiiklit peaks meditsiinipersonal diagnoosima
koik fuiisilised probleemid, mis voivad piirata sportlase osalemist treeningutel. Esmase hindamise
ja uuringu tulemusi saab kasutada vajaliku taastusravi madramiseks. Kuna sportlane on sel ajal
vihem aktiivne, siis on tark vilja selgitada toitumise, elustiili ja unekvaliteedi olulisus, et sportlase
stressitaset vihendada ja kontrolli all hoida.

Pirast lithikest puhkeaega siseneb sportlane esimesse hooajajirgsesse mikrotsiiklisse, milles
keskendutakse aktiivsele taastumisele ning mis kestab tavaliselt veel kaks nidalat. Oluline on tihe-
lepanu pdorata sellele, et soltuvalt nii bioloogilisest vanusest kui ka treenitud aastate arvust, aga ka
jou ja plahvatusliku jou tasemest, voib tsiikli alguses keha fuiisiline voimekus jitkuvalt langeda.
Sportlane vo6ib juba mitu nidalat regulaarselt treenida, kuid pole ikkagi veel ligilihedal oma vara-
sematele maksimaalsetele jouniitajatele. Korge treenitusega sportlastel on sellel perioodil raskem
sdilitada oma jou ja plahvatusliku jou niitajaid. Sellegipoolest on selle mikrotsiikli eesmark jitkata
taastumist ja taastusravi, samuti tutvustada sportlasele uue programmi harjutusi ja tilesehitust ning
parandada sportlase arusaama oma ildistest tugevustest, norkustest ja voimalikest piirangutest.

Samuti on oluline voimalusel muuta tavapirast treeningkeskkonda. Tasuks kaaluda sellist lihtsat
asja nagu treenimist mones teises kohas voi siseruumide asemel oues, et holbustada hooajajirgset
taastumisprotsessi ja murda tiksluisust, mis voib tekkida hooajasiseste treeningutega.

Teine oluline element joutreeningutega alustamisel on lisada treeningplaani moni tujutdstev
harjutus voi ming, niiteks rahvastepall, takistusraja libimine, koiel ronimine vms. Need tegevused
on suurepiraseks viisiks treeningute monotoonsuse viltimiseks ja tihekiilgsete litkumiste soorita-
miseks, mis molemad voivad pohjustada iiletreenituse siimptomeid. Loppkokkuvéttes annab see
aktiivne taastumisperiood sportlasele jitkuvalt aega taastumiseks ning voimaldab treeneritel sellel
perioodil vilja to6tada uue treeningplaani kogu jirgnevaks aastaks.

Aktiivse taastumise mikrotsiiklis on UKE treeningplaani esmane fookus keha taastavatel mee-
toditel, kudede taas tilesehitamisel voi tehnika iimberdppel, et optimeerida liigeste litkumisulatuse
mustreid. See mikrotsiikkel kestab tavaliselt kaks nidalat ja on méeldud sissejuhatuseks sportlase
joutreeningutele. Keskkooli- ja iilikoolitaseme ning profisportlaste jaoks voib aktiivse taastumise
mikrotsiikkel parast viimast voistlusmingu olla ka hooaja tulemuste hindamise periood ning sellel
ajal on voimalus koostada treeningplaan, mis viib tulevaste hooajaviliste mesotsiiklite viljat6o-
tamisele. Nimetatud mesotsiiklite vundament rajatakse tihedas suhtluses ja koostéos koos UKE
treenerite, korvpallitreenerite, sportlase ja meditsiinipersonaliga. See mikrotsiikkel v6ib olla kasulik
ka sportlase hetkeseisundi ja arengupotentsiaali hindamiseks, mille v6ib tuletada litkumiste ana-
litiisi, kehaliste testide, kehakoostise ja treenitud aastate arvu pohjal. Lisaks on see mikrotsiikkel
abiks tildise plaani méddramisel, mille harjutused on suunatud nii korvpallispetsiifiliste oskuste
kui ka sportlase tildiste fuisiliste voimete arendamisele. See hooajajirgne etapp tagab edaspidi nii
palliplatsil kui ka jousaalis sportlase edukuse.
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EESMARGID

Noorsportlastega tootavad treenerid peavad teadma, kuidas voivad méjutada sugu ja murdeiga jou
arendamise tulemuslikkust. Maksimaalselt kiire kasvamine (ingl k peak height velocity — PHV)
viitab perioodile, mille jooksul nooruki keha kasvab kiiremini kui tavaliselt. Seda arenguperioodi
kasutatakse sageli ka selleks, et teha kindlaks, millal v6ib hakata jousaalis julgemalt koormusi tostma.
Tavaliselt kogevad tiidrukud kiire kasvu perioodi paar aastat enne poisse (12 versus 14 aastat). Sugu
ei mingi rolli kasvuspurdi eelses ega jirgses arenguetapis poiste ja tiidrukute joutreeningute tule-
mustes [17]. Nii enne kui ka pirast kiire kasvu perioodi peaksid poisid ja tiidrukud pirast UKE
treeningplaani libimist saavutama jou juurdekasvu.

Noorte joutreeningu plaani suuniseks peaks olema vilja selgitada, millised treeningplaanid on
olnud koige t6husamad. Slimani [23] joudis oma uurimustoos jireldusele, et kauem kui kaheksa
nidalat kestvad treeningplaanid niivad to6tavat paremini kui need, mis kestavad vihem kui kaheksa
nidalat. Hooajajirgse etapi iildine fookus, mis on suunatud iildisele fuisilisele ettevalmistusele,
peab kanduma edasi koikidesse hooajavilistesse tsiiklitesse, eriti noorsportlaste jaoks. Pietzi ja
tema kolleegid [17] viisid nidalas libi kaks jou arendamise treeningut madalast kuni mé6duka
intensiivsuseni. Koormused olid 60% voi vihem 1RM-st, sisaldades 2—4 seeriat ning igas seerias
6-12 kordust. Kéiki harjutusi peaks sooritama korrektse tehnikaga, nagu on noortele soovitatav
(11]. Noorte puhul on raske moéta treeningu intensiivsust IRM-i pohjal, seega parem variant oleks
jilgida jou arendamise treeningplaani kulgu kiiruslike niitajate voi RPE-skaala abil [23].

Eelnevalt podrasime juba tihelepanu asjaolule, et keskkooli- ja korgkoolitaseme ning profisport-
lane on toenioliselt tookoormuse vihenemise tottu kaotanud hea treenituse, sest hooaja l6ppedes
vihenes jousaalis koormus ja see trend kandus edasi ka jirgnevatele puhkuse ja aktiivse puhkusega
tsiiklitele. Selle tottu peab alguses hoidma koormused madalad ning neid treeningplaani arenedes
jark-jargult tostma. Harjutuste valikus on esikohal lihtsad harjutused viikeste raskuste ja rohkete
kordustega. Viikeste raskuste ja suure mahuga treeningud kutsuvad esile neuromuskulaarseid
kohanemisi, mis méjutavad lihasvastupidavust [24]. Liikumiste harjutamine ja kudede restruk-
tureerimine hooajavilisel ajal toimub seerias libi kergemate raskuste ning keskmise kuni suurte
korduste arvuga. Harjutused on iseloomult isomeetrilised hoidmised ja acglase tempoga kordused,
milles kontsentrilisi ja ekstsentrilisi faase pikendatakse madalatel koormustel tahtlikult, et holbustada
taastumist intensiivsest ja noudlikust pohihooajast [30].

Selles tsiiklis toimub motoorika ope ehk timberdpe. Sportlasele tutvustatakse uusi harjutusi ja
uuritakse erinevaid liikumismustreid. Motoorsete oskuste omandamiseks tuleb sooritada konk-
reetseid tilesandeid ja harjutusi ning automatiseerimine saavutatakse korduste abil [12]. Kordused
treenivad lihasmilu ja koordinatsiooni, et leida kéige tohusam viis antud iilesande sooritamiseks.
Tegelikult voib sarnaseid joukohandusi tiheldada IRM-i vordluses suure mahu, keskmise koormu-
sega UKE treeningplaanis, mis tingib lihaste hiipertroofia [14]. Treenerid peaksid olema teadlikud,
et joudu arendades esineb sportlase keha visimuse tiitipides ealisi erisusi. Niiteks tdiskasvanud
meestega vorreldes voivad eelpuberteedi eas poisid siilitada joutootlust kauem vabatahtlikult soo-
ritatud maksimaalsete isomeetriliste kokkutommete sooritamisel, samas kui perifeerne visimus
on viiksem, kuid tsentraalne visimus on suurem [19]. Noortel sportlastel on visimusele kérgem
vastupidavusldvi ja neil on tavaliselt joutreeningutel madalamad koormused. Suurem korduste
arv voib nende puhul toetada motoorsete oskuste ja lihasmilu arengut. Samal ajal kui vanemad
korvpallurid voi need, kes ei taha kasvatada lihaste suurust, saavad parandada oma jouniitajaid,
sooritades konkreetse harjutuse IRM-i lihedaste raskustega ning viiksema mahuga. Teisisonu, kui
sportlasel on vaja parandada alakeha tihesuunalise litkumise funktsionaalsust, siis peab ta harjutust




180 Bonhotal, Daub

sooritama samas suunas litkumisega, mis rohutab soovi-
tud funktsionaalsust.

Pidrast aktiivse taastumise mikrotsiikli loppu peaks
paigas olema tdpselt médratletud ja selgelt kaardistatud
plaan, mille treener edastab sportlasele, kes peab sellest
ka aru saama. Sportlane peaks olema teadlik eelseisvast
treeningkalendrist, mida temalt oodatakse ning samuti
sellest, mis on tema ootused UKE treenerile. Sportlasele
tuleb anda ka voimalus kéikide osapooltega voimalikke
probleeme voi kiisimusi avatult arutada. Selline dialoogile
avatud keskkond on tervitatav aktiivses taastumistsiiklis,
et soodustada suhtlust ja sportlase aktiivset osalemist
ning vastutuse votmist enda individuaalse arengu eest.
Partnerluse loomine sportlase ja treeneri vahel on kriitilise

Plahvatuslik

Uldine fuitsiline
ettevalmistus

tihtsusega, kuid sageli tihelepanuta jietud aspekt, mis ~ Joonis 9.1 Sportliku soorituse
miirab suures osas sportlase iildise arengu. neli pdhikomponenti.
Enamasti peavad sportlased arendama oma iildise Kohandatud NSCA-st, Basics of Strength

.o . .1 . d Conditioning M l.
joutaseme parandamiseks nelja kindlat komponenti and -onditioning Hanua

(joonis 9.1). Neid komponente saab kujutada piiramiids-

keemina. Baasi moodustab fiiiisiline ettevalmistus (GPP). Uldine fiiiisiline ettevalmistus kisitleb
t66voimet, {ildist joudu ja kehaasendeid parandavaid jouharjutusi, mille eesmirk on parandada
kehahoiakut ja stabiilsust ning see on vundament, millele saab chitada jéudu, plahvatuslikku
joudu ja kiirust. Kogu hooajajirgse tsiikli peamine eesmirk on saavutada libi jouniitajate ja
keha stabiilsuslike omaduste arendamise tugev kehastruktuur, samas tuleb iiritada korvaldada
voimalikud puudused.

Hooajajirgse fuisilise ettevalmistuse mikrotsiikli eesmirk on arendada sportlase jouvastupida-
vust. Kuigi kdrge anaeroobne voimekus on oluline korvpalluri soorituslikele voimetele, siis energia
tootmiseks ei tohi aeroobseid mehhanisme tihelepanuta jitta. Korvpallis on aeroobne siisteem
abivahendiks anaeroobsest joupingutusest taastumiseks [26]. Aeroobne voimekus mingib suurt rolli,
etsiilitada korgeid plahvatusliku jou niitajaid treeningutel voi voistlustel korduvate korge intensiiv-
susega tegevuste sooritamisel. See jireldus on toetust leidnud mitmest allikast, mis on vilja toonud
aeroobse energiasiisteemi suurenenud panuse vahelduva intensiivsusega treeningu ajal 2, 7, 15, 22].
Uhendatud periodiseerimine viitab nii jou arendamise kui ka aeroobse vastupidavuse samaaegsele
treenimisele [21]. Korvpalluri treenimine néuab hoolikat tasakaalustamist jou, plahvatusliku jou
ja aeroobse vastupidavuse vahel. Lisaks viiksema koormuse ja suurema mahuga joutreeningutele
peaksid sportlased arendama ka oma aeroobset voimekust ulatuslikel acroobse vastupidavuse tree-
ningutel, et ehitada vundament, mis véimaldaks arendada ka anaeroobset voimekust.

PIKKUS, STRUKTUUR JA KORRALDUS

Fiiisiline ettevalmistus on asjakohane isegi edasijoudnud treeningtasemega sportlase jaoks ja
positiivsed méjud kanduvad edasi ka jirgnevale hooajavilisele mesotsiiklile. Kogu hooajajirgne
tsiikkel kestab tavaliselt 4—6 nidalat ja sellele tuleks liheneda kui ettevalmistusperioodile jirgnevale
intensiivsemale hooajavilisele treeningtsiiklile. Jargneva treeningtsiikli pikkus méddrab dra ka selle,
kui palju aega peaks hooajaviliselt fuiisilisele ettevalmistusele kulutama. Fiiiisilise ettevalmistuse
treeningu esialgne eesmirk on suurendada t6ovoimet, et jirgnevas mesotsiiklis suudaks keha taluda
suuremaid koormuseid. Ehkki motoorne 6pe saavutatakse treeningutel sooritatud korduste arvu abil,
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siis treeningute intensiivsuse tous jatkub mahu suurenedes, kasutades submaksimaalseid raskuseid
ning rakendades lithemaid puhkeperioode. Suure mahu ja mé6duka koormusega treening tostab
veres laktaadi ja hormoonide kontsentratsiooni taset ning aktiveerib valgusiinteesi signaalmehha-
nismi, mis koik voivad suurendada vastupanuvéimet vasimusele [29].

Suurem tihelepanu spetsiifilisele lihenemisele ilmneb hooajavilise tsiikli hilisemas faasis. Selles
hooajajirgses tsiiklis soltuvad individualiseeritud treeningplaani erinevused suuresti treenitud aastate
arvust, esialgsetest hindamistulemustest ja hetke joutasemest. Need erinevused voivad muuta ka
koormuste rakendamisel kasutatud treeningseadmete tiitipe v6i meetodeid. Niiteks vanemad ja
treenitumad sportlased kasutavad harjutusi tehes rohkem kangi, kuid jousaalis viiksema kogemu-
sega sportlased sooritavad harjutusi hantlitega v6i ainult oma keha raskusega. Isegi isomeetriliste
treeningharjutuste korral véivad treenitud sportlased hakata harjutusi sooritama koos vilist vastu-
panu avaldavate lisaliigutuste ja raskustega voi voivad isegi sooritada maksimaalse intensiivsusega
isomeetrilisi harjutusi statsionaarsete raskustega.

Uldist ettevalmistustsiiklit ja hooajajirgset tsiiklit ei tohiks vaadelda lihtsalt kui hooajasiseste
voistlusmingude jargset madala intensiivsusega taastumisperioodi. Samuti ei tohiks see keskenduda
ainult aeroobse ja anaeroobse vastupidavuse treenimisele joostes. Joutreening néuab suuremat
joutootmist ja aktiveerib suurema arvu jourakendamise motoorseid iiksusi [27]. UKE treening-
plaanid peaksid olema viljakutsuvad ja jarkjirguliselt progresseeruvad, et tookoormus iganidalaselt
suureneks, sest see juhatab sportlase jirgnevasse hooajavilisesse tsiiklisse.

Lihaste kohanemiseks, kasvamiseks ja suurema tookoormuse talumiseks peaks hooajajirgne
UKE treeningplaan hélmama mé6dukaid koormuseid ja suuri mahtusid, mis méjuvad sportlasele
visitavalt. Lihaste imberkujundamine aktiveerib satelliitrakke, mis stimuleerivad lihaskiu suuruse
kasvu [5]. Ainult ekstsentriline ja tahtlikult acglane kontsentriline treening viivad satelliitrakkude
aktiveerimiseni. Seega korraliku treeningefekti saavutamiseks peaksid hooajajirgsed UKE treening-
plaanid sisaldama harjutusi, mis on pikema kestusega voi mis avaldavad lihastele survet pikema
aja jooksul.

Suurema perifeerse toovoime saavutamiseks saab kasutada ka kompleksseeriaid, milles soorita-
takse mitu harjutust jarjest minimaalse puhkeajaga. Raskused peaksid olema m66duka koormusega
(70-75% 1RM-st). Sel perioodil on samuti kasulik teha harjutusi, mis kaasavad nii agonistlikke
kui ka antagonistlikke lihaseid vaheldumisi. Antagonistlikud paarisseeriad (APS) on joutreenimise
tehnika, kus sooritatakse harjutusi, mis rakendavad vaheldumisi antagonistlikke ja agonistlikke
lihasriihmi. Antagonistlike lihaste eelaktiveerimine holbustab agonistlike lihaste suuremat joutoot-
lust, mille tulemuseks on véime sooritada seerias suurem arv korduseid [27]. Lisaks on uurimustéod
niidanud, et lithikesed puhkepausid (30—60 sekundit) harjutuste vahel arendavad mérkimisvairselt
sportlase voimet ithes seerias korduste sooritamisel, mis muudab sellise meetodi hooajajirgses tsiiklis
eriti kasulikuks, kus eesmirgiks on vastupidavuse arendamine [27].

Ringtreening on treeningmeetod, mis parandab lihasvastupidavust ja acroobset voimekust [7].
Korvpallurile voib olla plahvatuslik ringtreening siiski parem kui traditsiooniline ringtreening. On
toestatud, et korge intensiivsusega ringtreening on efektiivne treenimisviis, mis parandab maksimaalset
joudu, plahvatuslikku joudu, joonejooksu tulemusi ja lihasmassi [1]. Taipale jt [27] uurimustd6 néitas,
et acroobne vastupidavustreening koos plahvatusliku ja maksimaalse jou arendamise harjutustega
annab paremaid tulemusi kui treening keharaskusega. Kogenud ja hea fiisioloogilise seisundiga sport-
lased voivad saada sellisest lihenemisviisist rohkem kasu, kui nad keskenduvad selles mikrotsiiklis
iildkehaliste voimete treenimisele, mis on suunatud kiirete lihaskiudude to6le rakendamisele. Treenitud
sportlased saavad kasutada harjutuste sooritamiseks plahvatuslikke tosteid kangiga ja algajad sarnaseid
plahvatuslikke litkumisi hantlitega. Hooajajirgne tsiikkel on ka parim aeg plahvatuslike harjutuste
tehnika 6ppimisele keskendumiseks, sest kordusi sooritatakse viiksema koormusega.
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Teine pohjus, miks hooajajirgset perioodi ei tohiks kisitleda pohihooaja pikendusena, on see, et
lihaste hiipertroofia ja paranenud kehakoostis on selle perioodi peamised eesmirgid. Seetdttu tuleks
hooajajrgset tsiiklit kasutada hooajavilise tsiikli vundamendi loomiseks, mis on palju intensiivsem
ja pingelisem. Noor- ja fuisiliselt vihem arenenud sportlased vajavad lihaste kasvatamiseks mitut
kuud. Ulekaalulistel sportlastel v6ib vaja olla lisaaega, et kehakoostises olulist paranemist mirgata.
Fiisiline ettevalmistus kandub edasi hooajavilisele tsiiklile (10. peatiikk), seega on oluline mirgata
treeningsagedust, tdokoormust ja aega, mida on vaja, et joutreeningute abil vajalikku toovoimet
parandada.

Ka teised korvpallurid, kes soovivad lihasmassi kasvatada, kasutavad treeningplaani, kus kasuta-
takse suure intensiivsusega vastupidavustreeninguid. Samaaegne korge intensiivsusega vastupidavuse
intervalltreening (HIIT) koos jou treenimisega voib tekitada fiitisilises arengus hiireid. Sabag jt
toestasid, et HII'T- ja joutreeningu kombinatsioon ei méjuta tilakeha jou arengut ja hiipertroofiat
vorreldes nendega, kes tegid ainult joutreeninguid. [21]. HIIT-treening voib aga pirssida alakeha
jou juurdekasvu ja hiipertroofiat, eriti kui treeningutel kasutatakse jalgratast. Veel tiks viis, kuidas
maksimaalselt fuiisilise ettevalmistuse potentsiaali 4ra kasutada, on vihehaaval suurendada jou-
treeningute arvu nidalas, et arendada korraga mitmeid fiiiisilisi omadusi, mis vihendavad voima-
like hiirete teket HII'T- ja joutreeningute kombineerimisel. Suurem treeningute sagedus vordub
tdiendavate harjutuskordadega. Kui eesmirgiks on hiipertroofia, siis seda meetodit saab jousaalis
kasutada lihasmassi suurendamiseks.

Koérge treenitusega sportlaste jaoks, kes on huvitatud parandama oma vastupidavust visimusele,
on jouharjutuse sooritamine muutuva koormusega osutunud tdhusamaks kui traditsiooniline
joutreening, kasutades muutumatut koormust. Niiteks Walker jt on leidnud, et 10-nidalasel kat-
seperioodil parandasid katsealused nii muutuva koormusega treeninggrupis (mille korral viline
takistus voi koormus muutub vastavalt jou ja nurga suhtele) kui ka traditsioonilise jéutreeningu
grupis oma 1RM-i ja lihaste hiipertroofiat. Nidalatel 1-4 (mis voiks olla suur osa hooajajirgsest
tstiklist) sooritati 23 seeriat ja 12—14 kordust ning 60—-70% 1RM-st [29]. Nidalatel 57 kasutati
2-3 seeriat ja 10-12 kordust ning 70—80% 1RM-st. Viimasena sooritati 8.~10. nidalal 3—4 seeriat
koos 8-10 kordusega ning 75-85% 1RM-st. 10-nidalase treeningperioodi jooksul anti pirast iga
seeriat iiks minut puhkust. Uurimustd6st selgub, et kui lihastele avaldatakse koormust, siis muutuva
koormusega on kogu t66 suurem kui muutumatu koormuse kasutamisel. See tekitab suuremal hulgal
neuromuskulaarset visimust ja suurendab hormonaalset reaktsiooni [29]. Muutuva koormusega
treenimist kisitletakse tiksikasjalikumalt 11. peatiikis, mis selgitab, kuidas sellist treeningmeetodit
saab kasutada joutootmise kiiruse parandamiseks.

Uldiselt peaks hooajajirgne etapp keskenduma progressiivse joutreeningu plaani viljatétami-
sele, pohiliste liitkumismudelite valdamisoskuste arendamisele ja suurema t66voime loomisele, et
jargnevates tsiiklites taluda suurema koormusega intensiivseid treeninguid. See aeg pakub voimaluse
analiiisida koiki pohiprobleeme, mis voivad tulemuslikkust ja treenimist piirata. Sportlastel on vaja
vilja arendada koik jargmised motoorsed mustrid: kiitkkimised erinevates jala asetustes (harkis, karis,
jne), viljaastumised, hiippamine, hiiplemised, puusa painutamine, horisontaalsed ja vertikaalsed
tombed, touked ja haaramised mitmel tasapinnal (st iile pea, alt, kiiljelt ja poordega tagant). Iga
litkumist tuleks sooritada mehaaniliselt korrekeselt nii sisemiselt kui ka vilimiselt.

Keskkoolitase

Kuna keskkoolitaseme korvpallurite hooajaline mingude ajakava on lithem ja nad mingivad oluliselt
vihem minge kui kérgkoolitaseme voi profisportlased, siis voimaldatakse neile tavaliselt pikemat
hooajajirgset perioodi. Pikem hooajajirgne periood on kasulik noortele arenevatele sportlastele,
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sest joutreeningutel puudub neil toengoliselt mirkimisvidirne kogemus ja hea harjutuste tehnika.
Lisaks on noortel oma vanuse tottu arengupotentsiaali rohkem ning nende kehas tekib suur hulk
treeningule omaseid kohandusi. Noorsportlastel, kes tegelevad korraga mitme erineva spordialaga,
ja nendel, kes osalevad kevadsuvistes korvpalliliigades voi laagrites, ei ole tdenzoliselt erilist puhke-
pausi. Nendel juhtudel v6ib taastumiseks kasutada ithenidalast aktiivset puhkuseperioodi, millele
jargneb hooajasisese joutreeninguplaani jatkamine. Sellegipoolest tuleb arvestada, et keskkoolitaseme
sportlastel puudub iildjuhul jéutreeningu kogemus ning hooajajirgses tsiiklis tekib nende lihastes
mirkimisvdirne hulk neuromuskulaarseid kohandusi.

Hooajajirgsel perioodil peaksid esimese kahe nidala treeningud olema suunatud aklimatiseerumi-
sele ja korrektsete litkumismustrite omandamisele. Selles tsiiklis ei ole nidalast nidalasse litkumiste
ja harjutuste varieerumine viga oluline, sest positiivne kohandumine toimub kogumahu suurenda-
mise teel ning r6hk on lihtsamate harjutuste selgeksoppimisel, et tulevikus litkuda keerulisemate
harjutuste juurde. Motoorika arendamiseks pannakse seeriates olulist rohku korduste suurele arvule
ja optimaalsele tehnikale ning samas treenitakse keha paremini vastu seisma lihasvisimuse tekkele.
Noor ja terve sportlane ei vaja elementaarsete litkumismustrite 6ppimiseks palju aega.

Tuleb tihele panna, et visimus voib harjutuste sooritamisele ja motoorikale negatiivselt méjuda,
seega korduste ja seeriate vahelised taastumisperioodid peaksid olema vastavuses harjutuste inten-
siivsusega. Mitme seeriaga treeningud ja paljude kordustega harjutuste sooritamine voib pohjustada
kurnatust ja seetottu on vaja erilist tihelepanu poorata 6ige harjutustehnika siilitamisele ja harjutus
tuleks l6petada, kui tehnika muutub lohakaks [31]. Liigne vdsimus tingib halva tehnika ning see
viib omakorda halbade harjumusteni. Arvestades, et enamikel keskkoolitaseme sportlastel on pii-
ratud treeningtaust, siis lai valik harjutusi v6ib hélbustada treeningutel harjutuste varieerimist ja
lihaskonna tihtlasemat arengut, kuid selline lihenemine tuleb kone alla alles hilisemas etapis, kui
sportlane on harjutuste tehnika ehk pohiliikumised selgeks saanud. Selline lihenemine loob laia
vundamendi, millele saab hiljem rajada intensiivse ja korvpallispetsiifilisema joutreeningu plaani.

Ulikoolitase

Ulikoolitaseme korvpallurite hooajajirgse treeningplaan dikteerib peaaegu tiielikult eelneva hooaja
edukus. Finaalturniiril kaugele joudmine voib oluliselt vihendada seda aega, kus UKE treenerid
saavad sportlaseid ette valmistada jirgnevateks hooajavilisteks tsiikliteks. Sellistel juhtudel on
moistlik koos teiste treenerite ja meditsiinitootajatega vilja tootada plaan, kuidas sujuvalt hooaja-
jargsest tsiiklist hooajavilisesse tsiiklisse edasi litkuda. Ebadnnestunud hooaja puhul saab alustada
hooajajirgse taastava treeningplaaniga juba nidal parast viimast mangu.

Ulikoolitaseme sportlase hooajajirgse tsiikli esimesed kaks nidalat on suures osas piithendatud
taastumisele, et minimeerida tildist valulikkust ja visimust. Seda eesmirki saab saavutada ka hoo-
ajasisese treeningreziimiga jitkates. Uuringud on niidanud, et korge sagedusega vibratsioonitreening
voib tohusalt vihendada tajutavat lihasvalu. Iodice jt leidsid oma uurimustods, et korgsageduslik
vibratsioon taastas katsealuste kehaasendid ja vihendas lihaste tajutavat valulikkust parast ekstsent-
rilist treeningut [8]. Selles uuringus avaldati katsealustele 15 minutit 120 Hz kohalikku ja pidevat
vibratsiooni 24 ja 48 tundi pirast treeningut. Magoffin ja tema kolleegid joudsid jareldusele, et soo-
jendusel kogu kehale avaldatav vibratsioon vihendab ekstsentrilise treeningu péhjustatud hilisemat
lihasvalu [13]. Lisaks eelnevale tegid Veqar ja Imtiyaz oma uurimustoos kindlaks, et parast treeningut
kogu kehale avaldataval vibratsioonil on sarnane positiivne méju lihasvalu vihendamisele [28].

Pirast esialgset kuni kaheniddalast kohanemisperioodi saab treeningute mahtu suurendada, eriti
neil sportlastel, kellel on iiliopilasliigas juba varasem, 3—4-aastane kogemus. Sportlastele suure-
mate treeningkoormuste méiramine ja nende {ildise t§6voime arendamine on eduka hooajavilise
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ettevalmistustsiikli puhul viga olulise tihtsusega. Kuid tihelepanu tuleb pdorata ka asjaolule, et
treeningute vaheline taastumine on sel perioodil viga oluline, kui pohirdhk on motoorsel 6ppel ja
timberoppel. Suurem tookoormus voib esile kutsuda hilisema lihasvalu, mis voib méjutada riihti.
Niiteks voib puusaliigese kinemaatika pirast nelipealihase ekstsentrilist treeningut muutuda,
sest pea ja vaagna suhtes raskuskese muutub [8]. Ekstsentrilisel treeningul peaks olema pohirohk
eelseisvateks tstikliteks valmistumisel, kuid tervele sportlasele ei pruugi see kohe pirast kurnavat
hooaega olla parim lahendus, kui 6petada uusi litkumisi ja lilkumismustreid.

Profisportlased

Profisportlane peaks hooajajirgsel etapil keskenduma jousaalis harjutustele, mis aitavad kaasa
taastumisele. See periood kestab 2—4 nidalat. Olenevalt hooaja kestusest, mis voib sisaldada ka
suurenenud koormust playoffmingudele joudmisega, voib traditsiooniliseks hooajajirgseks tsiikliks
vihe aega jadda. Edukas hooaeg NBA tasemel voib kaasa tuua rohkem kui 100 miangu 8-9 kuu
jooksul. Sellisel juhul peaks taastumine, nii aktiivne kui passiivne, olema hooajajirgse joutreeningu
programmi koostamisel prioriteediks. Arvestades professionaalse korvpalluri lithemat pshihooae-
gade vahelist perioodi, siis on talle kahenidalane hooajajirgne tsiikkel piisavalt pikk ja v6ib olla
suunatud ainult taastumisele. Sellistel juhtudel on profisportlasel toenioliselt piisavalt joutreeningute
kogemust ja ta ei vaja lisaaega harjutuste tehnika oppimiseks. Taastumist ja fitiisilist ettevalmistust
saab l6imida, et keha oleks virske pirast pikka pohihooaega ja voimaldaks luua kindla vundamendi
jargnevateks intensiivsemateks hooajavilisteks jou arendamise tsiikliteks.

Selles etapis on profisportlasel méistlik naasta keha fundamentaalsete liikumismustrite juurde,
et esile kutsuda neuromuskulaarseid kohanemisi ja taastada liigeste liikumisulatust. Keerulisemad
litkumiskombinatsioonid v6ib sooritada koos traditsiooniliste ala- ja tilakeha litkumistega. Niiteks
kerget hantlit kies hoides saab sportlane sooritada koos iga viljaastega ka hantliga iilepea surumise.
Selline viljaaste koos surumisega aitab arendada motoorseid oskuseid, koordinatsiooni ja kontrol-
lida kehahoidu, soodustades samal ajal sportlase valmisolekut suuremateks treeningkoormusteks
ja -mahtudeks, mis tulevad kaasa kiiresti liheneva hooajavilise perioodiga.

Kérgtehnoloogilised seadmed ja meetodid laiendavad voimalusi, kuidas hooajajirgsetes tsiiklites
paremini taastuda ja keha arendada. Verevoolu piiramine (ingl k blood flow restriction — BFR) voib
soodustada jou- ja lihasmassi kasvu ning lihasvastupidavust. Aastate jooksul on BFR-ist saanud
uudne treeningmeetod, mis kasutab survemansette alajisemete voi tilemiste jasemete proksimaalses
osas. Sobivas koguses avaldatav rohk siilitab arteriaalse vere sissevoolu, piirates samal ajal venoosse
vere viljavoolu distaalsesse jasemete piirkonda, mille tulemuseks on metaboolne atsidoos, rakusisene
turse ning suurenevad valgusiintees ja kasvuhormooni vabanemine [18]. Uuringutes, kus on vor-
reldud viikese koormusega joutreeningut BFR-iga ja viikese koormusega joutreeningut ilma BFR-ita,
on suurem jou- ja lihasmassi kasv saavutatud BFR-iga treenimisel [10]. Uurimistulemuste péhjal
tundub, et madala koormusega BFR-treening vahemikus 20-50% 1RM-st on kéige kasulikum.
Sageli kasutatakse BFR-meetodit taastusravi tingimustes, kus suured koormused ei ole sportlasele
sobilikud. Samamoodi on koormused hooajajirgsel etapil tavaliselt viiksemad, muutes BFR-i
kasulikuks meetodiks lokaliseeritud lihasvastupidavuse ja hiipertroofia arendamisel.

BER on t66riist, mida kasutatakse sageli taastusravis. Méne sportlase jaoks v6ib hooajajirgne
etapp saabuda vigastuse tottu oodatust varem. BER v6ib olla sobiv meetod hiipertroofia siilitamiseks,
kasutades treeningutel raskusi v6i oma keharaskust. Samuti voib BFR olla rakendatav taastusravi
varajases faasis [4]. Kindlasti ei pruugi BFR sobida kéikidele sportlastele ja seet6ttu peaks UKE spet-
sialist konsulteerima BFR-i eksperdiga, kellel on volitus sellist treeningmeetodit sportlasele méirata.

Kuigi BFR on suurepirane vahend hooajajirgses etapis, ei tohiks sellele méelda kui raske koormu-
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sega joutreeningute asendajale. Hiljutine stistemaatiline tilevaade ja metaanaliiiis joudis jareldusele,
et raske koormusega joutreening (> 65% 1RM-ist) oli efektiivsem kui kerge koormusega BFR-iga
treenimine, sest see andis paremad tulemused jou- ja samaviirsed tulemused lihasmassi kasvus
[10]. Selle tulemusena peaks sportlane hooajavilisele tsiiklile lihemale litkudes keskenduma pigem
traditsioonilistele jou arendamise meetoditele. BFR-i kasutamisel peaks sportlane sooritama 2—4
seeriat 30-50% 1RM-st kuni esimese ebadnnestunud soorituseni, puhates seeriate vahel 30-60
sekundit [18]. Harjutustena voib kasutada traditsioonilisi kahe- voi mitmetasapinnalisi litkumisi
nagu kiikkimine v6i rinnalt surumine.

Selles peatiikis vilja toodud niidisplaanides kasutatakse traditsioonilisemaid iileschitusmeetodeid.
Nagu varem mainitud, on elukutselised sportlased sageli kogenumad ja saavad seetottu hooajajirg-
ses treeningtsiiklis kasutada keerukamaid litkumisi. Sellegipoolest pooratakse suurt rohku oma
keharaskustega litkumistele nagu kitekoverdused, kiikid ja tdmbed. Professionaalne sportlane saab
neid liikumisi toendoliselt raskemaks muuta, lisades koormusi raskusvesti abil. Rohk tuleks panna
iga litkumise heale tehnilisele sooritamisele kogu litkumisulatuses, mitte niivord kasutatavatele
raskustele. Selle lithikese perioodi treeningplaan nieb ette 3 seeriat koos 8—12 kordusega seerias
ning kasutades raskusi 60—70% 1RM-st. Kuigi seda tsiiklit v6ib pidada kergeks, on see siiski hoo-
ajaviliseks treeningplaaniks hea vundamendi loomisel iilioluline.

KOKKUVOTE

Hooajajirgsest joutreeningust on lihtne mé6da vaadata, sest see on sageli koige lithem treening-
tsiikkel aastas. Kuid see etapp on oluline planeerimis- ja ettevalmistusperiood. Seda perioodi tuleks
kasutada sportlase eelmise pohihooaja tulemuste ja arengukiipsuse hindamiseks. Samuti tuleks vilja
selgitada sportlase praegused norgad kohad, et luua just temale kohandatud joutreeningute plaan
jargnevateks hooajavilisteks tsiikliteks. Kokkuvottes voib hooajajirgne periood olla kéige kriitilisem
aeg korraliku tegevuskava viljatdtamiseks ja eesseisvaks hooajaks sportlase hea stardipositsiooni
kindlustamiseks. Joutreeningu plaanid koosnevad peamiselt 6igesti sooritatud pohiliikumistest ja on
fokuseeritud jou vastupidavusele, et olla valmis noudlikule ja spetsiifilisemale hooajavilisele tsiiklile.

Naidisprogrammide tabelite tdlgendamine

e PAP = Potentseerumise suurenemine parast lihaste aktivatsiooni
e BW = keharaskus

e RFD = maksimaalne jougradient kontraktsioonifaasis

e Jarjekord = soorita igast harjutusest Uks seeria (1a, 1b, 1c ja nii edasi) rihmas (1, 2, 3 ja nii
edasi). Seejarel soorita uuesti rihma esimesed harjutused teise seeriana jne. Kui teatud har-
jutustel on vahem seeriaid kui teistel, siis soorita need seeriad jarjekorras viimasena. Naiteks
kui harjutustel 1a ja 1b on 4 seeriat ja harjutusel 1c 3 seeriat, siis soorita harjutus 1c harjutuste
laja 1b 2-4. seeria ajal.

e Tempo = aegsekundites iga harjutuse faasi voi osa kohta, kirjutatuna jargmiselt: ,ekstsentriline
faas: Ulemine (v&i alumine) asend: kontsentriline faas” (King, I. 1998. How to write strength
training programs. In Speed of Movement, |k 123). Naiteks tagakukki tehes téhendab tempo
,1:5:1" jargmist: 1 sekund allalaskumine, 5 sekundit alumise asendi hoidmine ja 1 sekund tagasi
puUsti tulemine. Markus: X téhendab, et sportlane peaks selles liikumisfaasis plahvatuslikult
liikuma. ,X:X:X" tempo on seotud voimsusel pShineva harjutusega, sest nende harjututuste
erinevates liikkumisosades pole ette nahtud konkreetset aega.



186

Tabel 9.1. Tagaméngijad: hooajajargne mikrotsikkel 1, aktiivne taastumine, 1.-2. nédal

Fookus kogu kehal (1. paev)

Jarjekord | Harjutus Seeriad | Kordused véi kestus

1a Goblet kikk (fookus mobiilsusel) 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1b Vastassuunaline tdmme * 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1c Vastassuunaline puusa sirutamine 3 8-10 kordust 1:2:1 60s
2a Kastile astumine hantlitega 2 12-15 kordust 2:1:1 <30s
2b Katekdverdused ** 2 12-15 kordust 2:2:1 <30s
2c Puuraiduri harjutus pélvitades, Glalt alla | 2 12-15 kordust 1:2:1 60s

* Hoia iga korduse |6ppasendit 2 sekundit. ** Lasku aeglaselt ja kontrollitult alla ning hoia alumist asendit 2 sekundit,
kitnarnukid ja &lad 90 kraadi juures véljasirutatud.

Fookus kogu kehal (2. paev)

Kaabli surumine the kiega * 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1b Véljaaste kuljele ** 3 8-10 kordust 1:2:1 <30s
1c Puusatdsted Uhel jalal 3 12-15 kordust 1:2:1 60s
2a Ploki allatémbed sirgete katega 2 12-15 kordust 1:1:2 <30s
2b Rumeenia jdutdmme Uhel jalal 2 12-15 kordust 2:11 <30s
2c Kulgplank (fookus vastupidavusel) 2 30-60s Isom. 60s

hoidmine

* Kui plokkmasinat pole saadaval, siis asenda harjutus kaldpingil Ghe k&ega rinnalt surumisega. ** Hoia hantlitest voi
sangpommi kdepidemest neutraalses asendis v3i goblet asendis.

Tabel 9.2. Kesk- ja ddremangijad: hooajajargne mikrotstikkel 1, aktiivne taastumine,
1.-2. nadal

Fookus kogu kehal (1. paev)

Goblet kikk (fookus mobiilsusel) 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1b Vastassuunaline tdmme * 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1c Hantlite voi sangpommi surumine Ghel 3 8-10 kordust 1:5:1 60s

jalal polvitades **

2a Kastile astumine hantlitega 2 12-15 kordust 2:1:1 <30s
2b Katekdverdused *** 2 12-15 kordust 2:2:1 <30s
2c Deadbug (v6imlemispalliga) 2 15-20 kordust 1:3:1 60s

* Hoia iga korduse |8ppasendit 2 sekundit. ** Hoia isomeetriliselt 5 sekundit alumises asendis, kiiinarnukid 90-kraadise nurga
all. *** Lasku aeglaselt ja kontrollitult alla ning hoia alumist asendit 2 sekundit, kiitinarnukid ja dlad 90-kraadise nurga all.

Fookus kogu kehal (2. paev)

Kaabli surumine the kdega* 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1b Kiikk Ghel jalal hantlitega 3 8-10 kordust 1:2:1 <30s
1c Puusatdsted Uhel jalal 3 12-15 kordust 1:2:1 60's




2a Ploki allatdmme Uhe kiega 2 12-15 kordust 2:2:1 <30s
2b Rumeenia jdutdmme 2 1215 kordust 2:1:1 <30s
2c Kulgplank (fookus vastupidavusel) 2 30-60s Iso 60's
hoidke

* Kui plokkmasinat pole, asenda harjutus kaldpingil ihe kéega rinnalt surumisega.

Tabel 9.3. Tagamaéngijad: hooajajargne mikrotslkkel 2, GPP, 3-4 nadalat

Fookus kogu kehal (1. paev)
Jrk Harjutus Seeriad Raskus Kordused voi Tempo Puhkus

kestus
1a Eeskikk * 3 50-65% | 12-15 kordust 1:3:1 <30s
b Vastassuunaline tdmme 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1c YTl kohuli ** 3 0,5-2,5 | 5-6 kordust 1:5:1 60s
kg
2a Véljaasted taha hantlitega 3 12-15 kordust 2:1:1 <30s
2b Katekdverdused 3 12-15 kordust 2:1:2 <30s
2c Puusatosted Uhel jalal ** 3 8-10 kordust 1:5:1 60s
3a Polvede kdverdamine 2 10-12 kordust 2:1:1 <30s
(voimlemispallil)
3b Rumeenia joutdmme Uhel jalal | 2 8-10 kordust 3:1:1 <30s
3c Ploki allatdmme the kéega 2 10-12 kordust 1:2:1 60s
(kehapoordega)

* Keskendu alumise positsiooni hoidmisele 3 sekundit. ** Hoia iga korduse |6ppasendit 5 sekundit.

Fookus kogu kehal (2

aev

Kordused
-
kestus

Joutdmme 50-65% | 6-8 kordust Kontsentriine | <30 5
ainult
1b Ploki surumine Uhe kdega * 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1c Sirge kdega 3 10-12 kordust 1:5:1 60s
diagonaaltdmbed
plokkmasinal (D2) thel jalal
seistes **
2a Véljaasted kiljele *** 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
2b Kaablitomme plokkmasinal 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
kaar-astega ****
2c Puusatdsted kangiga ** 3 8-10 kordust 1:5:1 60s
3a Ploki allatbmme sirgete 2 10-12 kordust 2:1:1 <30s
katega (puusasirutusega)
3b Rumeenia jéutémme 2 8-10 kordust 311 <30s
plokkmasinal Uhe kae ja jalaga
3c Plank — kdtega puuted rinnale | 2 10-12 kordust 1:1:1 60s

* Kui plokkmasinat ei ole, siis asenda harjutus kaldpingil Ghe kdega rinnalt surumisega. ** Hoia iga korduse I16ppasendit
5 sekundit. *** Hoia hantleid neutraalses asendis. **** Asenda harjutus hantlite surumisega kui plokkmasinat pole saadaval.
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Tabel 9.4. Kesk- ja d&reméngijad: hooajajargne mikrotsikkel 2, GPP, 3-4 nadalat

Fookus kogu kehal (1. paev)

Kordused
-
kestus

Eeskikk * 3 50-65% 12-15 kordust 1:3:1 <30s
b Vastassuunaline tdmme 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
1c YTI kdhuli ** 3 0,5-2,5kg 5-6 kordust 1:5:1 60s
2a Véljaastekdnd hantlitega | 3 10-12 kordust 2:1:1 <30s
2b Katekdverdused 3 12-15 kordust 2:1:2 <30s
2c Kilgplank *** 3 8-10 kordust 1:10:1 60s
3a Polvede kéverdamine 2 10-12 kordust 2:1:1 <30s
(vdimlemispallil)
3b Rumeenia jdutdmme 2 8-10 kordust 311 <30s
thel jalal
3c Hantlite voi sangpommi | 2 8-10 kordust 1:5:1 60's
surumine, polvitades thel
jalal‘k**‘k

* Keskendu alumise positsiooni hoidmisele 3 sekundit. ** Hoia iga korduse I16ppasendit 5 sekundit. *** Hoia asendit 10 sekundit,
seejarel [6dvestu ja tee soovitatud arv kordusi. **** Hoia isomeetriliselt 5 sekundit alumises asendis, kiiinarnukid 90-kraadise
nurga all.

Fookus kogu kehal (2. paev)

Kordused
-
kestus

Jautdmme 50-65% 6-8 kordust Ainult <30s
kontsentriline

1b Kaabli surumine the 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
kdega*

1c Deadbug 3 15-20 kordust 1:3:1 60's
(voimlemispallil)**

2a Bulgaaria kikk thel jalal, |3 6-8 kordust 1:2:1 <30s
hantlitega***

2b Kaablitomme the kdega | 3 12-15 kordust 1:2:1 <30s
(kaari asendis) ****

2c Puusatdsted kambiga 3 8-10 kordust 1:5:1 60s

3a Plokitombed sirgete 2 10-12 kordust | 2:1:1 <30s
katega (puusasirutusega)

3b Rumeenia joutdmme 2 8-10 kordust 311 <30s
plokkmasinal Uhe kae ja
jalaga

3c Sirge kdega 2 10-12 kordust 1:5:1 60's
diagonaaltémbed
plokkmasinal (D2) thel
jalal seistes *¥****

* Kui plokkmasinat pole saadaval, siis asenda harjutus kaldpingil Ghe kdega rinnalt surumisega. ** Enne vahetamist hoia

pikendatud asendit 3 sekundit. *** Hoia hantlitest neutraalse haardega. **** Asenda harjutus Uhe kdega hantlisurumisega kui
plokkmasinat pole saadaval. ***** Hoia iga korduse |6ppasendit 5 sekundit.
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Hooajavilise joutreeningu eesmirk on korvpalluri ettevalmistamine tulevaseks voistlushoo-
ajaks, kus tuleb samas vihendada vigastuste esinemise téendosust ja optimeerida sportlikku
sooritust. Korvpalli joutreening on selle poolest ainulaadne, et see nouab nii lihasvastupidavuse
kui ka lihasjou kohandumiste head tasakaalu. Efektiivse hooajavilise joutreeningu plaani vilja-
tootamiseks tuleb arvestada mingustiili, positsiooni ja treenitud aastate arvuga. Joutreeningu
plaanid peaksid vastama konkreetse inimese vajadustele [12, 39, 47]. Seetottu peab hooajaviline
joutreeningu plaan vastama spordiala fiisioloogilistele vajadustele ning arvestama iga sport-
lase fuiisiliste tugevuste ja norkustega. Histi planeeritud hooajaviline joutreening avaldab
korvpalluri sportlikule arengule stigavat ja positiivset méju. Kui motoorikadpe on labitud ja
omandatud oskusi suudetakse sooritada korduvate tegevustena ilma, et oleks vaja rakendada
kompenseerivaid liigutusi, siis efektiivne hooajaviline joutreeningu plaan loob aluse jou- ja
plahvatuslike jouniitajate maksimeerimisele.

EESMARGID

Spordiala keeruka fiisioloogilise olemuse tottu peavad hooajavilised joutreeningu plaanid kisit-
lema mitut treeningmuutujat. Periodiseeritud plaanid, mis sisaldavad erinevaid mikrotsiiklite
variatsioone on toenioliselt efektiivsemad kui periodiseerimata plaanid [44]. Esmane sportliku
arengu iildine eesmirk peaks olema efektiivsete litkumisharjumuste loomine. Ainult litkumisele
keskendunud programmid on siiski piiratud voimalustega ja ei mojuta enamasti spordispetsii-
filist joudu ja plahvatuslikku joudu. Kui liikumismustrite arendamisega on hooajajirgses tsiiklis
piisavalt tegeletud, siis on sportlased omandanud suurema t66v6ime raskemate ja keerukamate
harjutuste ja tilesannete talumiseks. Nende hulka kuulub intensiivne joutreening koos plahva-
tuslike, korvpallile iseloomulike liikumistega.

Hooajavilise tsiikli peamised eesmirgid on jou ja plahvatusliku jou maksimeerimine. Korv-
pallurile on omane ja vajalik nii jou kui ka acroobse treeningu rakendamine. Kahjuks voib
tihe omaduse arendamiseks kulutatud aeg takistada teise omaduse arengut ning sellega tuleb
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arvestada hooajavilise perioodi planeerimisel. Ainult joutreeningutega paraneb alakeha joud
rohkem kui samaaegselt koos intensiivsete intervalltreeningute ja jousaalis treenimisega [36].
Progressiivsed vastupidavust arendavad treeningplaanid jadvad sellest raamatust korvale, kuid
vastupidavust tuleb sellegipoolest arendada kogu hooajavilise tsiikli jooksul. Samuti peavad
treenerid olema teadlikud, et intensiivsed vastupidavust arendavad aeroobsed treeningud voivad
piirata jou ja plahvatusliku jou arendamist.

Hooajavilises tsiiklis kisitletavad treeningkomponendid on jouvastupidavus, suure koormu-
sega ja viikese kiirusega joud, RFD, viikese koormusega kiiruslik joud ja plahvatuslik joud.
Koik need omadused pakuvad erinevaid eeliseid, kuid aitavad kaasa jou ja plahvatuslikkuse
tildisele arengule. Spordialale omase spetsiifilise kiiruse arendamiseks on joutreeningus oluline
neid joukomponente hlmata ja parandada. Oluline on keskenduda siiski ainult ithele v6i kahele
nimetatud omadusele, et maksimeerida sportlase arengut.

PIKKUS, STRUKTUUR JA KORRALDUS

Hoolikalt kavandatud ja histi libimoeldud treeningprogramm hoiab head tasakaalu lihasjou
ja aeroobse vastupidavuse komponentide vahel, sdilitades samas esmase rdhu iga sportlase jaoks
vajalikuma v6ime arendamisel.

Selles peatiikis tutvustatakse 12-niddalast joutreeningu plaani, mis on vilja tootatud just
selle raamatu tarbeks. Hooajavilise tstikli pikkus séltub mingija tasemest. Keskmine keskkoo-
litaseme korvpalluri hooajaviline tsiikkel kestab 12—16 nidalat, samas kui tilikoolitaseme v6i
profikorvpallurile kestab tiitipiline hooajaviline jou arendamise tsiikkel umbes 8—12 nidalat.

Hooajavilise joutreeningu tsiikli voib jagada kolmeks mikrotstikliks: fiiiisilise ettevalmistuse
(GPP) periood, joud ja plahvatuslik joud. Iga mikrotsiikli pikkus soltub sportlase treenitud
aastate arvust, tema konkreetsetest arenguvajadustest ja treeningu kohandamisest. Oluline on
moista, kuidas erinevad tugevusomadused méjutavad sportlikke sooritusi, et rohutada tree-
ningplaanis vajalike oskuste arendamist. Igal sportlasel on erinevad kehalised voimed, fiiiisiline
kiipsus, treeningkogemus ja treeningstiimulile reageerimine. Seega saab arengueesmirkide
saavutamiseks kasutada erinevaid meetodeid. Seetottu peab hooajaviline UKE treeningplaan
olema individuaalne ja vastama sportlase hetke arengutasemele.

Flusiline ettevalmistusperiood (GPP)

Hooajavilise faasi esimene mikrotsiikkel on jitk hooajajirgsele tsiiklile, kus pohirohk on
jatkuvalt jouvastupidavusel. See periood peaks olema suhteliselt lithike, kuid nooremate ja
vihem arenenud sportlaste jaoks voibki kogu hooajaviline tsiikkel ainult sellest koosneda. Hea
treenitusega sportlasele, kes libis hooajajirgse tsiikli tiismahus, piisab kahest nidalast. Fiiisiline
ettevalmistus peaks jitkuvalt keskenduma neuromuskulaarsete kohanemiste parandamisele
ning réhuasetus peaks olema poéhiliste litkumiste korrektsel sooritamisel, liitkuvuse optimeer-
imisel, kerelihaste stabilisaatorite arendamisel ning tildise treeningkoormuse suurendamisel.
Joutreeninguid peaks nidalas olema vihemalt kaks. Treeningmaht peaks jaima suureks (3
seeriat x 8—12 kordust, 70-75% 1RM-st) ja sportlased peaksid antud korduseid sooritama
peaaegu maksimaalse pingutusega.

Koormust ja intensiivsust tuleb sobival ja asjakohasel viisil suurendada. Diinaamilised soo-
jendus- ja litkkumisharjutused aitavad parandada aktiivset paindlikkust. Kerelihaste stabiliseeri-
mise harjutused peaksid keskenduma lihasvastupidavuse ja stabiilsuse parandamisele. Suurem
isomeetriliste hoidmiste treeningmaht voib olla viga efektiivne vahend keha struktuuriliste
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probleemide parandamisel ja lihasvastupidavuse suurendamisel, mis kéik aitavad siilitada
stressirohketel treeningutel korrektseid kehaasendeid [14, 40]. Traditsioonilised jou- ja plah-
vatusliku jou harjutused peaksid keskenduma tehnika arendamisele. Sportlasele saab hakata
ka tutvustama kangiga harjutusi, et teda ette valmistada hilisemateks mikrotsiikliteks. Seda
muidugi eeldusel, et neil ei ole probleeme litkuvusega ja puuduvad muud vastuniidustused. Kui
saavutatud joutase toetab iildist vastupidavust viasimusele, siis saab sportlane liikuda jargmisesse
mikrotsiiklisse, kus fookuses on maksimaalse jou ja plahvatusliku jou arendamine.

Joutreeningute kavandamisel tuleb arvestada ka treeningute sagedusega. Ehkki tiha rohkem
toendeid viitab sellele, et joutreeningu maht ja intensiivsus véivad olla treeningutega seotud
kohanemiste peamiseks toukejouks, siis treeningute sagedus moéjutab igal treeningul eraldi
kavandatud harjutuste mahtu, intensiivsust ja valikuid [13b, 36b]. Seepirast tuleks joutreenin-
gute vahele jidv aeg hoolikalt planeerida, et lihased saaksid piisavalt taastuda, enne kui uuesti
suure stressi alla satuvad.

Teatud treeningperioodide jooksul voib UKE spetsialist sihipiraselt suurendada treeningu
mahtu, intensiivsust voi sagedust viisil, mis seab proovile sportlase taastumisvoime. See periood,
mida sageli nimetatakse tilevisimuse faasiks, voib viia sooritusvéime paranemiseni. Antud
juhul on aga oluline, et tilevisimusfaasile jargneks vihendatud treeningkoormusega faas, mis
tingib nihtuse, mida nimetatakse superkompensatsiooniks. Kui treeningkoormuseid ei jilgita
hoolikalt ja need on liiga suured ning ei saavutata vajalikku taastumist, voivad tulemused
kannatada. Aja jooksul voib tulemuseks olla tiletreening [12, 39].

Joud

Teine mikrotsiikkel pé6rab suurt tihelepanu maksimaalse jou arendamisele. Joufaas algab
pdrast seda, kui sportlane on kohanenud fiiiisilise ettevalmistuse mikrotsiiklis viljatoodud
eesmirkidega ja saavutanud piisava toovoime. Selle perioodi jooksul peaksid treeningkoormused
jark-jargult suurenema, et saada sobiv treeningefekt.

Kui intensiivsus suureneb, siis peab kogumaht tavaliselt langema ning puhkeaeg seeriate ja
harjutuste vahel pikenema. Selle tulemusena peaks treener joutreeningute plaani periodiseeri-
mise kavandamisel arvestama intensiivsusega. Keskmise intensiivsuse suhtelise mahu (ingl k
intensity relative volume — IRV) valem on IRV = seeriad x kordused x intensiivsus, mida saab
kasutada iildise koormuse arvutamiseks [30].

Jou mikrotsiikkel peaks olenemata ajast tegelema sportlase maksimaalse voimega joudu
genereerida. Kokkuvottes voimaldab maksimaalsete tugevusomaduste suurendamine pare-
maid kohanemisvoimalusi hilisemates, keerulisemates jou- ja kiirustreeningute perioodil, kui
aeg muutub joutootmise vorrandi oluliseks komponendiks. Kasutatavad koormused séltuvad
sportlase joutreeningute kogemusest ja hetkeseisust. Neuromuskulaarsed kohanemised joutree-
ningute alguses voivad péhjustada jou tisna kiiret kasvu neil, kes alles alustavad jousaalitree-
ningutega. Treenimata sportlaste jaoks voiksid koormused olla tisna madalad. Koormused
45-50% 1RM-st voivad olla treenimata isikutel efektiivsed diinaamilise jou parandamiseks
[2], kuigi selles tsoonis treenimine ei pruugi maksimaalselt dra kasutada lihaste potentsiaalseid
kohandumuslikke muutuseid vorreldes intensiivsema joutreeninguga [23b]. Hea treenitusega
sportlaste jaoks peavad koormused jirk-jargult suurenema. Suurim jou juurdekasv saavutatakse
treenides tile 80% 1RM-ist sportlase 3—5RM-I, vorreldes 9-11RM-ga [2].

Spetsiifilistele lihaste kontraktsioonifaasidele keskendunud jéutreening on vdart kaalumist,
sest see aitab edendada jou juurdekasvu. Isomeetrilise treeningu ajal lihaste pinge all oldud aeg
ja selle m6ju jou arengule jietakse sageli tihelepanuta. Viga aeglane korduste sooritamine pole
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korvpallurile kasulik. Niiteks on tiliaeglaste korduste (st pikem kui 10-sekundiline kontsent-
riline t66) sooritamine vastuniidustatud, kuna tahtlikud aeglased kiirused néuavad koormuse
vihendamist [2]. Lisaks ei aita iiliaeglased kordused toenioliselt lihaste kasvu parandada [37].

Isomeetriline joutreening on osutunud efektiivseks meetodiks diinaamilise jou ja lihaste
soorituslike omaduste parandamiseks. Hooajajirgses tsiiklis kasutati isomeetrilisi harjutusi
peamiselt kerelihaste stabiilsuse arendamiseks ajaliselt pikkade seeriatena ning tildjuhul oma
keharaskusega voi siis viikese raskusega. Lee ja McGilli sonul on kerelihaste arendamiseks suu-
natud isomeetriline treening t6hus viis kere jiikuse ja tugevuse arendamiseks ning see arendab
keha aksiaalset kandevoimet [27]. Hooajavilisel etapil on isomeetriliste harjutuste eesmirk nii
ala- kui ka tilakeha jouomaduste parandamine. Sellisel juhul kasutatakse suuremaid koormusi,
aga samas hoitakse lihaseid pinge all lithikest aega, et saavutada lihaste maksimaalne v6i pea-
aegu maksimaalne aktivatsioon. Kahe jalaga ja maapinnaga kontaktis sooritatavaid harjutusi,
niiteks reie keskosa isomeetriline tomme ja tihel jalal sooritatavaid harjutusi, nagu niiteks tihel
jalal kitkk isomeetrilise hoidmisega, saab sooritada pikema aja jooksul raskemate koormustega
staatilist asendit hoides.

Tookoormuse arvutamiseks ja isomeetrilisest treeningust positiivse reaktsiooni saavutamiseks
tuleb arvestada nii mahu kui ka lihaste kogu pinge all oldud ajaga. Viikese mahuga, kuid maksi-
maalse intensiivsusega isomeetrilisel treeningul v6ib olla lihastele positiivne toime. Ksenofondos
jt leidsid, et nii kolme kui ka kuue sekundi maksimaalsed isomeetrilised kontraktsioonid (4
seeriat x 6 kordust) parandasid lihaste maksimaalset tombemomenti ja tdombemomendi kii-
rust [45]. Sellisel juhul oli 6-sekundilistel isomeetrilistel hoidmistel suurem véimendav toime,
samas kui 3-sekundilistel hoidmistel oli véimendav toime pikema kestusega. Teises uuringus
leidsid Bartolomei jt, et isomeetriline eellaadimine 1 kordusega 100%-lise 1RM juures andis
jargnevalt oluliselt suuremad voimsusniitajad kangiga rinnalt surumises 20%, 30%, 40% ja
50% 1RM-st (3-minutiline taastumisperiood), vorreldes viiksema koormusega isomeetrilise
kontraktsiooniga (70% 1RM-st) véi tiitipilise kontsentrilise lihasto6ga [8]. Nagu varasemates
peatiikkides arutletud, suureneb lihaste kontraktsioonijéud pirast lithikest ja maksimaalset
vabatahtlikku kontraktsiooni [45].

Maksimaalse jouniitaja tildiseks parandamiseks voib raskusega isomeetrilisele harjutusele
liita lithema, 3—6 sekundi pikkuse hoidmise liigutuse loppossa véi selle lihedusse ning iga lii-
kumise kontsentrilisse voi ekstsentrilisse faasi. Isomeetrilised hoided kontsentrilise faasi [opposa
lihedal voimaldavad sportlasel rakendada suurt joudu ja vastu seista ka viga suurtele koormus-
tele. Ekstsentrilise faasi Ilopuvahemikus hoidmised toimuvad siis, kui sportlane on téenioliselt
koige norgem ja lihased visivad suurte koormuste korral kiiresti. Dos’Santos jt soovitavad reie
keskosa isomeetrilist tommet sooritada 145-kraadise puusanurgaga [15]. Kui vorrelda 175 kraadi
ja 125 kraadiga, siis 145-kraadise nurga all olev puus véimaldab kéige suuremat joutootmist
[9]. Tuleb tihele panna, et erinevate nurkade all isomeetriline harjutus on niidanud positiivset
tilekannet ditnaamilisele lihasjoule. Uurides isomeetrilist kitkki 140-kraadise polvede asetusega,
siis Tsoukos jt joudsid jireldusele, et see pohjustas paremaid tulemusi tileshiippe soorituses 6,
9 ja 12 minutit pirast isomeetrilise kiiki sooritamist [42].

Jou arendamise mikrotsiikkel on sportlasel sobiv aeg keskenduda ekstsentrilisele koormusele.
Ekstsentrilised tegevused hélmavad lihase pikenemist, mille puhul lihaskiudude kokkutombe-
joud on viiksem kui lihastele avaldatav takistusjoud. Tavaliselt on jouharjutuste koormused
arvutatud 1RM alusel, mille puhul on piiravaks teguriks kontsentrilised, mitte ekstsentrilised
jouomadused, ja seetottu voib ekstsentrilise jou arendamine jidda kahe silma vahele [16]. Kuni
selle ajani on hooajavilises tsiiklis koormused miiratud eelkoige kontsentriliste jouniitajate
pohjal ja sportlase voimel iiletada inerts. Rohutatud ekstsentriline treening vo6ib aga tdiustada
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joutreeningust tingitud kohandumisi [43b], sest toenioliselt soodustab see kesknirvisiisteemi
kohanemist seoses kortikaalse siisteemiga voi ultrastrukeuurilisi kohandusi [28]. Need kohan-
dused on eriti olulised vigastuste ennetamiseks v6i taastusraviks.

Ekstsentriline treening on suur stiimul neile, kes soovivad arendada maksimaalset joudu ja
on seega korvpallurile vajalik. Douglas jt votsid eelneva kokku jirgnevalt:

» Ekstsentriline treening on tugev stiimul lihaste mehaaniliste funktsioonide parandamiseks ning
lihase-kooluse iiksuse (ingl k muscle-tendon unit — MTU) morfoloogilistele ja struktuurilistele
kohandustele. Ekstsentrilised koormused, mida kontsentriline joud ei piira, annavad traditsioonilise
Joutreeninguga vorreldes paremaid jou, plahvatusliku jou ja kiiruse tulemusi.“ [16]

Ekstsentriline treening pakub korvpallurile palju eeliseid. Ekstsentriline harjutus suurendab
lihase ristloikepinda (potentsiaalselt II tiitipi lihasrakkude arvelt), parandab positiivselt kooluste
omadusi, samuti paraneb lihaste pikenemise ja lithenemise tsiikli funktsioon [16, 28]. Paljudel
sportlastel on neuromuskulaarse kontrolli puudujiik, mis suurendab nende vigastuste riski.
Niiteks voib halb neuromuskulaarne kontroll pohjustada rindkere kiilgsuunalist nihkumist ja
ebanormaalsust polveliigese mehaanikas (st maandumisel ja toetamisel), suurendades seelibi
ACL-i vigastuste riski [28].

Ekstsentriline joud suurendab keha kontrolli ja mangus, mis holmab sagedasi, jarske ja kiireid
aeglustusliikumisi, voib seetottu vihendada erinevate polve- ja pahkluu vigastuste t6endosust.
Ekstsentrilist joudu saab arendada kéige paremini suure koormusega treenimisel (> 80% 1RM-
ist). Soltuvalt joutasemest ja kogemustest voivad koormused olla vahemikus 80-120% 1RM-
st. Tugeva koormuse ja tegevuse iseloomu (nt aktiivse pikendamise) tottu voib ekstsentrilise
harjutuse sooritamine pohjustada rohkem lihaskahjustusi kui kontsentreeritud treening [34].
Mike jt viisid libi nelja nidala pikkuse uuringu, kus katsealused treenisid kaks korda nidalas,
sooritades 4 seeriat 6 kordusega 80—-85% 1RM-st [31]. Kolm ekstsentrilist rithma sooritasid
sama ekstsentrilise harjutuse (Smithi masinal kangiga kitkkimine) ning korduse kestusega kas
kaks, neli voi kuus sekundit. Kéik rithmad parandasid mirkimisviirselt oma jéudu ja plah-
vatuslikku joudu, kuid tippkiirus kiikist tileshiippe korral vihenes kuuesekundilises rithmas
mirkimisvairselt, samas kui valulikkus kippus olema suurim kahesekundilises grupis.

Kuna ekstsentriline treening tekitab liigestele ja lihastele koige rohkem stressi ning pohjus-
tab suuremat koekahjustut, siis on seda koige parem kasutada juhul, kui pirast treeningut on
ette nihtud piisvalt pikk puhkus. Niiteks ei tohiks algaja sportlane sooritada suure mahu ja
koormusega ekstsentrilist treeningut paev enne korvpallimingu. Ekstsentriliselt esile kutsutud
lihaskahjustused voivad tekitada sportlasele suurema vigastusriski, seega peaks sobiv maht ja
harjutuskorrad olema jéutreeningu plaanis piisavalt hajutatud. Suured raskused (> 80% 1RM-
st) ja pikemad ekstsentrilised kordused (iile kuue sekundi) voivad plahvatuslikele liigutustele
negatiivselt mojuda, samas kui ekstsentriliste korduste lithem kestus (vihem kui kaks sekundit)
voib pohjustada suurenenud valulikkust [31]. Hooajavilise treeningplaani intensiivsuse maira-
misel tuleb arvestada lihaste valulikkuse ja lihaste soorituslike voimete hilinenud vihenemisega.

Behmi jt soovituste kohaselt peaks plahvatuslikule joutreeningule (nt pliiomeetria) eelnema
tildine ja koiki lihasgruppe kaasav joutreening, et ehitada tugev jou vundament [10]. Eriti noor-
tel voi treenimata sportlastel v6ib jou puudulikkus sooritusvoimet kahandada. Kui parandada
sprindi- ja hiippevoimet, siis loikab noorsportlane rohkem kasu jou kui plahvatusliku jou tree-
nimisest. Vanuseaste ja vihene ekstsentriline joud méjutavad tihesuunalisi maast lahti toukeid
ja maandumisi [10]. Sellepérast voivad noorsportlased selles jou mikrotsiiklis piisida kauem voi
isegi kogu hooajavilise aja, niidates mirkiviirset arengut suunamuutmise voimes ja kiiruses.
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Hea treenitusega sportlane saab treeningutel kasutada supraksimaalseid koormuseid (iile
100% 1RM-st), kuid soovitatavalt koos julgestajaga. Treenimine supraksimaalsete koormustega
tekitab suurema jouviljundi, kuid lihaspinge kestab soorituse ajal viiksemat aega. Ekstsentri-
lised raskusega aasad (ja muud tiiustatud elektroonilised seadmed) pakuvad hea viisi, kuidas
harjutuse ekstsentrilisele faasile lisakoormust rakendada. Kangiga jouharjutustes, niiteks
tdiskiikk voi rinnalt surumine, lisatakse kangi mélemasse otsa aasaga lisaraskus, mis pohineb
protsendil sportlase IRM-st. Kangile pannakse raskus tavaliselt viiksem kui 85% 1RM-st, et
sportlane saaks kiires kontsentrilises faasis litkumist sooritada. Aasadel lisaraskuse, mis tuleks
kindlaks mddrata oma drandgemise jirgi ja kasutada ainult hea treenitusega sportlase puhul, voib
miirata selliselt, et kogu kangil olev raskus koos aasadel oleva raskusega on iile 100% 1RM-
st. Kui sportlane sooritab harjutuse ekstsentrilist faasi, siis teatud korgusel aasad puudutavad
porandat ja vabanevad kangi kiiljest, vihendades seega koormust kontsentrilises faasis. Sellise
ekstsentrilise tilekoormusreziimi puhul on niidatud, et treenimine 120%-1 1RM-st parandab
kontsentrilist voimsust ja kiirust [32]. Tuleb tihele panna, et aasadel lisaraskustega treenimine
on t6hus, kuid tilimalt keeruline ja potentsiaalselt ohtlikum kui enamus teisi jousaaliharjutusi.
Seega on vajalik nouetekohane harjutuse libiviimine ja jirelevalve.

Jou mikrotsiikli ajal peaksid vanemad ja treenitumad keskkooli- ja iilikoolitaseme ning
professionaalsed sportlased kasutama ka ménda plahvatuslikku harjutust, et arendada oma
maksimaalset jougradienti kontraktsioonifaasis. Klassikalised tostmisharjutused 6petavad,
kuidas maapinna suhtes joudu rakendada ja tekitatud joud omastada. Jensen ja Jensen soovita-
vad oma uurimistoos joutreeningu programmi lisada klassikalised tostmisharjutused, sest need
aitavad sportlasel taluda paremini erinevaid mingus tekkivaid joude [24]. Arvestades korvpalluri
vajadust omada head hiippevoimet, siis v6ib klassikalise tostmisharjutuse sooritamine olla eriti
vairtuslik sarnase maksimaalse jougradiendi kontrakesioonifaasi niitajate tottu [19]. Pliiomeetria
maht peaks hakkama kasvama koos harjutuste intensiivsusega. Selles hooajavilises tsiiklis voib
liigne vastupidavustreening negatiivselt méjutada jou arengut ja lihasjoudlust. Selle tulemusena
peaks vastupidavusele suunatud treeningute kogumaht vihenema.

Kokkuvéttes on korvpalluri treenimise eesmirgiks ehitada palliplatsile tilekantavat joudu
ja plahvatuslikku joudu ning oskust seda digeaegselt rakendada, et joosta kiiremini, hiipata
korgemale ja kiiremini suunda muuta. Suurte koormustega treenimine pdhjustab tahtmatule
aeglasemat liikumiskiirust. Liigne treenimine suurtel koormustel (> 80% 1RM-st) voib poh-
justada plahvatusliku jou vihenemist [20, 21]. Treenimine suurematel kiirustel on t6husam,
kui arendada plahvatuslikku joudu ja maksimaalset jougradienti kontraktsioonifaasis [2].
Seega, kui maksimaalne joud niib olevat piisav ja ei tundu olevat piiravaks teguriks paremale
sooritusvoimele, siis tuleks liikuda suure mahuga treeningtsiiklist edasi vdiksema mahuga
plahvatusliku jou tsiiklisse.

Plahvatuslik joud

Viimane hooajaviline mikrotsiikkel keskendub plahvatusliku jou arendamisele, kus réhuasetus
on liigutuste kiirusel. Plahvatusliku jou tsiikli fookus on lihaste plahvatuslike omaduste aren-
damisel. Arengupiiramiidist iilespoole liikudes on oluline siilitada sooritusvéimes ka eelnevates
tsiiklites omandatud positiivsed muutused. Maksimaalse jou sdilitamiseks kasutatakse jatku-
valt suuri raskuseid, samal ajal pannes suuremat réhku plahvatuslike harjutuste sooritamisele.
Selles tsiiklis on soovituslikud klassikalised kangiga tostmised ja nende erinevad variatsioonid.
Need treeningud nouavad lihastelt kiiret joutootmist ja on osutunud efektiivseks plahvatusliku
jou arendamisel [2]. Kuigi traditsioonilisi jouharjutusi tuleks teha jatkuvalt koormustega iile



HOOAJAVALISTE TREENINGPLAANIDE KOOSTAMINE 195

80%, siis plahvatusliku jou harjutuste puhul peaks kasutama kergemaid koormuseid, pdérates
tihelepanu liitkumiskiiruse maksimeerimisele.

Lihaste kokkutombekiirus mingib korvpalluri plahvatuslikus tugevuses suurt rolli. RED
abil moodetakse seda, kui kiiresti lihas voi lihasrithm joudu genereerib. Jéutreeningu plaanid,
mis on suunatud RFD arendamiseks, arendavad ka plahvatuslikku joudu. RFD omaduste
parandamine on korvpalluri jaoks oluline, sest viljakul kutsutakse enamik diinaamilisi liiku-
misi esile minimaalse ajaga (vihem kui 200-250 millisekundit) [3]. Voib eeldada, et RED head
kontraktiilsed omadused on sageli seotud nirvifunktsioonide paranemisega (lihaste kiire akti-
veerumine, kiudude suurus ja struktuur, lihaskoe jiikus ja refleksiivsed omadused), mis tekivad
vastusena plahvatuslikele treeningutele [29]. Lisaks parandab rasketel koormustel treenimine
RFD niitajaid, mis on téenioliselt tingitud maksimaalse jou suurenemisest [26, 29]. Aagaard jt
viidavad, et sportlase kavatsus mairatud raskust nii kiiresti liigutada kui voimalik on suurema
tihtsusega kui raskuse tegelik litkumiskiirus, et tekitada paranenud kontraktiilse RED niitajaid
(1]. Teisisonu, harjutuse sooritamisel on olulisemad sekundi esimesed sajandikud kui harjutusel
saavutatud tippkiirus. Tillin ja Folland leidsid, et lihaste plahvatuslikud kontraktsioonid olid
tohusamad maksimaalsetest isomeetrilistest kontraktsioonidest, et arendada varases faasis
lihaste plahvatusjoudu [41]. Sellest tulenevalt voib suurte koormustega treenimine jitkuda
selles mikrotsiiklis, kuid niitid on oluline rohutada RFD-d raskete koormustega treenimisel,
et viltida mis tahes kahjulikke mojusid plahvatusliku jou arengule.

Peamine erinevus jou ja plahvatusliku jou mikrotsiiklite vahel on treeningplaani tilesehi-
tuses ja harjutuste valikus. Selles tsiiklis peab suurte koormustega harjutustele lisaks kaasama
ka plahvatuslikud harjutused. Traditsiooniliste jouharjutuste koormus on endiselt korge, kuid
oluline on liigutuste kiirus, mitte kangi raskus. Lisaks tuleks treeningplaani koostamisel asetada
tiiendavalt rohku plahvatuslikele klassikalistele tosteliikidele, mis néuavad kiiret joutootmist,
samas kui traditsioonilised jouharjutused, nagu kangiga kiikk ja rinnalt surumine, tuleks
teha kavatsusega neid kiiresti sooritada. Nendele esmastele harjutustele jargnevad tiiendavad
abiharjutused, et lisada mahtu ja treenida tldist vastupidavust.

Varasemates mikrotsiiklites kasutatud isomeetrilisi harjutusi, nagu reie keskosa tomme,
voib samuti kdesolevas treeningplaanis kasutada. Rohk oleks RFD-le keskendumisel, ehk
teisisonu tuleks maksimaalne lihaspingutus saavutada véimalikult kiiresti. Sellistel juhtudel
tuleks sportlastele anda kisk joudu rakendada 1 sekundi jooksul nii kiiresti kui véimalik, et
saavutada lihaste maksimaalne v6i peaaegu maksimaalne kontraktsioon, seejirel tuleks puhata
5-10 sekundit ja korrata vastavalt ettenihtud korduste arvule.

Treenides eesmirgiga arendada koos raskustega plahvatuslikku joudu, peaks treeningmaht
ning lihaspingutuse faas tihe korduse ajal olema madalam kui eelmistes tsiiklites. Samuti peaks
nii ekstsentriline kui ka kontsentriline RFD olema oluliselt kérgem. Kui RFD-d pole voimalik
jilgida, siis peaks litkumistempo jiima alla ithe sekundi ekstsentrilises faasis ja samamoodi
alla ithe sekundi kontsentrilises faasis. Kiire tempoga tosted on viga tohusad plahvatusliku
jou ja RFD arendamiseks [2]. Boffey ja tema kolleegid uurisid erinevate raskustega Smithi
masinal lamades kangi rinnalt surumise niitajaid [11]. Nad joudsid jireldusele, et sooritades
modduka koormusega 3 seeriat koos 10 kordusega seerias 30% 1RM-st, tekib lihastes visimus
ja viheneb tippvoimsuse niitaja juba pirast 5—7 korduse sooritamist. Kasutades raskust 45%
1RM-st, viheneb tippvoimsuse niitaja parast 3—4 korduse sooritamist ning 60% 1RM-i puhul
juba pérast 2-3 kordust [11]. Lisaks tundus 45% 1RM-st optimaalne koormus tippvéimsuse
saavutamiseks. Madalama suhtelise tugevusega sportlased peaksid treenima joudu viiksema
protsendiga [11]. Seega saab jireldada, et iilakeha plahvatuslike omaduste arendamiseks on
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moistlik kasutada harjutuste sooritamisel kolme seeriat, mis ei sisaldaks rohkem kui 45 kordust
ja tuleks kasutada raskuseid vahemikus 30-60% 1RM-st, soltuvalt indiviidist.

Joudes lihemale hooajacelsesse tsiiklisse, muutub suurtel kiirustel joutreeningute fookus
viiksema koormusega sooritatavatele harjutustele. Viikeste koormuste kasutamine plahvatus-
like voimete treenimisel pohjustab nirvisiisteemi kohanemisi, mis mojutavad positiivselt RED
nditajaid [26]. Kiiruslikud jouharjutused saab lisada ka hooajavilisesse tsiiklisse, kasutades
harjutusi, mis nouavad sportlaselt minimaalset lihaste kontraktsiooniaega samas maksimeerides
plahvatuslikku lihast66d ja RFD-d.

Eriti treenitud sportlaste jaoks hakkavad mingil ajahetkel traditsioonilised kontsentrilised
jousaaliharjutused arengut piirama. Reaktiivjoud on oluline omadus sportlase potentsiaali
hindamiseks [6]. Reaktiivjoudu saab defineerida kui lihaste voimet taluda suhteliselt suurt
ekstsentrilist vastupanu, millele jirgneb kiire tileminek ekstsentrilisest kontraktsioonifaasist
kontsentrilisse faasi [33]. Litkumise ekstsentrilises osas annavad suhteliselt aeglased litkumised
ning madalad koormused viiksemad jouniitajad, ent kui liitkumine viiakse labi kiiresti, siis
kehasisesed joud suurenevad oluliselt. Ekstsentrilise jou tekitamise kiiruse suurendamine ras-
kustega harjutuste puhul kasutab lihaste pikenemise-lithenemise tsiiklit paremini 4ra ja tingib
parema spordispetsiifilise iilekande.

Ballistilisi kontraktsioone tehakse sageli pliilomeetriliste harjutuste abil, kuid ka joutreenin-
guga saab reaktiivjoudu parandada. Niiteks rohutatud ekstsentriline koormus (ingl k accentua-
ted eccentric loading — AEL) pakub treeningmeetodit, mille puhul kontsentriline koormus on
ekstsentrilisest koormusest madalam. Kui harjutus sooritatakse sarnasel viisil pliilomeetrilise
harjutusega, siis voib ekstsentrilise jou tekitamise kiiruse suurendamine méjuda positiivselt
kontsentrilisele lihastd6 sooritusele. [43]. AEL-i saab sooritada kohapeal kummilindiga kiikist
hiipete abil (kummilindid tombavad vertikaalselt allapoole nagu Vertimaxi puhul) v6i hantlitega
stigavushiipete abil. Mélemal juhul vabastatakse takistus ekstsentrilise faasi lopus vahetult enne
seda, kui sportlane alustab kontsentrilist faasi.

Traditsioonilised pliiomeetrilised harjutused on sageli kaasatud hooajavilisesse programmi,
kuid seda teemat selles raamatus pikemalt ei kisitleta. Pliiomeetriliste harjutuste maht séltub
sportlase tugevusest, treeningkogemusest ja vastupidavusest. Niiteks viidi ldbi uurimust6o
noorte korvpalluritega, kes tegid pliitomeetrilisi harjutusi (117-183 hiipet) koos korvpallitree-
ningutega, mille tulemusena paranesid nende kiiruslikud niitajad, plahvatuslik joud ja alakeha
joud vorreldes ainult korvpallitreeningutel osalenud sportlastega [5]. Uks seeria kolme siigavus-
hiippega koos 15-sekundilise puhkeajaga parandas sportlaste 5, 10 ja 20 meetri sprinditulemusi.
Sprindid viidi libi pirast hiippeid, kuid erinevatel aegadel (15 sekundit kuni 12 minutit) [13].

Korvpalluri joutreeningu iiks peamiseid eesmirke peaks olema suuna muutmise voime
arendamine. Asadi jt sénul ndivad korvpallurid pliiomeetrilistele treeningutele paremini rea-
geerivat, kui teiste spordialade esindajad [4]. Treeningutes erinevate hiipete kombinatsioonide
kasutamine (allaliikumisega tileshiipe, stigavushiipe ja hoota kaugushiipe) méjutab sportlase
suunamuutmise voimet rohkem kui tihte tiiiipi hiipete sooritamine [4]. Selles uurimustéde
metaanaliiiisis oli sageduse ja mahu osas parim soovitus 800-1200 hiipet, mis on jaotatud
kahele voi kolmele treeningule nidalas ning 6—8 nidala jooksul, koos médduka kuni korge
treeningintensiivsusega ja 60—120-sekundilise puhkusega seeriate vahel. Korvpallitreeningute
puudumise korral hooajavilises tsiiklis on eelnevalt nimetatud maht ja intensiivsus sobilik
sportlasele, kes pohihooaja jooksul sooritab treeningutel ja mingudel palju kiirendusi voi
aeglustusi ning peab siilitama plahvatuslikkuse.

Hiippamise, sprintimise ja reaktsioonivéime osas saab jouomadusi parandada, kasutades
viiksemaid mahtusid. Niiteks joudsid Jeffreys jt jareldusele, et viikesemahuline plilomeetriline



HOOAJAVALISTE TREENINGPLAANIDE KOOSTAMINE 197

treeningplaan (kokku 480 kontakti) oli reaktiivjou parandamisel sama tohus kui suuremahu-
line 6-nidalane programm (kokku 1920 kontakti) [23]. Sellisel juhul piisab 40 hiippest, mida
sooritatakse kaks korda nidalas kuue nidala jooksul. Hea treenitusega sportlastel, kes kasuta-
vad samaaegselt treeningutel ka AEL-i, tuleks sellist mahtu vihendada. Lastele ja treenimata
sportlastele soovitavad Johnson jt teha sessiooni kohta mitte rohkem kui 50—60 hiipet oma
keharaskusega.

Keskkoolitase

Suur osa selle peatiiki arutelust kuni selle punktini on keskendunud perioodiseeritud aren-
gukontseptsiooni moistmisele, jittes mainimata pikaajalise sportliku arengu mudeli. Noore,
kasvava sportlasega tootades, nagu keskkoolitaseme korvpallur, tuleks kogu hooajaviline aeg
pithendada arengupiiramiidi alumisele osale, fiiiisilisele ettevalmistusele ja jou arendamisele.
Noorte sportlaste jousaali treeningplaan ei tohiks matkida vanemate ja kogenumate sport-
laste omasid. Noor sportlane, kes niitab viljakul erakordselt sportlikku véimekust, ei pruugi
ilmtingimata jousaalis suurepiraseid oskuseid niidata. Vundamendi loomine hea harjutuste
tehnika, tugevate ja stabiilsete kerelihaste ning jou paranemisega viib voimsuse ja kiiruse
paranemiseni. Korduvate péhiliste litkumismustrite sooritamine regulaarselt treeningutel
avaldab arengule stigavat ja positiivset moju [18]. Keskkoolitaseme ja vihese treenitusega sport-
lasele on edu saavutamiseks moistlik kasutada progresseeruvat treeningplaani, mille puhul on
pohiréhk suuremal mahul ja viiksemal intensiivsusel. Positiivsed kohandused joutreeningule
tekivad aastate jooksul ja seetottu on pikaajalist arengukava silmas pidades joutreeningu plaani
koostamisel oluline arvestada sobivate koormuste ja mahtudega.

Fiiiisilise ettevalmistuse mikrotsiikkel on lithema hooajajirgse plaani pikendus, mis jatkuvalt
loob tugeva vundamendi ja kestab neli nidalat. Keskkoolitaseme sportlaste puhul vo6ib rohk
olla harjutuste sooritamisel oma keharaskusega voi viikeste raskustega, ja mis koige olulisem,
tuleks hoiduda sihipirasest suurte raskustega treenimisest, kui tehnika on puudulik. Isegi oma
keharaskusega harjutusi sooritades saab sportlane oma joutaset reguleerida. Niiteks sportlane,
kes ei suuda sooritada korralikult maas kitekoverdusi, peaks kéigepealt 6ppima harjutust soo-
ritama korgemalt pinnalt, nditeks pingilt voi isegi seistes vastu seina. Selline lihenemine annab
sportlasele vajaliku mehaanilise taju kogu litkumise ajal dige asendi hoidmiseks.

Jarjepidev ja progresseeruv raskuste lisamine varem treeningutel harjutatud litkumistele
algab 5. nidalal. Kuigi raskused ja seeriate arv suurenevad, siis korduste arv seerias viheneb
vastavalt sportlase tugevusastmele. Selleks hetkeks on oluline treeningplaani dra mirkida ka
soojendusseeriad. Oige treeningefekti saavutamiseks (hiipertroofia, joud, plahvatuslik joud jne)
ei pea ilmtingimata soojendusraskuseid treeningu kogumahtu lisama, aga seda voib teha. Niiteks
sooritades 4 seeriat, igas seerias 5 kordust 50%, 65%, 75% ja 85% juures sportlase IRM-st, siis
sellisel juhul voib soojendusseeriateks pidada seeriaid 1-3, samas seeria 4 on juba nn tddseeria.
Selline korraldus erineb palju eelnevates peatiikkides kirjeldatud progressioonist, mis nieb ette
3 tooseeriat. Kolme td6seeria tegemisel 85%-ga 1RM-st voib treeningefekt suuresti erineda
sellest, kui sooritatakse 1 seeria 85%-ga 1RM-st. Meeskondadele méeldud programmis méjutab
iga sportlase joutase ka tema soojenduse progresseerumist. Sportlane, kes kasutab 3 té6seeriat,
kasutab lisaks veel 3 seeriat soojenduseks, mis teeb tema seeriate koguarvuks 6. Seetottu voib
range 4 seeriaga progresseerumine negatiivselt mojutada tugevamat sportlast, kes voib vajada
rohkem seeriaid enne, kui jouab oma tédseeriateni.

Hooajavilise tsiikli viimased neli nidalat keskenduvad jou arendamisele. Kui liigutusharju-
mused on vilja kujunenud ja kinnistunud, siis hakkab jou arendamiseks raskuste lisamine votma
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intensiivsemat vormi, mis on suunatud maksimaalse jou ning vajadusel ka RFD arendamisele.
Suuremate treeningkoormuste korral on litkumised suunatud liigutuste kiirusele. Samal ajal
voiks korraga kasutada voimsama treeningefekti saavutamiseks seeriates erinevaid raskuste
tostmise progressioone koos harjutuste varieerumisega. Niiteks pikaajalist arengumudelit
silmas pidades, voib keskkooli sportlane litkuda hantliga gobler kiikist (mikrotsiikkel 1) kangiga
eeskiikki (mikrotsiikkel 2) ja sealt edasi juba kangiga tagakiikki (mikrotsiikkel 3), luues seeldbi
neuromuskulaarse dppekovera, mis samas abistab sportlast iileminekul viiksematelt koormus-
telt suurematele tiha néudlikumas treeningkeskkonnas. Paari aastaga (makrotsiiklid) t6useb
treenitud aastate arv ja fiiisilise ettevalmistuse tsiiklile pole vaja enam nii suurt réhku panna.

Ulikoolitase

Kogenud sportlaste jaoks muutub fiiiisiline ettevalmistus pigem soojenduseks ja treeningplaani
keerukamate harjutuste ning intensiivsema koormuse lisamine v6ib alata varem. Ulikooli-
taseme histi treenitud 3. ja 4. aasta sportlastel on tdendoliselt tinu pikemale hooajavilisele ajale
voimalus keskenduda maksimaalse jou ja plahvatusliku jéu arendamisele pikemalt kui vihem
treenitud meeskonnakaaslastel. Kui tilikoolitaseme treenitud sportlane jouab plahvatusliku jou
mikrotsiikli 16ppu, on eesmirgiks suurtel kiirustel raskuste tostmine.

Histi viljatostatud hooajavilise UKE-treeningu plaani tiiendavad ja tiiustavad plahva-
tuslikud plilomeetrilised harjutused. Hooajaeelses tsiiklis paljudes pohilisemates harjutustes
raskused vihenevad, sest nende liikumiste puhul on fookus suunatud kiirusele. Hooajavilist
tsiiklit tuleks pidada ettevalmistusperioodiks hooajaeelseks tsiikliks, kus sportlane teeb pikene-
mise-lithenemise tsiikli arendamiseks suurel hulgal pliiomeetrilisi harjutusi. Jou ja plahvatusliku
jou maksimeerimine on hooajacelses tsiiklis tulemuslikkuse saavutamiseks tiliolulised.

Professionaalid

Professionaalse taseme sportlase staatus ei tihenda tingimata suuremat treenitud aastate arvu,
et ta on juba tugev sportlane voi vajadust keerukamate jéusaali treeningplaanide jirele. Noor
sportlane on fiiiisilise kiipsuse ja ettevalmistustaseme poolest markimisvairselt erinev kogenud
ja vanemast veteranist. Seega ei saa eeldada, et noorem sportlane treenib samamoodi nagu
veteransportlane ja vastupidi. Samas véivad kahel samaealisel sportlasel olla viga erinevad
joutreeningute kogemused. Seda olulist tegurit tuleb arvestada hooajavilises tsiiklis professio-
naalsete sportlaste treeningplaanide koostamisel. Just professionaalset karjdiri alustava sportlase
hooajavilise joutreeningu programmi eesmirk voib olla vajadus keskenduda rohkem fiiiisilisele
ettevalmistusele ja eelkoige sportlase tehnika tdiustamisele ja mahu suurendamisele. Seevastu
vanemate ja kogenumate sportlaste joutreening voib olla palju konkreetsem ja harjutuste valikus
voivad esiplaanil olla keerulisemad jéuharjutused.

Eeldades, et elukutseline sportlane on kogu keskkooli ja iilikooli viltel omandanud piisava
jousaali tausta, peab ta toendoliselt esimesed paar nadalat hooajavilises tstiklis enne spetsiifilise-
mate treeningutega alustamist keskenduma fiitisilisele ettevalmistusele. Parema joutreeningute
taustaga sportlased saavad alustada hooajavilist treeningplaani spetsiifilisema tilesehitusega,
mis on konkreetselt suunatud vihem arenenud jéuomaduste arendamisele, mis aitaks neil
mingida kérgeimal tasemel. Nagu noorsportlase puhul, on ka vanema profikorvpalluri puhul
olulised litkumisfunktsionaalsus ja iildine liigeste stabiilsus. Kuid need véivad olla olulised
erinevatel pohjustel, nagu niditeks varasemate vigastuste voi vihese jou tottu. Kuigi 18-aastase
uustulnuka ja 34-aastase veterani treeningkoormused ja -mahud voivad mirgatavalt erineda,
ei tohiks liigutused muutuda nii keeruliseks, et see pirsiks jou ja plahvatusliku jéu arengut.
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KOKKUVOTE

Korvpalluri hooajaviline tsiikkel peaks olema piihendatud fiiisilisele arengule ja tekitama
positiivseid ja terviklikke muutusi jous ja plahvatuslikus jous. S6ltumata vanusest voi mingu-
tasemest, peab hooajaviline joutreening vastama iga sportlase konkreetsetele vajadustele.
Treeningu valik, sagedus, koormus, intensiivsus, maht, kiirus ja taastumisaeg on kéik tegurid,
mida tuleks arvestada hooajavilise UKE-treeningu plaani koostamisel. Efektiivne 12-nidalane
hooajaviline jousaalis treenimise plaan optimeerib selles peatiikis kisitletud erinevaid omadusi
progressiivsel viisil, mis lubab hilisemal hooajaeelsel tsiiklil kasutusele voetavaid korvpallispet-
siifilised liigutusi teha efektiivsemalt ja plahvatuslikumalt.

Naidisprogrammide tabelite tdlgendamine

e PAP = Potentseerumise suurenemine parast lihaste aktivatsiooni

e BW = keharaskus

e RFD = maksimaalne jdugradient kontraktsioonifaasis

e Jarjekord = soorita igast harjutusest Uks seeria (1a, 1b, 1cja nii edasi) rihmas (1, 2, 3 ja nii
edasi). Seejarel soorita uuesti rihma esimesed harjutused teise seeriana jne. Kui teatud
harjutustel on vahem seeriaid kui teistel, siis soorita need seeriad jarjekorras viimasena.
Naiteks kui harjutustel 1a ja 1b on 4 seeriat ja harjutusel 1c 3 seeriat, siis soorita harjutus
1c harjutuste 1aja 1b 2. kuni 4. seeria ajal.

e Tempo = aeg sekundites iga harjutuse faasi voi osa kohta, kirjutatuna jargmiselt: , ekst-
sentriline faas: Glemine (voi alumine) asend: kontsentriline faas” (King, I. 1998. How to
write strength training programs. In Speed of Movement, |k 123). Naiteks tagakdkki
tehes tdhendab tempo ,1:5:1" jargmist: 1 sekund allalaskumine, 5 sekundit alumise
asendi hoidmine ja 1 sekund tagasi pUsti tulemine. Markus: X tdhendab, et sportlane
peaks selles lilkkumisfaasis plahvatuslikult liikuma. ,X:X:X"” tempo on seotud véimsusel
pohineva harjutusega, sest nende harjutuste erinevates lilkkumisosades pole ette néhtud

konkreetset aega.



Tabel 10.1. Tagaméngijad: hooajavaline mikrotstikkel 1, GPP, nadalad 1-2

Alakeha fookusega kogu keha (1 paev)

Eeskikk (ekstsentriline 1 53% 8-10 kordust 3:1:1 <30s
fookus)

2 67% 8-10 kordust 3:1:1 <30s

3 70-76% 8-10 kordust 3:1:1 <30s

4 70-76% 8-10 kordust 3:1:1 <30s

b Kaablitdmme lhe kdega 4 8-10 kordust 1:3:1 <30s

(kaari asendis) *

1c Puusatdsted kangiga, 4 8-10 kordust 1:5:1 60s
isomeetrilise hoidmisega**

2a Reie keskosa isomeetriline 3 3-6 kordust 1:5:1 <30s
tdmme (tdstepuuris, kaari
asendis) ***

2b Kaabli surumine the kiega 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
(taha astumisega)

2c Plank (vahelduva jalgade 3 15-20 kordust 1:2:1 60s
téstmisega)

3a Polvede kéverdamine 3 10-12 kordust 311 <30s
(véimlemispallil)

3b Rumeenia joutdmme 3 8-10 kordust 3:1:1 <30s
(hantlitega)

3c Kaabli surumine Uhe kéega 3 10-12 kordust 1:2:1 60s

(Uhel jalal seistes)****

* Asenda harjutus Uhe kdega hantli tdmbega, kui plokkmasinat pole saadaval. ** Hoia iga korduse I16ppasendit 5 sekundit. ***
Tomba kangi kiiresti ja jouliselt ning seejérel hoia isomeetriliselt 5 sekundit, I6dvesta; soorita soovitatud arv kordusi. **** Ole
plokkmasina poole ndoga ning suru the kdega kaablikdepidet lle pea, samal ajal seisa thel jalal.

Ulakeha fookusega kogu keha (2. p3ev)

Jrk Harjutus Seeriad | Raskus Kordused véi kestus Tempo Puhkus
1a Rinnalt surumine * 1 53% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
2 67% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
3 70-76% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
4 70-76% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
1b Kukk hantlitega, 4 8-10 kordust 1:3:1 <30s
kddrsammuga**
1c YTI kéhuli *** 4 0,5-2,5 kg 8-10 kordust 1:3:1 60s
2a Ploki allatdmme masinal 3 10-12 kordust 311 <30s
2b Kaabliga puusapainutus thel | 3 10-12 kordust 1:3:1 <30s
jalal ***
2c V-iste pbérdega 3 10-12 kordust 1:1:1 60s
3a Pallof-surumine (isomeetrilise | 2 5-6 kordust 1:5:1 <30s
hoidmisega) ****
3b Kukk kastil Ghel jalal 2 8-10 kordust 311 <30s
3c Ola viljapoore 2 10-12 kordust 1:2:1 60s

* Hoia isomeetriliselt 3 sekundit alumises asendis, kiitinarnukid 90-kraadise nurga all. ** Hoia isomeetriliselt 3 sekundit alumises
asendis. *** Hoia iga korduse I6ppasendit 3 sekundit. **** Hoia isomeetriliselt [ppasendit 5 sekundit.
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Kiirusel pohlnev kogu keha (3. paev)

Joutdmme 53% 6-8 kordust Ainult <30s
kontsentriline
67% 6-8 kordust Ainult <30s
kontsentriline
76-85% 4-6 kordust Ainult <30s
kontsentriline
76-85% 4-6 kordust Ainult <30s
kontsentriline
1b Svung (voi 6-8 kordust 2:X:X <30s*
tdukamine)
1c Boschi 8-10 kordust 1:5:1 60s
puusasirutuse
hoidmine
2a Kastile astumised 3-6 kordust 2:1:1 <30s
2b Hantliga surumine 10-12 kordust 1:2:1 <30s
Uhe kéega
2c Kulgplank ** 15-20 kordust 1:5:1 60s
3a Tagareietombed 10-12 kordust 1:1:1 <30s
3b Ploki tdmbed 10-12 kordust 1:1:1 <30s
sirgete katega
(puusa sirutusega)
3c Kée sirutusega kikk 10-12 kordust 1:1:1 60s

thel jalal

* Puhkeperiood on lihike, sest sportlane liigub funktsionaalsest soorituspdhisest harjutusest (vung) rohkem isoleeritud ja
vigastusi ennetavale harjutusele (Boschi puusasirutuse hoidmine). ** Hoia asendit 5 sekundit ning seejarel I&6dvesta ja soorita
soovitatud arv kordusi.
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Tabel 10.2. Kesk- ja ddremangijad: hooajavéline mikrotslkkel 1, GPP, nddalad 1-2

Kogu keha, fookus alakehal (1 paev)

Eeskuikk (lasku kastini; 53% 8-10 kordust 3:1:1 <30s
ekstsentriline fookus)
2 67% 8-10 kordust 311 <30s
3 70-76% 8-10 kordust 311 <30s
4 70-76% 8-10 kordust 311 <30s
1b Uhe kiega kaabli tdmme 4 8-10 kordust 1:3:1 <30s
Uhel jalal pé&lvitades *
1c Puusatosted kangiga, 4 8-10 kordust 1:5:1 60s
isomeetrilise hoidmisega **
2a Vaéljaastekdnd hantlitega 3 5-6 kordust 1:3:1 <30s
2b Kaabli surumine Uhe kdega | 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
(taha astumisega)
2c Plank (vahelduva kéte ette | 3 15-20 kordust 1:2:1 60s
sirutamisega)
3a Pélvede kéverdamine 3 10-12 kordust 311 <30s
(vdimlemispallil)
3b Rumeenia joutdmme 3 8-10 kordust 311 <30s
(hantlitega)
3c Kaabli surumine Ghe kdega | 3 10-12 kordust 1:2:1 60s
(Ghel jalal seistes) ***

* Hoia iga korduse |8ppasendit 3 sekundit. ** Hoia iga korduse I6ppasendit 5 sekundit. *** Ole plokkmasina poole ndoga ning

suru Uhe kdega kaepidet lle pea, samal ajal seisa thel jalal.

Kogu keha, fookus ulakehal (2. paev)

Rinnalt surumine * 53% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
2 67% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
3 70-76% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
4 70-76% 8-10 kordust 1:3:1 <30s
1b Bulgaaria kikk thel jalal ** | 4 8-10 kordust 1:3:1 <30s
1c YTI kdhuli ** 4 0,5-2,5kg 8-10 kordust 1:3:1 <30s
2a Ploki allatbmme masinal | 3 10-12 kordust 311 <30s
2b Puusapainutus kaabliga 3 10-12 kordust 1:3:1 <30s
thel jalal **
2c V-iste poordega 3 10-12 kordust 1:1:1 60s
3a Puuraiduri harjutus 2 5-6 kordust 1:5:1 <30s
véljaastega, Ulalt alla***
3b Kastil kikk Ghel jalal 2 8-10 kordust 311 <30s
3c Ola valjapdore 2 10-12 kordust 1:2:1 60s

* Hoia alumist asendit 3 sekundit, kiitinarnukid 90-kraadise nurga all. ** Hoia iga korduse I16ppasendit 3 sekundit. *** Hoia iga
korduse I6ppasendit 5 sekundit.
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Kogu keha, kiirusel pohinev (3 paev)

Jdutdmme 53% 6-8 kordust Alnult <30s
kontsentriline
2 67% 6-8 kordust Alnult <30s
kontsentriline
3 76-85% 4-6 kordust Alnult <30s
kontsentriline
4 76-85% 4-6 kordust Alnult <30s
kontsentriline
1b Svung (véi tdukamine) 4 6-8 kordust 2:X:X <30s*
1c Boschi puusasirutuse 4 8-10 kordust 1:5:1 60's
hoidmine
2a Kastile astumised 3 3-6 kordust 2:1:1 <30s
2b Hantlitémme the kdega | 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
2c Kilgplank ** 3 15-20 kordust 1:5:1 60's
3a Tagareietombed 2 10-12 kordust 1:1:1 <30s
3b Ploki allatdmbed sirgete | 2 10-12 kordust 1:1:1 <30s
katega (puusasirutusega)
3c Kae sirutusega kikk thel | 2 10-12 kordust 1:1:1 60's

jalal

* Puhkeperiood on lthike, sest sportlane liigub funktsionaalsest soorituspdhisest harjutusest (Svung) rohkem isoleeritud ja

vigastusi ennetavale harjutusele (Boschi puusasirutuse hoidmine). ** Hoia asendit 5 sekundit ning seejarel 1&dvesta ja soorita

soovitatud arv kordusi.
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Tabel 10.3. Tagamangijad: hooajavaline mikrotstikkel 2, jdud, nadalad 3-10

Fookus alakehal (1. paev)

Tagakikk 53-67% 5 kordust 3:3:1 1 min
2 67-76% 5 kordust 311 2 min
3 76-85% 5 kordust 3:1:1 3 min
4 85-92% 3-5 kordust 311 3 min
5 >92% 1 kordus * Anult e |3 MIN
2a Rinnalevétt (vai rippest 1 25-45% 4-5 kordust XXX <30s
;‘;”ﬂfsv)étt) (tippkiirus 1,3~ /5 45-65% |45 kordust X:X: X |<30s
3 45-65% 4-5 kordust X X X <30s
4 45-65% 4-5 kordust X: X: X <30s
2b Puusatésted kangiga, 4 5-6 kordust 1:5:1 2 min
isomeetrilise hoidmisega **
3a Véljaasted taha 3 6-8 kordust 2:1:1 <30s
3b Rebimine Ghe kdega kdér- |3 4-5 kordust XX X <30s
allaastega
3c Nordicu tagareieharjutus 3 5-6 kordust 1:5:1 <30s
3d Lindkoer (vastaskasi/-jalg) |3 5 kordust 1:10:1 2 min

*kk

Lisaharjutused edasijéudnutele - likoolitaseme véi profisportlastele

4a Rumeenia joutdmme thel |2 6-8 kordust 2:1:1 <30s
jalal

4b Puusasirutuse hoidmine 2 5-6 kordust 1:10:1 60s
kohuli***

* Tee kokku 5-6 kordust, kuid tee alamseeria korduste vahel 20-sekundiline puhkepaus. ** Hoia iga korduse |6ppasendit 5
sekundit. *** Hoia asendit 10 sekundit ja seejarel [ddvesta ning soorita soovitatud arv kordusi.

Fookus llakehal (2. paev)

Rinnalt surumine 1 53-67% 5 kordust 3:3:1 1 min
(ekstsentriline fookus) 2 67-76% 5 kordust 311 2 min
3 76-85% 5 kordust 30101 3 min
4 85-92% 3-5 kordust 311 3 min
5 > 92% 1 kordus * Andlt 13 min
2a Ploki allatdmme masinal 4 8-10 kordust 2:1:1 <30s
2b Turgi plstitdus 4 2-4 kordust Aeglane, |2 min
stabiilne
3a Kaablittmme Ghe kdega ** |3 8-10 kordust 1:3:1 <30s
3b Kaabli surumine Uhe kdega |3 8-10 kordust 1:1:1 <30s
(kaari asendis)
3c YTl kahuli *** 3 1,0-3,5 kg 8-10 kordust 1:2:1 <30s
3d V-iste podrdega 3 10-15 kordust 1:1:1 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele (likoolitaseme véi profisportlastele
4a Ploki surumine Uhe kédega |2 8-10 kordust 1:2:1 <30s
(taha astumisega)
4b V-iste Ghe jalaga 2 10-15 kordust 1:1:1 60s

* Tee kokku 5-6 kordust, kuid tee alamseeria korduste vahel 20-sekundiline puhkepaus ** Asenda harjutus tihe kdega hantli
tdmbega, kui plokkmasinat pole saadaval. *** Hoia iga korduse |6ppasendit 2 sekundit.
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Fookus alakehal, kiirusel pohlnev (3. paev)

Joutdmme (keskmine 1 53-67% 5 kordust Ainult 1 min
kiirus 0,75-1,0 m/s) kontsentriline
2 67-76% 5 kordust Ainult 2 min
kontsentriline
3 76-85% 5 kordust Ainult 3 min
kontsentriline
4 85-92% 2-4 kordust Ainult 3 min
kontsentriline
5 85-92% 2-4 kordust Ainult 3 min
kontsentriline
2a Kikk thel jalal 4 5-6 kordust 5:1:1 <30s
2b Kulgplank (jalatostega) * |4 5-6 kordust 1:10:1 2 min
3a Kikk kastil Ghel jalal 3 6-8 kordust 3101 <30s
3b Tagareietombed ** 3 6-8 kordust 2:1: X <30s
3c Rumeenia jdutdmme 3 6-8 kordust 3101 <30s
3d Pallof-surumine 3 5-6 kordust 1:5:1 2 min
(isomeetrilise
hoidmisega) ***
Lisaharjutused edasijéudnutele - llikoolitaseme véi profisportlastele
4a Véljaastekdnd hantlitega |2 6-8 kordust 1:1:1 <30s
4b Kée sirutusega kikk 2 10-15 kordust 1:3:1 60s
Uhel jalal (fookus
vastupidavusel)

* Hoia asendit 10 sekundit ning seejarel |6dvesta ja soorita soovitatud arv kordusi. ** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas,

plahvatuslik kontsentriline faas. *** Hoia Idppasendis isomeetriliselt 5 sekundit.

Fookus lilakehal, kiirusel pohinev (4 paev)

Kaablitémme Uhe kaega (kaari 5 6-8 kordust 11X 3 min
asendis, péoérdega)
2a Svung lihe kiega 4 6-8 kordust 1:1:X <30s*
2b Puuraiduri harjutus alt Gles 4 6-8 kordust 2:2:1 2 min
3a Rinnalt surumine Uhe kéega 3 6-8 kordust 2:1:X <30s
3b Ploki tdmme |6ua alla 3 6-8 kordust 3:1:1 <30s
(puusapoordega)
3c V-iste Uhe jalaga 3 10-15 kordust 1:1:1 <30s
3d Ola valjapddre (fookus 2 10-15 kordust 3:2:1 2 min
vastupidavusel)
Lisaharjutused edasijéudnutele - likoolitaseme véi profisportlastele
4a Sirge kdega diagonaaltdmbed 2 10-15 kordust 2:1:1 <30s
plokkmasinal (D2) Ghel jalal seistes
4b Plank vastaské&e ja -jala sirutusega |2 10-15 kordust 1:2:1 <30s
(fookus vastupidavusel)

* Puhkeperiood on liihike, sest sportlane liigub funktsionaalsest soorituspdhisest harjutusest (§vung) rohkem isoleeritud ja vigas-

tusi ennetavale harjutusele (puuraiduri harjutus).

205



Tabel 10.4. Kesk- ja ddreméangijad: hooajavaline mikrotstikkel 2, jdud, nddalad 3-10

Fookus alakehal (1. paev)

P S P

Tagakukk (ekstsentriline 53-67% 5 kordust 3:3:1 1 min
fookus) 2 67-76% |5 kordust 311 2 min
3 76-85% 5 kordust 3:1:1 3 min
4 85-92% 3-5 kordust 3:1:1 3 min
5 > 92% 1 kordus * égt“s‘;mr”me 3 min
2a Rinnalevétt (voi rippest 1 25-45% 4-5 kordust X X X <30s
rinnalevatt) (tippkiirus 2 45-65% 4-5 kordust X: X: X <30s
1,3-1,4 m/s)
3 45-65% 4-5 kordust XX X <30s
4 45-65% 4-5 kordust X: X: X <30s
2b Puusatdsted kangiga, 4 5-6 kordust 1:5:1 2 min
isomeetrilise hoidmisega **
3a Véljaasted kiljele 3 6-8 kordust 2:1:1 <30s
3b Hantliga rinnalevott 3 4-5 kordust X: X: X <30s
3c Palvede kdverdamine 3 5-6 kordust 2:1:1 <30s
(voimlemispallil)
3d Lindkoer (vastaskasi ja 3 5 kordust 1:10: 1 2 min

vastasjalg) ****
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele

4a Rumeenia jdutdmme thel |2 6-8 kordust 2:1:X <30s
jalal ***

4b Puusasirutuse hoidmine 2 5-6 kordust 1:10:1 60s
kohuli****

* Tee kokku 5-6 kordust, kuid tee alamseeria korduste vahel 20-sekundiline puhkepaus ** Hoia iga korduse I16ppasendit 5
sekundit. *** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas. **** Hoia asendit 10 sekundit, seejarel
|6ddvesta ja soorita soovitatud arv kordusi.

Fookus tilakehal (2. paev)

L

Rinnalt surumine 53-67% 5 kordust 3:3:1 1 min
(ekstsentriline fookus) 15 67-76% 5 kordust 311 2 min
3 76-85% 5 kordust 311 3 min
4 85-92% 3-5 kordust 311 3 min
5 > 92% 1 kordus * Qli(';t‘s'ém“ne 3 min
2a Ploki allatdbmme masinal |4 8-10 kordust 2:1:1 <30s
2b Turgi pustitdus 4 2-4 kordust Aeglane, |2 min
stabiilne
3a Kaablitdmme 3 8-10 kordust 1:3:1 <30s
Uhe kdega **
3b Kaabli surumine tGhe 3 8-10 kordust 1:1:1 <30s
kéega (kaari asendis)
3c YTI k&huli *** 3 1,0-3,5 kg 8-10 kordust 1:2:1 <30s
3d V-iste poordega 3 10-15 kordust 1:1:1 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - likooli- voi profisportlastele
4a Kaabli surumine the 2 8-10 kordust 1:2:1 <30s
kéega (taha astumisega)
4b V-iste Uhe jalaga 2 10-15 kordust 1:1:1 60s

* Tee kokku 5-6 kordust, kuid tee alamseeria korduste vahel 20-sekundiline puhkepaus ** Asenda harjutus hantli surumisega
Uhe kdega, kui plokkmasinat pole saadaval. *** Hoia iga korduse |6ppasendit 2 sekundit.
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Fookus alakehal, kiirusel pohlnev (3. paev)

P N v S PR

Joutdmme (kastidelt kui 53-67% 5 kordust Ainult 1 min
vajalik) (keskmine kiirus kontsentriline
O,75—‘|,O m/s) 2 67-76% 5 kordust Ainult 2 min
kontsentriline
3 76-85% 5 kordust Ainult 3 min
kontsentriline
4 85-92% 2-4 kordust Ainult 3 min
kontsentriline
5 85-92% 2-4 kordust Ainult 3 min
kontsentriline
2a Bulgaaria kikk Ghel jalal 4 5-6 kordust 5:1:1 <30s
(ekstsentriline fookus)
2b Kulgplank (koos jala 4 5-6 kordust 1:10:1 2 min
tostega) *
3a Kukk kastil Ghel jalal 3 6-8 kordust 3:1:1 <30s
3b Tagareietdmbed ** 3 6-8 kordust 2:1: X <30s
3c Rumeenia joutdmme 3 6-8 kordust 3:1:1 <30s
3d Kaabli tdmme Ule pea, 3 5-6 kordust 1:3:1 2 min
po6rdega ***
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikooli- véi profisportlastele
4a Valjaastekdnd hantlitega |2 6-8 kordust 1:1:1 <30s
4b Kae sirutusega kikk thel |2 10-15 kordust 1:3:1 60s

jalal (fookus vastupidavusel)
* Hoia asendit 10 sekundit ning seejarel I6dvesta ja soorita soovitatud arv kordusi. ** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas,
plahvatuslik kontsentriline faas. *** Hoia iga korduse |6ppasendit 3 sekundit.

Fookus Ulakehal, kiirusel pohinev (4. paev)

e Y P

Kaablitomme Uhe kdega (kaari asendis, |1 6-8 kordust X 1 min
keha podramisega) 2 6-8 kordust 1:1:X 2 min
3 6-8 kordust 1:1: X 3 min
4 6-8 kordust 1:1:X 3 min
5 6-8 kordust 1:1: X 3 min
2a Svung the kiega 4 6-8 kordust 1:1:X <30s*
2b Puuraiduri harjutus alt Ules 4 6-8 kordust 2:2:1 2 min
3a Rinnalt surumine Ghe kiega 3 6-8 kordust 2:1:X <30s
3b Plokitdmme |6ua alla (puusa 3 6-8 kordust 3:1:1 <30s
pOdramiseqga)
3c V-iste Uhe jalaga 3 10— 15 kordust 1:1:1 <30s
3d Ola véljapddre (fookus vastupidavusel) |3 10-15 kordust 3:2:1 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilioolitaseme véi profisportlastele
4a Sirge kéega diagonaaltémbed 2 10-15 kordust 2:1:1 <30s
plokkmasinal (D2) thel jalal seistes
4b Plank vastaskae ja -jala sirutusega (fookus|2 10-15 kordust 1:2:1 <30s
vastupidavusel)

* Puhkeperiood on lihike, sest sportlane liigub funktsionaalsest soorituspdhisest harjutusest (§vung) rohkem isoleeritud ja vigas-
tusi ennetavale harjutusele (puuraiduri harjutus).
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Tabel 10.5. Tagamangijad: hooajavaline mikrotstkkel 3, véimsus, 11.-14. néddal

Fookus alakehal (1. paev)

1a Tagakuikk (keskmine kiirus 0,5~ 1 53% 10-12 kordust 2:1:X 1 min
0,75 m/s) 2 67% 8-10 kordust 2:1: X 1 min
3 76% 5-6 kordust 2:1:X 2 min
4 76-85% 4-5 kordust 2:1:X 2 min
5 40-50% 2 kordust * 1:1: X 2 min
b Kangiga kikkishipped (PAP- 1 BW 4-5 kordust X X X 1 min
efekt) 2 BW 4-5 kordust X:X: X [2min
3 BW 4-5 kordust X: X: X 3 min
Accentuated eccentric 4 20-40% 4-5 kordust XX X 3 min
load (ekstsentriline liigutus
sooritatakse aeglaselt ja
kontsentriline plahvatuslikult)
Accentuated eccentric load 5 20-40% 4-5 kordust X: X: X 3 min
(ekstsentriline lilkkumine
sooritatakse aeglaselt ja
kontsentriline plahvatuslikult)
2a Rinnalevétt (voi rippeasendist 1 25-45% 5-6 kordust X X X <30s
rinnalevatt) (tippkiirus 1,3-1,4 15 50-65% 2-4 kordust X:X: X |<30s
m/s) 3 50-65% 2-4 kordust X: X: X <30s
4 50-65% 2-4 kordust X: X: X <30s
2b Puusatdsted kangiga, 4 5-6 kordust 1:5:1 2 min
isomeetrilise hoidmisega **
3a Bulgaaria kikk Ghel jalal 4 5-6 kordust 5:1:1 <30s
3b Véljaastes Uleshipped 4 4-5 kordust X X X <30s
3c Lindkoer (vastaskasi ja -jalg) **** |4 5 kordust 1:10: 1 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - Ulikoolitaseme véi profisportlastele
4a Nordicu tagareie harjutus 3 5-6 kordust 5:1:1 <30s
4b Rumeenia joutdmme thel jalal |3 5-6 kordust 2:1:X <30s
4c Puusasirutuse hoidmine 3 5-6 kordust 1:10:1 60s
kohulix***

* Tee 3-4 seeriat 2 kordusega, kuid tee alamseeriate vahel 20-sekundiline puhkepaus. ** Hoia iga korduse |8ppasendit 5 sekun-
dit. *** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas. **** Hoia asendit 10 sekundit, seejarel 16d-
vesta ja soorita soovitatud arv kordusi.

Fookus llakehal (2. paev)

Jrk Harjutus Seeriad |Raskus Kordused vdi kestus |Tempo Puhkus
1a Rinnalt surumine (keskmine kiirus |1 53% 10-12 kordust 2:1: X 1 min
0,5-0,75 m/s) 2 67% 8-10 kordust 2:1: X 1 min

3 76% 5-6 kordust 2:1: X 2 min

4 76-85% 4-5 kordust 2:1: X 2 min

5 40-50% 2 kordust * 2:1: X 2 min

b Plahvatuslikud kdtekéverdused |1 BW 5-6 kordust X: X: X 1 min
(kded tdukavad maast lahti; PAP- 2 BW 5-6 kordust X: X: X 2 min

sfel) 3 BW 5-6 kordust X X: X 3 min

4 BW 5-6 kordust X: X: X 3 min

5 BW 5-6 kordust X: X: X 3 min




Ulakeha fookus (2. péev) (jatkub)

Lateraalsed allatdmbed masinal |4 6-8 kordust 2:1:X <30s

2b Tirgi pustitdus 4 1-2 kordust aeglane |2 min
= pusiv

3a Uhe kéega tdmbed hantliga 4 6-8 kordust 1:2:1 <30s

3b Uhe kiega surumine 4 8-10 kordust 1:1:1 <30s
plokkmasinal (kaari asendis)

3c Kiljel pédrdega V-up 4 10-15 kordust 1:1:1 2 min
. Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikooli- véi profisportlastele

4a Uhe kéega rinnalt surumine 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
plokkmasinal (taha astumisega)

4b Ettekallutatult hantlitega 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
lendamised

4c Uhe jalaga V-iste 3 10-15 kordust 1:1:1 60 s

* Tee 3-4 seeriat 2 kordusega, kuid tee alamseeriate vahel 20-sekundiline puhkepaus.

Fookus alakehal, kiirusel pohlnev (3. paev)

Joutdmme (keskmine kiirus 53-67% 5 kordust Ainult 1 min
0,75-1,0 m/s) kontsentriline
2 67-76% 5 kordust Ainult 1 min
kontsentriline
3 76-85% 5 kordust fi”‘:'t . 2 min
4 85-92% 3-5 kordust fi’“t’“ - 2 min
5 > 92% 1-2 kordust Ainult 1 2 min
kontsentriline
b Kastile hipped 5 4-5 kordust X: X: X 3 min
2a Kuljele valjaasted 4 6-8 kordust 2:1:X <30s
2b Kulgplank (koos jala téstega) * | 4 5-6 kordust 1:10:1 2 min
3a Kikk kastil Ghel jalal 4 6-8 kordust 311 <30s
3b Uhe kéega rebimine kaari 4 4-5 kordust X: X: X <30s
maandumisega
3c Pallof-surumine (isomeetrilise 4 5-6 kordust 1:5:1 2 min
hoidmisega) **
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Tagareietombed *** 3 6-8 kordust 2:1:X <30s
4b Rumeenia joutdmme ** 3 6-8 kordust 1:2:1 <30s
4c Sirutusega kukk thel jalal 3 10-15 kordust 1:2:1 60s
(fookus vastupidavusel)

* Hoia asendit 10 sekundit ning seejarel I6dvesta ning soorita soovitatud arv kordusi. ** Hoia isomeetriliselt I16ppasendit 5
sekundit. *** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas.
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Tabel 10.5. Tagamangijad: hooajavaline mikrotsiikkel 3, véimsus, 11.-14. nadal (jatkub)

Fookus tilakehal, kiirusel pohlnev (4. paev)

Kordused o e

KaablitdBmme istudes (voi 5-6 kordust 1:1: X 1 min
kaablitdmme ette kallutatult) )
2 5-6 kordust 1:1: X 1 min
3 5-6 kordust 1:1: X 2 min
4 5-6 kordust 1:1: X 2 min
5 5-6 kordust 1:1:X 2 min
b Topispallivise 1 5-6 kordust XXX | 1 min
2 5-6 kordust XXX | 2min
3 5-6 kordust XXX | 3min
4 5-6 kordust X:X: X | 3min
5 5-6 kordust X:X:X | 3min
2a Hantli rinnalt surumine, 4 5-6 kordust 1:1: X <30s
vaheldumisi mélema kdega
2b Puuraiduri harjutus alt Gles 4 6-8 kordust 2:2:1 2 min
3a Surumine seistes, Uhe kédega | 4 8-10 kordust 1:1:1 <30s
(kaari asendis)
3b YTl kéhuli * 4 1,0-3,5 8-10 kordust 1:2:1 <30s
kg
3c Kaablitomme Uhe kidega 4 8-10 kordust 1:1:1 2 min
(keha podramisega)
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Sirge kdega diagonaaltdmbed | 3 10-15 kordust 2:1:1 <30s
plokkmasinal (D2) Ghel jalal
seistes
4b Plank vastaskae ja -jala 3 10-15 kordust 1:2:1 <30s
sirutusega)
4c Ola valjapdare (fookus 3 10-15 kordust 3:2:1 60 s
vastupidavusel)

* Hoia iga korduse |6ppasendit 2 sekundit.
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Tabel 10.6 Kesk- ja &dreméngijad: hooajavaline mikrotsikkel 3, véimsus, 11.-14. nadal

Fookus alakehal (1. paev)

Kordused o e

Tagakiikk (keskmine kiirus 53% 10-12 kordust 2:1:X 1 min
0,5-0,75 m/s) .
2 67% 8-10 kordust 2:1:X 1 min
3 76% 5-6 kordust 2:1:X 2 min
4 76-85% 4-5 kordust 2:1:X 2 min
5 40-50% 2 kordust * 1:1: X 2 min
1b Kangiga kikkishipped (PAP- | 1 BW 4-5 kordust X Xe X | 1 min
efekt) .
2 BW 4-5 kordust XXX | 2min
3 BW 4-5 kordust XXX | 3min
Accentuated eccentric 4 20-40% 4-5 kordust XXX | 3min
load (ekstsentriline liigutus
sooritatakse aeglaselt ja
kontsentriline plahvatuslikult)
Accentuated eccentric load | 5 20-40% 4-5 kordust X:X: X | 3min
(ekstsentriline liikkumine
sooritatakse aeglaselt ja
kontsentriline plahvatuslikult)
2a Rinnalevott (voi rinnalevatt 1 25-45% 5-6 kordust X X X <30s
rippeasendist) (tippkiirus o o
1,0-1,2 m/s) 2 50-65% 2-4 kordust X:X: X | <30s
3 50-65% 2-4 kordust X:X:X | <30s
4 50-65% 2-4 kordust XXX | <30s
2b Puusatdsted kangiga, 4 5-6 kordust 1:5:1 2 min
isomeetrilise hoidmisega **
3a Bulgaaria kikk thel jalal 4 5-6 kordust 5:1:1 <30s
3b Véljaastes Uleshlipped 4 4-5 kordust XXX | <30s
3c Lind-koer (vastaskasi ja -jalg) | 4 5 kordust 1:10:1 | 2min
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Polvede kéverdamine 3 5-6 kordust 5:1:1 <30s
(vdimlemispallil)
4b Rumeenia jdutdmme *** 3 5-6 kordust 2:1:X <30s
4c Puusasirutuse hoidmine 3 5-6 kordust 1:10:1 | é&0s

khuli****

* Tee 3-4 seeriat 2 kordusega, kuid tee alamseeriate vahel 20-sekundiline puhkepaus. ** Hoia iga korduse |8ppasendit 5 sekun-
dit. *** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas. **** Hoia asendit 10 sekundit, seejarel 16d-

vesta ja soorita soovitatud arv kordusi.
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Tabel 10.6. Kesk- ja ddreméangijad: hooajavaline mikrotstikkel 3, véimsus, 11.-14. nadal (jatkub)

Fookus tilakehal (2. paev)

Kordused s o

Rinnalt surumine 53% 10-12 kordust 1 min
(keskmine kiirus 0,5-0,75 )
2 67% 8-10 kordust 2:1:X 1 min
m/s)
3 76% 5-6 kordust 2:1:X 2 min
4 76-85% 4-5 kordust 2:1:X 2 min
5 40-50% 2 kordust * 2:1: X 2 min
b Topispallivise Ulepea vastu | 5 6,5-13,5kg | 5-6 kordust X X X 3 min
seina (kahel jalal seistes;
PAP-efekt)
2a Ploki allatémme masinal 4 6-8 kordust 2:1: X <30s
2b Turgi pustitdus 4 1-2 kordust Aeglane, 2 min
stabiilne
3a Hantlitdmme Uhe kdega 4 6-8 kordust 1:2:1 <30s
3b Kaabli surumine Uhe kdega | 4 8-10 kordust 1:1:1 <30s
(kaari asendis)
3c V-iste poordega 4 10-15 kordust 111 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Kaabli surumine Uhe kdega | 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
(taha astumisega)
4b Kaabli diagonaalsed 3 10-12 kordust 1:2:1 <30s
témbed seistes
4c V-iste Uhe jalaga 3 10-15 kordust 1:1:1 60 s

* Tee 3-4 seeriat 2 kordusega, kuid tee alamseeriate vahel 20-sekundiline puhkepaus.
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Fookus alakehal, kiirusel pohmev (3. paev)

Kordused o e

Reie keskosa 75% 4-5 kordust Ainult 1 min
isomeetriline tdmme pingutusega kontsentriline
2 85% 4-5 kordust Ainult 1 min
pingutusega kontsentriline
Maksimum RFD; témba 3 100% 4-5 kordust Ainult 2 min
tugevalt ja kiiresti pingutusega kontsentriline
Maksimum RFD; témba 4 100% 3-5 kordust Ainult 2 min
tugevalt ja kiiresti pingutusega kontsentriline
Maksimum RFD; témba 5 100% 1-2 kordust Ainult 2 min
tugevalt ja kiiresti pingutusega kontsentriline
b Kastile hiipped 1 4-5 kordust X X: X 1 min
2 4-5 kordust XX X 2 min
3 4-5 kordust XX X 3 min
4 4-5 kordust XX X 3 min
5 4-5 kordust X X X 3min
2a Kiljele valjaasted 4 6-8 kordust 2:1:X <30s
hantlitega
2b Kilgplank (koos jala 4 5-6 kordust 1:10:1 2 min
tostega) *
3a Kikk kastil Ghel jalal 4 6-8 kordust 30101 <30s
3b Rebimine the kaega, 4 4-5 kordust XX X <30s
kaari maandumisega
3c Ulepea kaabli tdmbed, 4 5-6 kordust 1:3:1 2 min
kehapdordega **
Lisaharjutused edasijéudnutele — iilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Tagareietdmbed *** 3 6-8 kordust 2:1: X <30s
4b Rumeenia joutdmme *** | 3 6-8 kordust 1:2:1 <30s
4c Sirutusega kikk thel jalal | 3 10-15 kordust 1:2:1 60's

(fookus vastupidavusel)

* Hoia asendit 10 sekundit ning seejérel |6dvesta ja soorita soovitatud arv kordusi. ** Hoia iga korduse I6ppasendit 3 sekundit.
*** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas.
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Tabel 10.6. Kesk- ja ddremangijad: hooajavaline mikrotslkkel 3, véimsus, 11.-14. naddal
(jatkub)

Fookus Ulakehal, kiirusel pohinev (4. paev)

Jrk Harjutus Seeriad |Raskus Kordused véi kestus Tempo Puhkus
1a Kaablitomme ette 1 5-6 kordust 1:1: X 1 min
kallutatult (voi kaablitomme .
istudes) 2 5-6 kordust 1:1: X 1 min
3 5-6 kordust 1:1: X 2 min
4 5-6 kordust 1:1: X 2 min
5 5-6 kordust 1:1: X 2 min
b Topispallivise 1 5-6 kordust XXX | 1T min
2 5-6 kordust X:X: X | 2min
3 5-6 kordust X: X: X 3 min
4 5-6 kordust X X: X 3 min
5 5-6 kordust X X: X 3 min
2a Hantli rinnalt surumine, 4 5-6 kordust 1:1: X <30s
kaed vaheldumisi
2b Puuraiduri harjutus alt Gles | 4 6-8 kordust 2:2:1 2 min
3a Surumine Uhe kéega, 4 8-10 kordust 1:1:1 <30s
seistes (kaari asendis)
3b YTI kdhuli * 4 1,0-3,5kg 8-10 kordust 1:2:1 <30s
3c Kaabli tdmme Uhe kdega 4 8-10 kordust 1:1:1 2 min
(keha podramisega)
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Sirge kéega 3 10-15 kordust 2:1:1 <30s
diagonaaltdmbed
plokkmasinal (D2) thel jalal
seistes
4b Plank vastaskée ja -jala 3 10-15 kordust 1:2:1 <30s
sirutusega
4c Ola véljapdére (fookus 3 10-15 kordust 3:2:1 60s
vastupidavusel)

* Hoia iga korduse |6ppasendit 2 sekundlit.



HOOAJAEELSETE

TREENINGPROGRAMMIDE
KOOSTAMINE

NIC HIGGINS, SCOTT THOM

Kui sportlastel hakkab korvpallihooaeg lihenema, siis peaks nende hooajacelne treeningud
vastama spordiala- ja positsioonispetsiifilistele nGud mistele, et nad saaksid jousaalitreeningutest
koige rohkem viljakule iile kanda. Hooajacelne mesotsiikkel ithendab korvpalli tulemuslikkuse
eelmiste mesotsiiklite fiiiisiliste omaduste arenguga, et saavutada viljakul parim tulemuslikkus.
Selles peatiikis kisitletakse UKE treeningute tiiustatud meetodeid hooajaeelses faasis. Samuti
annab peatiikk keskkooli-, iilikoolitaseme ning profikorvpallurite treeningplaanide koostamise
soovitusi.

EESMARGID

Korvpallimingu keerukas olemus nouab jou, véimsuse ja acroobse vastupidavuse arendamist.
Korvpallurid hakkavad hooaja eel viljakul to6koormust suurendama, lisades treeninguid,
treeningminge voi vastupidavustreeninguid. Samaaegne treenimine jousaalis arendab joudu
ja voimsust, et valmistada korvpallureid ette hiippamiseks, loikamiseks ja sprintimiseks.
Balabinise jt [1] uuringus vaadeldi korvpallureid hooajacelses faasis ja uuringust leiti, et kui
treeningplaanid on korrekeselt tiles ehitatud, siis samaaegne treenimine voib joudu, voimsust
ja aeroobset vastupidavust enne hooaega oluliselt suurendada.

Ehkki korvpalluri jaoks on aeroobne vastupidavus ddrmiselt oluline, siis enne hooaega
jouprogrammide samaaegne tegemine voib ikkagi tohus olla. Pane tihele, et varem mainitud
uuringus [1] tegid sportlased hommikul aeroobset vastupidavustreeningut ja seitse tundi hiljem
ka joutreeningut. Vastupanu- ja korvpallitreeningute vahel on oluline tagada sobiv puhkepaus
taastumiseks ja soorituste parandamiseks. Kui peamiseks eesmirgiks on jou ja voimsuse arenda-
mine, siis joutreeningud peaksid toimuma enne vastupidavustreeninguid. Oskuste arendamise
treeningute ning vastupidavustreeningute iiksteisest eraldamine voivad osutuda tiieliku taas-
tumise juures koige kasulikumaks ning ei sega seega treeningutel eri liiki voimete arendamist.

Enne hooaega suureneb joutreeningute intensiivsus ja need kisitlevad jou arengut kogu
jou-kiiruse koveral, siilitades samal ajal tasakaalu voimsuse arendamise ja korvpallile omase
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216 Higgins, Thom

vastupidavustreeningu vahel. Selle tulemusena peaks hooajacelne faas jiima suhteliselt liihi-
keseks ja kestma ainult 4—6 nidalat, olenemata mingutasemest. Hooajaviline periood peaks
olema pikem ja suunatud fiitisilisele arengule ja makrotsiikli varasemates etappides ei peaks
arvestama korvpallingudmiste suure mahuga. Erinevalt teistest UKE treeningu faasidest on
hooajacelsel ajal suurem maht korvpalliga seotud treeningutel. Seetottu on korvpallihooajaks
valmistuvatel korvpalluritel suuremad koormused nii spordialaga seotud tegevustes kui ka jou-
saalitreeningutel. Sportlastel on vaja 16pule viia nii jousaalitreeningud kui ka kéik korvpalliga
seotud tegevused, et hooajacelne mesotsiikkel haakuks ja aitaks kaasa korvpallispetsiifiliste
oskuste arendamisele.

Korrektse arengu saavutamiseks peaksid sportlased olema lopetanud varasemad mesotsiiklid,
mis on suunatud acroobsele vastupidavusele, hiipertroofiale, maksimaalsele joule ja voimsusele.
Kui sportlased on hooajavilise joutreeningu plaani lopetanud, siis hooajacelne UKE treening-
plaan peaks olema suunatud sportlase voimele kasutada lihaste pikenemise-lithenemise tsiikli,
mis voimaldaks sportlasel toota viga lithikese aja jooksul palju joudu. Selle tulemusena p66-
ratakse tihelepanu peamiselt liigutuste kiirusele, et muuta eelmistes mesotsiiklites arendatud
joud ja voimsus korvpallispetsiifilisemaks reaktiivseks jouks ja plahvatuslikkuseks. Pohjalikud
teadmised korvpallis néutud elementidest on korrektse treeningplaani meetodite aluseks. Need
sisaldavad endas treeningute sagedust, harjutuste valikut, intensiivsust, mahtu ning muid
tugevuse ja vastupidavuse parameetreid hooajacelseks treeninguks.

PIKKUS, STRUKTUUR JA KORRALDUS

UKE treeningud peaksid hooajaeelsel ajal koosnema vihemalt iihest kuni kahest kogu keha
hélmavast treeningust nidalas. Optimaalse UKE treeningute sageduse miiramine on keeru-
line selliste muutujate tottu nagu harjutuste valik, maht, intensiivsus, treeningstaatus jne koos
korvpallispetsiifiliste tegevuste ja koormuse suurenemisega enne hooaega. Kui vihendada
eelmise hooajavilise jousaalitreeningu tsiiklite mahtu, siis saab sportlane paremini harjuda
kogu td6koormuse suurenemisega. Treenimata sportlased saavad kasu 2—-3 UKE treeningust
nidalas [15]. Rohkem treenitud sportlased, kes peavad jitkama tugevuse ja suuruse arendami-
sega, peaksid treenima sagedamini, kasutades kogu keha treeninguid véi joutreeninguid, mis
on jagatud iila- ja alakeha treeningute vahel nelja pieva jooksul nidalas. Igal juhul on need
treeningsageduse soovitused moeldud ainult joutreeningute jaoks, mille eesmirk on parandada
joudu ja véimsust ning mis ei sisalda tdiendavat vastupidavustreeningut, suunda muutvaid
harjutusi, plilomeetrilist treeningut ja kiirusharjutusi, mis peaksid samuti olema kogu UKE
treeningplaani tiheks osaks. Seega noorematele ja treenimata sportlastele piisab tihest voi kahest
joutreeningust nidalas sportlaste tulemuslikkuse parandamiseks. Keskmise treenitusega ja
treenitud sportlased voivad joutreeninguid teha kolm kuni neli korda nidalas, hoides samal
ajal joudu, kui teha tiks kuni kaks treeningseanssi nidalas [15].

Suure korvpallispetsiifilise téokoormusega peaks UKE treening selles faasis lisaks korv-
pallitulemuslikkuse parandamisele ehitama ka p6hja, et toetada sportlase kestvust ja voimet
hooaja noudmistega toime tulla. Selle tulemusena on joutreeningu plaanid kohandatud harju-
tuste jirjekorra, intensiivsuse ja mahu péhjal, et suurendada voéimsust ja tulemuste korrektset
viljakule iilekandmist. Treeningud peaksid olema iiles ehitatud nii, et need hélmaksid 1-3
esmast harjutust ja 2—4 abiharjutust, et arendada joudu ja véimsust ning saavutada struktuurne
tasakaal. Uldiselt peaksid hooajaeelsed joutreeningu plaanid sisaldama joulisi, mitmeliigilisi
harjutusi, mis kaasaksid lihased koordineeritult ning sarnaselt korvpallis vajaminevate liigu-
tustega. Pohiharjutused nagu kiitkkimine ja jobutomme ning tihepoolsed ala- ja tilakeha harju-
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tused sagitaalses, frontaalses ja horisontaalses tasapinnas on enne hooaega asjakohased. Selline
lihenemine voimaldab sportlasel jitkata varem arendatud stabiilsuse, tugevuse ja voimsuse
ehitamist. Kuna hooajaeelne rohuasetus on korvpallispetsiifilise plahvatuslikkuse arendamisel,
siis rohuvad treeningplaanid niitid klassikalistele tostmisharjutustele ja nendest tuletatud har-
jutustele, raskustega hiipetele, ning teistele kiirusel pohinevatele harjutustele, mida sportlased
saavad sooritada korge tehnilise efektiivsusega.

Hooajaeelsesse joutreeningu plaani valitud abiharjutused peaksid keskenduma kohtadele,
mis aitaksid kaasa tulemuslikkusele korvpallis, ja mis veelgi tdhtsam, toetaksid tildiselt lihaste
funktsiooni ja joudu, et valmistada keha ette vastu pidamiseks terve hooaja viltel. Treening-
plaanides peab olema tasakaal spordispetsiifilise plahvatuslikkuse ja iildise tugevuse arendamise
vahel, mis sisaldaksid ka valitud abiharjutusi.

Hooajaeelse treeningplaani struktureerimise meetodid voivad holmata klastreid, kompleks-
ja kontrastseeriaid ning korduste skeeme. Klastermeetod, mis holmab lithikesi puhkeaegu
viiksemate kordusseeriate vahel, on osutunud kasulikuks treeningplaanides, mille eesmirk
on maksimeerida voimsust ja kiirust [5, 6]. Lithikesed puhkeperioodid, mis kestavad tavaliselt
15-45 sekundit, 1-3 korduse vahel, suurendavad véimsuse viljundit iiksteisele jirgnevates
seeriates. Nendel taastumisperioodidel taastuvad fosfokreatiini ja ATP varud vihemalt osali-
selt. Traditsioonilised joutreeningute seeriad ja kordused voib kirjutada niiteks jirgmiselt: 3 x
10, 4 x 6 vdi 5 x 5. Sportlased sooritavad kordusi igas seerias jirjest ning ei tee korduste vahel
puhkepause. Kui sportlased sooritavad seeriaid, siis visimus suureneb ning vihenevad joud
ja kiirus. [5, 6]. Klastermeetod jagab seeriad mitmeks alamseeriaks. Niiteks 1 seerias 10 kor-
duse sooritamise asemel teeb sportlane 5 alamseeriat, mis koosnevad 2 kordusest ja teeb seega
viikese 15-sekundilise pausi peale iga alamseeriat. Pirast viie alamseeria (nt klastrite seeria)
l6puleviimist teeb sportlane pika 3—4-minutilise pausi, et tdielikult taastuda enne uue klastrite
seeria lopuleviimist. See meetod véimaldab sportlastel kordused libi viia suurema kiiruse ja
jou viljundiga. Samuti on sportlastel ka parem tehnika, sest puhkus annab neile voimaluse
taastuda, imber seadistuda ning liigutused kvaliteetselt l6pule viia.

Klastertreeningu voib seerias jaotada etteantud intensiivsuse jirgi kolmeks variatsiooniks:
tavaline, kasvav ja kahanev ning kasvav [8]. Tavalise meetodi jirgi kasutavad sportlased kogu
seeria viltel sama raskust. Kasvav ja kahanev meetod viiakse 16pule piiramiidskeemi jirgi, kus
raskust suurendatakse ja seejirjel vihendatakse, mis voib teoreetiliselt dra kasutada potentsee-
rumise suurenemist pirast lihaste aktivatsiooni. Kasvavas meetodis suurendatakse koormust
kogu alamseeria jooksul. Pane tihele, et neid meetodeid tuleks rakendada sportlastel, kellel on
joutreeningutest pohi ja kogemused olemas ning sobilikud jéuniitajad [8].

Potentseerumise suurenemine pérast lihaste aktivatsiooni (ingl k postactivation potentation
— PAP) tihendab neuromuskulaarse joudluse suurendamist, mis tekib maksimaalse koormuse
stiimuli vastusena [12, 19]. Teisisonu peab PAP-i viljakutsumiseks sportlane sooritama harjutuse,
mis néuab maksimaalset voi peaaegu maksimaalset lihaste kokkutombumist, enne kui sooritab
tavaliselt plahvatusliku harjutuse oma keharaskusega. Agc neuromuskulaarne esimene harjutus,
mis on maksimaalse lihedal voi maksimaalne, kutsub esile voimendava efekti fosforiileeriva
miiosiini reguleerivates kergetes ahelates, suurendades sarkoplasmaatilisest retiikulumist kale-
siumi vabanemist ja v6ib olla voimendab ka II tiitipi motoorsete ithikute rakendamist, paran-
dades seeldbi lihasjoudlust [2, 10]. Niiteks v6ib peaaegu maksimaalse koormusega kitkkimine
parandada jirgneva allalifkumisega iileshiippe tulemuslikkust.

Kompleks- ja kontrastseeriates kasutatakse PAP-i, kui thendada raske vastupanuharjutus
plilomeetrilise harjutusega. Need meetodid véivad olla kasulikud hooajaeelsel perioodil, kui
eesmirk on maksimeerida korvpallispetsiifilist plahvatuslikkust. Uhendades raske vastupanu-
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harjutuse plilomeetrilise harjutusega, voib paraneda lihase pikenemis- ja lithenemisvoime ja
l6puks suureneb voimsus [8]. Komplekstreening hdlmab esmalt koikide raskete seeriate labimist
ning seejirel jirgnevad kergema raskusega harjutused ning pliiomeetrilised harjutused (3b).
Kontrasttreeningul vahelduvad igas seerias rasked ja kerged harjutused; sportlane sooritab
raske joutreeningu harjutuse (nt tagakiikk) ja seejirel biomehaaniliselt sarnase pliiomeetrilise
harjutuse (nt allaliitkumisega tileshiippe) [3b]. Mélemat tiiiipi treeningud niivad 4ra kasutavat
PAP-vastust. Vanemad ja veidi osavamad sportlased niivad komplekstreeningust rohkem kasu
saavat [9]. Vihem osavamad sportlased ei pruugi kasutada piisavalt raskeid raskuseid, et kutsuda
esile PAP-vastust. Pealegi ei pruugi see olla ohutu, kui need sportlased kasutavad harjutustel
suuri raskuseid ja ei suuda harjutust korralikult I6pule viia. Lisaks voivad nérgemad sportlased
kogeda suuremat visimust ja ei pruugi olla véimelised taastuma enne jirgnevaid pliiomeetrilisi
harjutusi [11].

Prantsuse kontrastmeetod tihendab neli harjutust, milles vahelduvad rasked ja kerged
koormused. Hernandez-Preciado [9] s6nul ithendab Prantsuse kontrastmeetod maksimaalse
lihedase vastupanuharjutuse, plilomeetrilise harjutuse, kiirusel pohineva vastupanuharjutuse
ja reaktiivse (ajaliselt lithikese maapinna kontaktiga) pliiomeetrilise harjutuse. Niiteks voib
korvpallur sooritada raske tagakiiki koos kastile hiippamisega ja siis liikuda kangiga kiikkis-
hiipetest koos kummilindiga korduvatesse allaliikumisega tileshiipetesse. Hernandez-Preciado
jt [9] uurisid Prantsuse kontrastmeetodi méjusid tileshiippe sooritusele, kasutades isomeetrilist
poolkiikki (hoides 3 sekundit 85% 1RM-st), kolme stigavushiipet, kolme diinaamilist kiikki
50% 1RM:-ist ja kolme tokkehiipet (50 cm korge), millele jargneb 20 sekundit puhkust pirast
iga harjutust. Jireltestimine niitas, et allaliikumisega iileshiippe korguse tulemused paranesid
mirkimisviirselt.

Pane tihele, et need seeriate skeemid, mida kasutatakse PAP-vastuse esilekutsumiseks, on
moeldud sportlastele, kellel on suur treeningkogemus, suurem kiirete lihaskiudude osakaal,
suuremad tugevusvoimed ja madalamad voimsuse ning tugevuse suhted [7]. Taastumisajal on
harjutuste vahel kas positiivne vo6i negatiivne méju. Kui see pole 6ige, siis nii kompleks- kui
ka kontrastseeriad voivad tihti muutuda vastupidavusringtreeninguks ning selle tulemuseks
on tidiesti erinev treeningefekt. Palju efektiivsem on tugevamate sportlaste puhul PAP-vastuse
esilekutsumiseks treenida iihe korduse maksimumiga ning teha 5—7-minutilised taastumisin-
tervallid, kuid norgematele sportlastele sobivad paremini pikemad taastumisintervallid (iile 8
min) ja mitu maksimaalsele lihedast treeningseeriat [17].

Kuna PAP-vastus voib soltuda konkreetsest inimesest, siis Gola$ [4] soovitab katsetada
puhkeaega vahemikus 2—12 minutit. Séltumata sellest tuleb hoolitseda selle eest, et harjutuse
sooritamise viis ei tekitaks visimust. Seitzi ja Haffi [17] sénul, kasutades kitkkimist PAP-vas-
tuse esilekutsumiseks, on kiiki siigavusel suurem moju, séltumata sportlase tugevustasemest.
Nad mainivad, et isomeetria v6ib samuti negatiivset moju avaldada. Hernandez-Preciado jt [9]
tehtud uuringus kasutati vabalt valitud siigavusega isomeetrilises poolkiikis vaid ithte kordust.

Nende meetodite kasutamisel peaks esimene liikumine olema piisava intensiivsusega, vihe-
malt 80% 1RM-st, et tagada piisav koormus jirgmiste harjutuste voimekaks sooritamiseks.
Soltuvalt kasutatud meetodist voib teise harjutuse sooritada keharaskusega, pliiomeetriliselt voi
koos raskusega, nagu niiteks kangiga kiikkishiipped, kiikkides raskusega 30-50% 1RM-st.
Muud hooajacelses faasis kasutatavad kontrastsed paarisharjutused véivad olla niiteks kangiga
viljaasted koos keharaskusega kairkiikiga, kangiga rinnalt surumine koos topispalli rinnalt
tougetega ja Rumeenia joutomme koos raskusega horisontaalsete hiipetega. Pea meeles, et
liikumised, ulatused ja tasapinnad peaksid olema kaasatud lihaste puhul sarnased.
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Noortel voi vihem kogenud sportlastel ei pruugi raskemate meetodite nagu kompleks- ja
kontrastmeetodite jaoks olla piisavalt joudu, seega klassikaline joule ja véimsusele suunatud tree-
ning voib neile sobilikum olla. Sellisel juhul tuleks plahvatuslikud ja keharaskusega harjutused
sooritada enne raskemaid, peamiseid jouharjutusi; abiharjutused tuleks sooritada programmi
l6pus, et visimus ei mojutaks voimsuse ja jou arengut.

Paljudel juhtudel arvavad treenerid, et treeningu ajal tuleb arendada mitmeid oskuseid, kuid
tihti on iihe treeningsessiooni aeg piiratud. Ajaliste piirangute korral véivad suurtes meeskon-
dades nooremad sportlased ja vihem osavamad sportlased ikkagi eesmirgipirastest supersee-
riatest kasu saada. Sellistes tingimustes jddb endiselt jou arendamine peamiseks prioriteediks.
Motoorika ja funktsionaalse liikkumisega tuleb samuti tegeleda ning ajaliste piirangute korral
on kompleks- ja kontrastseeriate kasutamine efektiivne treeningplaani koostamise strateegia.
Nende meetoditega treeningplaani koostamisel peaks vastupanuharjutused kokku panema
plilomeetriliste harjutustega, kus peamine réhuasetus oleks optimaalsel tehnikal, mobiilsusel
ja stabiilsusel. Seeriate vahel piisava taastumise tagamine on endiselt hidavajalik, kuid aktiivse
puhkuse ajal saab sooritada tdiendavaid mobiilsus- voi stabiilsusharjutusi. Visimuse viltimiseks
hoia intensiivsete liigutuste maht madalal. Kohandatud kontrastseeria niide oleks liikuda pea-
miselt alakehaharjutuselt (nt eeskiikk) plahvatusliku pliiomeetrilise harjutuse juurde (nt kastile
hiipe), millele jargneks puusa liikuvusharjutus (nt puusa painutamine voi reiepealsete venitus)
ja mis oleks aktiivse puhkuse osaks. Vanemad ja suurema treeningvoimega sportlased voivad
jarjestikused harjutused sooritada viiksema puhkepausiga, sest nad taastuvad kiiremini [11].

Maht

Korvpallispetsiifilise tegevuse maht hooaja eel voib mojutada joutreeningute aega, sagedust,
mahtu ja intensiivsust. Treener peaks joutreeningul enne treeningmingu vihendama harjutuste
mahtu, kuid ta v6ib intensiivsust korgel hoida. Treener peab tagama, et peamised harjutused
saavad tehtud. Pirast rasket treeningmingu saab teise voimalusena joutreeningul kasutada
suuremat mahtu, kuid intensiivsus tuleks hoida madalal. Tuleks keskenduda rohkem abiharju-
tustele. Treener peab treeningsessioonil tegema teadlikke valikuid ja vastavalt midngugraafikule
ja néudmistele ka asjakohaseid kohandusi.

Hooajaeelne UKE treening on korvpalli véi teiste spordialade ajakava ja tdokoormuse tottu
alati keeruline, kuid tegelikult on see etapp koige olulisem aeg valmistada korvpallurit ette
eelseisva hooaja fuiisilisteks noudmisteks.

Intensiivsus

Treenimise intensiivsus peaks hooaja eel lihtuma treeningu eesmirkidest ja kohandustest, nagu
niiteks jou suurendamine ja arendamine, ning véimsuse ja kiiruse treenimine. Nagu juba mainitud,
voib selles etapis treeningsessioon sisaldada treeningseeriaid jou-kiiruse koveral voi voib kasutada
meetodeid voimsuse arendamiseks, kombineerides erineva koormusintensiivsusega harjutusi.
Selles etapis voib sportlane olla voimeline sooritama rohkem korduseid, kui peamiste harjutuste
jaoks on ette nihtud. Eelmised faasid keskendusid aeroobsele vastupidavusele, hiipertroofiale,
ja hilisemates etappides absoluutsele tugevusele, millel kéigil on suurem maht ja aeglasem lii-
kumiskiirus, mis tekitavad visimust. Seega suudavad sportlased kohandustega visimusele vastu
seista. Hooajaeelse joutreeningu peamine fookus on kiirendusel ja kiiruse-jou tasakaalul. Kuigi
treeningu kvaliteet jiib samaks, siis selles faasis on oluline vihendada treeningu kogumahtu.
Iga kordus peaks keskenduma plahvatuslikkusele ning eesmirgile liikuda voimalikult kiiresti.
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Absoluutne joud (0,15-0,35 m/s)

Ligikaudu maksimaalne jéud (0,35-0,45 m/s)

Kiirendusjéud (0,45-0,75 m/s)

Joud-—kiirus (0,75-1,0 m/s)

Kiirus—jéud (1,0-1,5 m/s)

Alustamise joud (> 1,5 m/s)

Kiirus (m/s)

Joonis 11.1.  Kiiruspdhise treeningu kéver

Avaldatud NSCA loal: French D. N. 2017. Advanced Power Techniques. In M.
McGuigan (toim) Developing Power. Champaign, IL: Human Kinetics, 191.

Hooaja eel kuuluvad abiharjutused hiipertroofia ja lihasvastupidavuse siilitamise juurde.
Abiharjutuste jaoks peaksid sportlased sooritama 1-3 seeriat, kus oleks 8—12 kordust.

Kiirusepohine treening

Kiirusepohine treening on edasi arenenud j6utreeningu meetod, mis voimaldab treeneril
miirata harjutuse sooritamiseks ja soovitud treeningefekti saavutamiseks soovitud kiirused.
Samuti saab treener reguleerida koormust vastavalt sportlase kiirusvastupanu véimele. Kui
tavapiraselt on hooajaeelse treeningplaani eesmirk absoluutse jou arendamine voi on fookus
voimsusel ja plahvatuslikkusel, siis plahvatusliku korvpalluri hooajaeelsel perioodil on eelista-
tuimaks treeningmeetodiks kiirusepéhine treening. Treeningul vilise tagasiside abil jou arengu
ja véimsuse parandamine annab {ilevaate sportlase treenituse hetkeseisundist ning rakendatava
koormuse sobivusest. Tagasiside aitab automaatselt reguleerida intensiivsust ja meeskonnasiseses
keskkonnas voib sellest saada oluline taktika motivatsiooni tostmisel.

Erinevate treeningtsoonide kasutamine kiirusel pohineval joutreeningul véimaldab treeneritel
valida kiiruseesmirgid, mis aitavad treenida soovitud kohandustega (joonis 11.1). Varasemates
etappides keskenduvad treenerid suurema koormusega litkkumistele, poorates siiski tihelepanu
madalamale kiirusele. Niiteks selle asemel, et lasta sportlasel sooritada harjutus teatud protsendi
raskusega tema 1RM-st, valib treener, kes soovib keskenduda kiiruslikule joule, sihtkiiruse
vahemikus 0,45—0,75 m/s.

Traditsioonilised 4—6 seeriat 3—5 kordusega on véimalik siiski médrata, kuid kasutatav
raskus soltub sportlase voimest litkuda antud kiirusel suurima vastupanuga. Kui sportlane
liigub hooajacelsesse faasi, siis koormuseid ja mahtu saab vastavalt sportlase hetkeseisundile
kohandada. Tsoonid nihkuvad madalamate raskuste ja suurema kiiruse poole, litkudes vastavalt
maksimaalsest ja kiiruslikust jéust joud—kiiruse ja kiirus—jou suunas.

Klassikalise tostmise ja vastavate kohandustega harjutuste tippkiirus kontsentrilise litkumis-
osa ajal (tabel 11.1) tuleks hoida keskmise kiiruse tasemel, mida kasutatakse tavaliselt rinnalt
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Tabel 11.1. Klassikaliste tdstmisharjutuste ja nende variatsioonide tippkiirused

P&randalt rebimine 1,52-1,67 m/s
Rebimistomme 1,81 m/s
Sirgete katega rebimistdmme 1,45 m/s
Rippes rebimine 1,96 m/s
Rinnalevott 1,2-1,32 m/s
Rippasendist rinnalevatt 1,3-1,4m/s
Kangiga &latosted 1,15 m/s

Avaldamine autori loal: J. B. Mann. 2011. Power and Bar Velocity Measuring Devices and Their Use for Autoregulation.
NSCA'’s Hot Topic Series.

surumisel, kitkkimisel ja joutombes (voi nende variatsioonides) [13]. Selle teabe ja klassikalise
tostmise ndudmiste moistmisel on vidiksema raskuse ja mahuga treenimine, 2-5 seeriat, soo-
vituslik maksimaalse tippkiiruse saavutamiseks. Need liigutused peavad olema plahvatuslikud
ning neid ei tohiks ebaénnestumiseni sooritada.

Korgetasemeliseks voistluseks valmistuv kogenud sportlane, kellel on piisavalt joudu ja
voimsust, voib hooaja eel vajada arenenumaid treeningmeetodeid. Niiteks on rohutatud ekst-
sentrilise koormuse kasutamine siigavushiippes niidanud tulemuslikkuse kasvu. Bridgeman jt
[2] tiheldasid, et iiks siigavushiippe seeria viie kordusega ning 20% keharaskusest koormusega
oli efektiivsem allalitkumisega iileshiippe arendamisel kui stigavushiippe sooritamine ilma
raskuseta. Rohutatud ekstsentrilise koormusega stigavushiippes hoiab sportlane niiteks hantlit
kummaski kies ja laskub alla péranda suunas. Pirast maandumist laseb sportlane hantlitest
lahti ja sooritab ilma raskuseta tileshiippe. Viline vastupanu tekitab ekstsentrilise tilekoormuse,
mis arvatavasti suurendab neuromuskulaarset aktivatsiooni. Lisaks on niidatud, et tavapirase
rohutatud ekstsentrilise koormuse kasutamine parandab tugevust, voimsust, reaktiivtugevust
ja sprindi tulemuslikkust [3].

Vahelduv joutreening

Teine arenenum meetod, mida saab hooajacelses etapis rakendada, on vahelduv vastupanu.
Vahelduv vastupanu, mida rakendatakse sageli ilma raskuseta harjutustes kettide voi kummi-
lintidega, tagab diinaamilisema koormuse kogu litkumise ulatuses. Ketid annavad rippudes
suurema koormuse ja kehaasendist lihtuvalt rakendavad lihased oma t66s koige suuremat joudu.

Kui kasutada niitena 90-kraadist kiikki, siis laskub sportlane alla ja alakeha lihased pike-
nevad, ketid langetatakse maha ja koormus viheneb. Alumises asendis, kui alakeha lihased on
pikenenud ja norgenenud asendis, jouab raskus madalaimasse punkti. See voimaldab sportlasel
paremini suunda muuta ja t6usu alustada. Toustes tostab sportlane ketid samuti jark-jargult
porandalt tiles ja koormus suureneb. Selle tulemusena on sportlasel pikendatud asendis korgeim
koormus just siis, kui alakeha lihased suudavad rohkem jéudu toota.

Vahelduv joutreening pakub suuremat stiimulit kui traditsiooniline joutreening ning see
tekitab tugevuse, kiiruse ja véimsuse suurema arengu [16]. Riviere jt [16] toovad esile selle
treeningefekti voimalikud pohjused: a) suuremad algraskused véivad suurendada lihaste
aktivatsiooni ja suuremate motoorsete iiksuste kaasamist ning b) vahelduv vastupanu véib
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ekstsentrilise faasi jooksul tagada suurema elastse energia salvestamise, mille tulemuseks on
kontsentrilisele faasile iileminekul suurem energia vabanemine.

On niidatud, et vahelduv vastupanu soodustab konstantset kiirendust harjutuse kontsent-
rilise osa abil, vihendades aeglustumist, mis tavaliselt v6ib harjutuse kontsentrilise faasi 16pus
juhtuda, ja suurendades lihaspinget. Lisaks on harjutuse koige madalamas punktis lihased
pikenenud ja liigesed on mehaaniliselt ebasoodsas asendis. Sel hetkel tiheldatakse kiiruse kadu
[18]. Suurte koormuste korral peavad lihased palju raskemat t66d tegema. Lihaste vigastuste ja
kanguse piiramine vahelduva joutreeninguga hooajasisesel perioodil v6ib kasulikuks osutuda,
sest koige norgemas asendis on mehaaniline stress madalaim.

Keskkoolitase

Keskkoolitaseme sportlastel on UKE treeningutega tdenioliselt vihe voi keskmiselt kogemusi
ja vihe tehnilisi oskuseid. Lisaks on neil tavaliselt pdevakava, mis holmab akadeemilisi tunde,
koolivilised tiritusi ja korvpalliga seotud tegevusi, olles ise selles joutreeningu faasis. Selle tule-
musena tuleks harjutuste valik, koormus, intensiivsus ja maht treeningplaani votta asjakohaselt,
arvestades sportlase vanuse ja kogemusega jousaalis. Korrektselt kavandatud joutreeningu
plaanid jirgivad lineaarseid v6i kéikumatuid raskuste suurendamisi, keskendudes peamiselt
tehnikale. See lihenemine véimaldab sportlasel luua litkumismustreid, saada enesekindlust ja
luua alus treenitusele ja tugevusele enne, kui ta hakkab rohkem arenenud treeningmeetodite
jargi treenima. Leides voimalusi joutreeninguks enne kooli, kehalise kasvatuse tunni ajal voi
parast korvpallitreeningut on viljakutse, mida saab kindlasti korrektse suhtlusega teostada.

Keskkooli korvpallurite hooajaeelne joutreeningu faas on 4—6 nidala pikkune ning sisal-
dab 1-2 kogu keha treeningsessiooni nidalas, enamasti 30—45 minutit sessiooni kohta. Kuna
korvpallispetsiifiliste tegevuste maht kasvab koos treeningute ja treeningmingudega, siis
joutreeningu sessioonid aitavad kaasa korvpallioskuste arengule. Treeningkoormuse muutmine
raske, keskmise ja kerge raskuse vahel voimaldab sportlastel sessioonide vahel taastuda ja tasa-
kaalustada kogu treeningu tookoormust nii viljakul kui ka joutreeningutel. Sellist vahelduva
periodiseerimisega lihenemisviisi kisitletakse 4. peatiikis.

Keskkooliastmes tuleks erilist tihelepanu poorata sportlastele, kes tegelevad mitme spordi-
alaga. Kui sportlased libivad mesotsiikli, toimub sageli iileminek jirgmisele mesotsiiklile, kus
sportlased keskenduvad taastumisele ja aktiivsele puhkusele, nagu on ka eelmistes peatiikkides
vilja toodud. See lithike periood voimaldab sportlasel enne jirgmise faasi algust varasematest
treeningkoormustest, treeningutest ja voistlustest taastuda. Nendel sportlastel, kes osalevad
stigisestel spordialadel, toimub tileminek siigisesest voistlushooajast korvpallihooaega. Vastav
tileminek eirab traditsioonilist perioodiseerimise mudelit. Selle tulemusena peab jéutreeningu
spetsialist aru saama, et selle sportlase joutasemed ja fiitisiline voimekus erinevad nendest
sportlastest, kellel on véimalus kaasa teha terve hooajaviline mesotsiikkel. Mahu ja intensiiv-
suse kohandamine on pikaajalise edu saavutamisel votmetihtsusega. Niiteks voivad siigiseste
spordialadega tegelevad sportlased litkuda hooajacelsesse faasi treeningplaanist, kus keskenduti
vastupidavuse ja maksimaalse sooritusega treeningutele, seega nende hooajacelne faas peaks
sujuvalt joupanutreeningule iile litkuma. Sellisel juhul peaks voimaldama sportlasele joutree-
ningutel tiiendavat taastumist, kohandades sagedust, koormust, intensiivsust voi mahtu.

Ulikoolitase

Véimalik, et iilikoolitaseme korvpalluritel on joutreeningute plaane juba keskkoolis tutvustatud,
kuid on oluline eristada nende sportlaste vanus ja varasemalt treenitud aastate arvu. Sportlane
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voib olla 21-aastane, kuid ta voib olla vihem trenni teinud, mis viitab tema joutreeningute
kogemusele ja voimele sooritada liikumisi tehniliselt korgel tasemel. Varasemates mesotsiiklites
oleks pidanud olema aega sportlase hindamiseks, harimiseks ja liikumise ning tehniliste puu-
dustega tegelemiseks, mis valmistaksid sportlast individuaalselt ette hooajacelse faasi raskema
joutreeningu plaaniga. Voistkondlikus keskkonnas voivad treenerid kasulikuks pidada sportlaste
jagamist rithmadesse, vastavalt nende varasemalt treenitud aastatele, treeningu eesmirkidele voi
joutreeningu liikumiste vilumusele. Ukskik millist siisteemset struktuuri kasutatakse, peaksid
harjutused, maht, intensiivsus ja joutreeningu meetodid sobima individuaalse rithmaga nii, et
iga sportlane saaks treeningplaanist tiielikku kasu.

Ulikoolitaseme korvpallurite hooajaeelne faas kestab 4—6 nidalat. Tavaline UKE tree-
ningplaan peaks sisaldama vihemalt {ihte voi kahte kogu keha joutreeningut nidalas, kus iga
treeningsessioon kestab tavaliselt 30—45 minutit. Nagu ka keskkooli sportlase puhul, touseb
korvpallispetsiifiliste tegevuste maht treeningute ja treeningvéistlustega. Seega joutreeningud
aitavad kaasa korvpallioskuste arengule. Ulikoolisportlase akadeemiline kalender ja néuded
sportlasele on keskkoolitaseme sportlase omast erinevad ja treenerid peavad neid aspekte
joutreeningute kavandamisel arvesse votma. Keskkoolitaseme korvpalluritel on tavaliselt maa-
ratud esmaspievast reedeni koolitunnid vahemikus 8.30-15.30. Ulikoolitaseme korvpalluri
akadeemiliste tundide aeg varieerub kogu pieva voi nidala jooksul ning sageli véivad tunnid
toimuda ka 6htuti. UKE spetsialist peaks tegema tihedat koostood akadeemilise noustaja,
treeningpersonali ja sportlasega, et aidata kooskélastada treeningute ajakava.

Ulikoolisportlased ja nende treenerid peavad USA-s kinni pidama ka NCAA reeglitest ja
miirustest. Igal hooajal on NCAA-] omad reeglid ja miirused selle kohta, mitu tundi sport-
lane v6ib harjutada véi treenida. Iga joutreeningu kestus ja sagedus (nidalas) tuleb kavandada
vastavalt NCAA reeglitele. Seega, joutreeningud peavad olema 6igeaegsed ja tohusad, andes
siiski positiivset tulemust. Jillegi on olulisel kohal suhtlus treeningpersonaliga, et planeerida
ja kavandada hooajacelseid joutreeninguid. Treenerid peavad jidma paindlikuks ja tegema kii-
reid kohandusi juhtudel, kui joutreeninguid tuleb muuta ajaliste piirangute voi tildise ajakava
muutuse tottu. Treeningplaani jaoks oluliste kavandamismeetodite ja harjutuste kasutamine
on hidavajalikud eduka hooajacelse treeningplaani loomiseks.

Professionaalid

Professionaalse korvpalluri hooajaeelsete joutreeningute kavandamisel peab joutreener sportlase
vanust arvesse votma. Vanus voib varieeruda hilisest teismeeast kuni 40ndate alguseni; NBA-s
on keskmine vanus umbes 28 aastat. Treener peab hooajaeelsel ajal joutreeningute plaanide
loomisel arvestama iga sportlase vanusega ning varasemalt treenitud aastate arvuga. Esimest
aastat alustava teismelise sportlase plaanide koostamine on erinev vanema sportlase omast.
Pealegi voivad kahel ithevanusel sportlasel olla erinevad treeningtaustad. Nooremaid sportlaseid
tuleb harida UKE olulisuse aspektist ja selle méjust korvpalli tulemuslikkusele, kestvusele ja
karjairi kestvusele. Joutreeningu plaani kujundamisel on oluline teha regulaarseid liikumise ja
tulemuslikkuse tilevaatuseid. Ehkki tippsportlane v6ib suurepiraseid korvpallioskuseid niidata,
ei pruugi need anded tingimata jousaali ja joutreeningute liitkumistesse tile kanduda. Vihem
aastaid treeninud profisportlased vajavad esialgu suuremat tihelepanu ja juhendamist oige
tehnika ja liikumismustri osas. Alles siis saavad nad sooritada raskemaid harjutusi ja kaasata
treeningmeetodeid, mis on suunatud jou ja véimsuse maksimeerimisele.

Treenerile on alati hooajacelsete plaanide koostamine professionaalsele sportlasele vilja-
kutseks, sest sageli ei ela ega treeni sportlane meeskonnaga samas linnas. Professionaalsed
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korvpallurid peavad saabuma hooajacelsesse treeninglaagrisse ettevalmistunult, seega on vaja
kontrollida, et sportlased jirgiksid joutreeningu plaane, mis valmistavad neid ette vastavalt
oma spordiala ndudmistele. Algajatel ja noortel arenevatel sportlastel voidakse paluda jiida
meeskonna juurde treenima, sest see véimaldab paremini kontrollida nende fiiiisilist valmis-
olekut enne hooajacelset treeninglaagrit. Veteransportlastel, kes on karjdiri jooksul mianginud
palju korvpalli, on erinevad hooajavilised treeningplaanid, seega treenerid peavad hindama
nende hetkelist valmisolekut enne hooajacelset treeninglaagrit ja tegema vastavaid muudatusi
joutreeningu plaani koostamisel. Keskkond méjutab hooajacelset mesotsiiklit, kuid iildine
lihenemisviis on selline, et sportlane peab hooajaviliselt kinni intensiivsest treeningust, seega
hooajacelne joutreeningu faas tuleb kavandada selliselt, et see tooks tulemusi treeninglaagris
ning hooajacelsetel mingudel ja jatkuks kuni esimese regulaarse hooajasisese mianguni.

Professionaalse korvpalluri hooajaeelse joutreeningu plaan peaks kestma 4—6 nidalat, 2—4
treeninguga nidalas, kus iga treeningsessioon kestab 30—45 minutit. Jillegi peaks see aeg
sisaldama hooajacelset treeninglaagrit ja kontrollminge. Enamasti peaksid need joutreeningu
plaanid igal treeningsessioonil keskenduma kogu keha tugevuse arendamisele. Nagu juba
keskkooli- ja iilikoolitaseme sportlaste puhul selgitatud, suureneb hooajacelsel ajal korvpalli-
spetsiifilise tegevuse maht koos treeningute ja harjutusmingudega. Seega, joutreeningud peaksid
aitama kaasa korvpallioskuste arengule. Visimus voib vihendada korvpalluri tulemuslikkust
ja voib pohjustada iilekoormusest tingitud vigastusi. Seega selle mesotsiikli tildiste eesmirkide
selgitamine annab sportlastele parema arusaamise ja ettevalmistuse enne treeninglaagrisse
saabumist. Kuna hooajaeelsel perioodil mingitakse kontrollminge, siis on aja, treeningu ja
mingude ajakavaga seotud piirangutel ja reisimisel joutreeningu plaanile suur méju. Reisimisel
on teiste meeskondade treenerite ja hotellidega kontakteerumine abiks, et kohalikele asutustele
ja nende seadmetele ligi pddseda. Korrektne planeerimine ja oskus erinevates kohtades pakutava
pohjal kiiresti kohaneda koos jirjepideva jilgimisega edendab programmi t6husat libiviimist.

Soltumata sportlase tasemest, tuleks joutreeningute ajakava libi arutada treeningpersonali,
meditsiinitddtajate ja sportlasega, et midrata kindlaks koéige sobivamad pievad ja kellaajad.
Keskkooli- voi iilikoolitaseme korvpallurite puhul voib joutreeninguid l4bi viia koos kogu
grupiga. Professionaalses keskkonnas peab sportlasel olema véimalik korvpallile tiielikule
pithenduda, seega treeningplaanide koostamine on paindlikum ja treeningud toimuvad tihti
kogu pieva jooksul erinevatel aegadel individuaalselt v6i viikestes gruppides. Organisatsioo-
nidel ja treeningpersonalil on korvpalli- ja UKE treeningutele omad reeglid, standardid ja
struktuurid, seega joutreeningu spetsialistid peaksid programmi optimaalselt kohandama
vastavalt nende keskkonnale.

KOKKUVOTE

Hooajaeelne UKE treening on viimane faas enne hooajasisese treeningu ja hooaja algust.
Seetottu on sobilike treeningmeetodite, intensiivsuse, mahtude, harjutuste ja muu tugevuse
arendamise parameetrite valik olulised tagamaks eduka hooajasisese joutreeningu plaani. Varem
loetletud meetodeid ja skeeme kasutades saab UKE spetsialist koostada joutreeninguid, mis
aitavad arendada tildist fiiiisilist joudu ja korvpallispetsiifilisi oskuseid. Iga sportlase vajaduste,
eesmirkide ja muude plaanide koostamist mojutavate asjaolude kaasamine aitavad treeneril
luua ja ellu viia koige tohusam hooajaeelne joutreeningu plaan.
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Naidisprogrammide tabelite tdlgendamine

e PAP = potentseerumise suurenemine parast lihaste aktivatsiooni
e BW = keharaskus
e RFD = maksimaalne jdugradient kontraktsioonifaasis

e Jarjekord = soorita igast harjutusest Uks seeria (1a, 1b, 1cja nii edasi) rihmas (1, 2, 3 ja nii
edasi). Seejarel soorita uuesti rihma esimesed harjutused teise seeriana jne. Kui teatud
harjutustel on véhem seeriaid kui teistel, siis soorita need seeriad jarjekorras viimasena.
Naiteks, kui harjutustel 1a ja 1b on 4 seeriat ja harjutusel 1c 3 seeriat, siis soorita harjutus
1c harjutuste 1a ja 1b 2. kuni 4. seeria ajal.

e Tempo = aeg sekundites iga harjutuse faasi voi osa kohta, kirjutatuna jargmiselt: , eks-
tsentriline faas: Ulemine (voi alumine) asend: kontsentriline faas” (King, I. 1998. How
to write strength training programs. In Speed of Movement, |k 123). Naiteks tagakukki
tehes tdhendab tempo ,1:5:1" jargmist: 1 sekund allalaskumine, 5 sekundit alumise
asendi hoidmine ja 1 sekund tagasi pUsti tulemine. Méarkus: X tdhendab, et sportlane
peaks selles liikumisfaasis plahvatuslikult liikkuma. ,X: X: X" tempo on seotud voimsusel
pdhineva harjutusega, sest nende harjutuste erinevates liilkumisosades pole ette nédhtud
konkreetset aega.



Tabel 11.2. Tagaméngijad: hooajaeelne mikrotstkkel 1, reaktiivtugevus ja kiirus, nédalad 1-6

Fookus alakeha toukelllgutustel (1. paev)

P S P

Tagakukk (keskmine kiirus 53% 10 kordust 30101 1 min
08-1.0m/s) 2 67% 8 kordust 31:1 [1min
3 76% 5 kordust 311 2 min
Vahelduv raskus 4 76-85% 5 kordust 1. X: X |2min
Vahelduv raskus 5 76-85% 5 kordust 1. XX 2 min
1b Kastilt sigavushipe (PAP- 1 3-5 kordust X: X: X 1 min
efekt) 2 3-5 kordust X:X: X |2 min
3 3-5 kordust X: XX |3 min
4 3-5 kordust X:X: X |3 min
5 3-5 kordust X:X: X |3 min
2a Kukk kastil Ghel jalal 4 4-6 kordust 2:1:X <30s
2b Polve kdverdamine Uhe 4 6-8 kordust 311 <30s
jalaga (voimlemispallil)
2c Rumeenia joutdmme 4 4-6 kordust 30101 2 min
. Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a Uhel jalal Gleshipped* 2 3-5 kordust 1:X:1 <30s
(Single-leg squat — Reactive
stiffness hop)
3b Seistes voimlemispalli 2 10-15 kordust 1:3:1 60's
kokkusurumine
reieldhendajatega **

* Cal Dietzi versioon: kiirelt plahvatuslikud hipped madalas asendis ** Suru ja hoia 3 sekundit, vabasta pinge ja korda soovi-
tatud korduste arv.

Fookus tilakeha toukelllgutustel (2. paev)

P e P

Rinnalt surumine (keskmine 53% 10 kordust 3:1:1 1 min
kiirus 0,8-1,0 m/s) 2 67% 8 kordust 30101 1 min
3 76-85% 5 kordust 311 2 min
4 76-85% 5 kordust 1. XX 2 min
5 76-85% * 5 kordust 1. XX 2 min
b Topispalliga plahvatuslik 1 3-5 kordust XXX [T min
rinnalt s66t (vastu seina R .
visked: PAP-efekt) 2 3-5 kordust X:X: X |2 min
3 3-5 kordust X:X: X |3 min
4 3-5 kordust X:X: X |3 min
5 3-5 kordust X:X: X |3 min
2a Hantli surumine Uhe kdega ** |4 40-50% 4-6 kordust 2:1:X <30s
2b Kaablitdmme the kdega 4 4-6 kordust 30101 <30s
(k&ari asendis) ***
2c V-iste poordega 4 2,5kg 8-12 kordust 30101 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a YTI k&huli **** 2 5-8 kordust 1:3:1 <30s
3b Plank vastaskée ja -jala 2 10-12 kordust 1:2:1 60 s
sirutusega

* Intensiivsus vaib olla Idhemal 60-70%-le. ** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas. ***

Asenda hantli surumisega the kdega, kui plokkmasinat pole saadaval. **** Hoia iga korduse |6ppasendit 3 sekundit.
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Fookus alakeha tombelugutustel (3. paev)

P [ P

Kaarhuppega rebimine (voi |1 25-45% 4-5 kordust XXX [T min
rippasendist kdarhippega e - . :
rebimine) (tippkiirus 1,2-1,4 25-45% 4-5 kordust X: X: X 1 min
m/s)
Tippkiirus > 1,9 m/s 3 25-45% 4-5 kordust XXX 12min
Tippkiirus > 1,9 m/s 4 25-45% 4-5 kordust X:X: X |2min
Tippkiirus > 1,9 m/s 5 25-45% 4-5 kordust X:X: X |2min
1b Kulghtpe kastile 1 3-5 kordust X:X: X [T min
2 3-5 kordust XXX 12 min
3 3-5 kordust X:X: X |3 min
4 3-5 kordust XXX |3 min
2a Valjaastekond 4 4-6 kordust 1:1:1 <30s
2b Pallof-surumine kuljele 4 4-6 kordust 2:1:1 <30s
sammuga *
2c Rumeenia jdutdmme thel |4 4-6 kordust 2:1:1 2 min
jalal (isomeetriline fookus)
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a Boschi puusasirutuse 2 5-6 kordust 1:3:1 <30s
hoidmine Ghel jalal
3b Poolkikk Ghel jalal, ke 2 10-15 kordust 1:3:1 60 s
a jala sirutusega (fookus
vastupidavusel)

* Kiljele véljaaste plokkmasina suunas, hoides kéded valjasirutatuna.

Fookus tilakeha tombeliigutustel (4. paev)

Har utus Seerlad Kordused véi kestus

Ploki allatdmme masinal (Iduatdmme?*) 5-6 kordust 1 min

2 5-6 kordust 1:1: X 1 min

3 5-6 kordust 1:1:X 2 min

4 5-6 kordust 1:1: X 2 min

5 5-6 kordust 1:1:X 2 min

1b Topispalli plahvatuslik Glepea maha vise 1 3-5 kordust XXX [T min
(porkav pall) 2 3-5 kordust XXX [2min

3 3-5 kordust X: XX |3 min

4 3-5 kordust X:X: X 13 min

2a Hantlitdmme Uhe kdega 4 4-6 kordust 2:1:X <30s
2b Kaabli surumine Uhe kdega (kaéari asendis) ** 4 4-6 kordust 2:1: X <30s
2c V-iste *** 4 10-15 kordust 1:2:1 2 min

Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikooli- véi profisportlastele

3a Sirge kdega diagonaaltdmbed plokkmasinal |2 10-15 kordust 1:3:1 <30s
(D2) Uhel jalal seistes ****
3b Kilgplank (jala téstega) (fookus 2 10-15 kordust 1:3:1 60s

vastupidavusel)
* Raskuse suurendamiseks kasuta raskusvesti. ** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas.
Tee 2-sekundiline paus enne kontsentrilisse faasi liikumist. **** Tee 3-sekundiline paus, kui kési on Ule pea véljasirutatud.

KAk
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Tabel 11.3. Kesk- ja ddreméangijad: hooajaeelne mikrotsikkel 1, reaktiivtugevus ja -kiirus,
nadalad 1-6

Fookus alakeha toukelllgutuste|(1 paev)

P S P

Tagakukk (keskmine kiirus 53% 10 kordust 1 min
08-1.0m/s) 2 67% 8 kordust 311 [1min
3 76% 5 kordust 311 2 min
Vahelduv raskus 4 76-85% 5 kordust 1:X: X |2min
Vahelduv raskus 5 76-85% 5 kordust 1: X X 2 min
1b Kastilt sigavushipe (PAP- 1 3-5 kordust X: X: X 1 min
efek) 2 3-5 kordust XXX |2min
3 3-5 kordust X:X: X [3min
4 3-5 kordust XXX [3min
5 3-5 kordust X:X: X |3 min
2a Kukk kastil Ghel jalal 4 4-6 kordust 2:1:X <30s
2b Polve kdverdamine lhe 4 6-8 kordust 3:1:1 <30s
jalaga (véimlemispallil)
2c Rumeenia joutdmme 4 4-6 kordust 30101 2 min
. Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a Uhel jalal Gleshipped* 2 3-5 kordust 1:X:1 <30s
(Single-leg squat — Reactive
stiffness hop)
3b Seistes voimlemispalli 2 10-15 kordust 1:3:1 60s
kokkusurumine
reieldhendajatega **

* Cal Dietzi versioon: kiirelt plahvatuslikud hiipped madalas asendis ** Suru ja hoia 3 sekundit, vabasta pinge ja korda soovi-
tatud korduste arv.

Fookus tilakeha toukelugutustel (2. paev)

e S P

Rinnalt surumine (keskmine |1 53% 10 kordust 311 1 min
kiirus 0,8-1,0 m/s) o S .
2 67% 8 kordust 3:1:1 1 min
3 76-85% 5 kordust 311 2 min
4 76-85% 5 kordust 1. X: X 2 min
5 76-85% * 5 kordust 1: X: X 2 min
1b Topispalliga plahvatuslik 1 3-5 kordust X: X: X 1 min
Ulepea vise vastu seina (Uhel . .
jalal seistes; PAP-efekt) 2 3-5 kordust XXX |2min
3 3-5 kordust X: X: X 3 min
4 3-5 kordust X: X: X 3 min
5 3-5 kordust X: X: X 3 min
2a Surumine Uhe kdega 4 40-50% 4-6 kordust 2:1: X <30s
2b Kaablitdmme the kdega 4 4-6 kordust 30101 <30s
(kaéri asendis) **
2c V-iste poordega 4 2,5kg 8-12 kordust 3:1:1 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a YTI kéhuli **** 2 5-8 kordust 1:3:1 <30s
3b Plank vastaskée ja -jala 2 10-12 kordust 1:2:1 60s
sirutusega

* Intensiivsus voib olla [dhemal 60-70%-le. ** Asenda (ihe kdega hantli surumisega, kui plokkmasinat pole saadaval. *** Hoia iga
korduse I6ppasendit 3 sekundit.

228



Fookus alakeha tombelugutustel (3. paev)

e o P PR

Kaarhuppega rebimine (v&i 25-45% 4-5 kordust XXX [T min
rippasendist kaarhlppega 2 45-65% 4-5 kordust X:X: X [Tmin
rebimine) (tippkiirus 1,3 m/s T
vOi suurem) 3 45-65% 4-5 kordust XX X 2 min
4 45-65% 4-5 kordust X:X: X 12min
5 45-65% 4-5 kordust X: XX 12 min
1b Kuljele hupe kastile 1 3-5 kordust X:X: X [T min
2 3-5 kordust X: XX 12 min
3 3-5 kordust X:X: X 13 min
4 3-5 kordust X:X: X |3 min
5 3-5 kordust X:X: X 13 min
2a Kastile astumine 4 4-6 kordust 1:1:1 <30s
2b Pallof-surumine seistes 4 4-6 kordust 2:1:1 <30s
kuljele astumisega *
2c Poolkikk tGhel jalal, kde ja |4 4-6 kordust 2:1:1 2 min
jala valjasirutusega
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a Landmine kikist poordega |2 5-6 kordust 1:3:1 <30s
llepeasurumisse
3b Lind-koer (vastaskési ja 2 10-15 kordust 1:3:1 60s
-jalg) **

* Siruta kéed vélja ja hoia neid véljasirutatuna, astu plokkmasinast eemale ja astu siis tagasi plokkmasina poole. ** Hoia iga kor-

duse I6ppasendit 3 sekundit.

Fookus llakeha tombeliigutustel (4. paev)

e P

Ploki allatdmme (voi [Guatdmme *) 5-6 kordust 1 min
2 5-6 kordust 1:1: X 1 min
3 5-6 kordust 1:1:X 2 min
4 5-6 kordust 1:1: X 2 min
5 5-6 kordust 1:1:X 2 min
1b Topispalli plahvatuslik Glepea maha vise 1 3-5 kordust X: XX [T min
(porkav pall 2 3-5 kordust X:X: X |2min
3 3-5 kordust X:X: X |3min
4 3-5 kordust X:X: X [3min
5 3-5 kordust X:X: X |3min
2a Hantlitémme the kdega 4 4-6 kordust 2:1:X <30s
2b Kaabli surumine Uhe kéega (kaari asendis) ** |4 4-6 kordust 2:1: X <30s
2c Deadbug (véimlemispalliga) *** 4 10-15 kordust 1:2:1 2 min
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
3a Sirge kdega diagonaaltdmbed plokkmasinal |2 10-15 kordust 1:3:1 <30s
(D2) thel jalal seistes ****
3b Kilgplank (jala tostega) (fookus 2 10-15 kordust 1:3:1 60s
vastupidavusel)

* Raskuse suurendamiseks kasuta raskusvesti. ** Aeglane ja kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas. ***
Hoia véljasirutatud asendit 2 sekundit ja korda seejarel teise kiiljega. **** Tee 3-sekundiline paus, kui kasi on lle pea valjasiru-
tatud.
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HOOAJASISESESTE

TREENINGPLAANIDE
KOOSTAMINE

NIC HIGGINS, SCOTT THOM

Pirast hooajavilist aega, kui on arendatud joudu ja voimsust, ning hooajacelset aega, mis val-
mistas sportlasi ette korvpalliminguks, peaksid hooajasisesed treeningud j6usaalis kanduma
tile korvpalliplatsile. Selleks tuleb jitkata korvpalli jaoks vajaliku véimsuse arendamist ning
siilitada hooajavilisel ajal arendatud joudu. Korvpallurid peaksid véistlushooajal jitkama UKE
treeninguid, et jitkata fiitisiliste omaduste iilesehitamist ning kogemuste saamist ja parandada
liikkumiste tehnikat.

EESMARGID

Tervel hooajavilisel ajal voidakse korvpalluritele mé4rata erinevad treeningkavad, mis pdhinevad
nende treenitud aastate arvule, eesmirkidele, positsioonile ja meeskonna iiletildisele treening-
fookusele. Niiteks luuakse treeningutel grupid, nagu algajad, kesktase ja edasijoudnud, ning
sportlaseid saab ka jaotada vastavalt nende joutreeningu tasemele, kogemustele ja oskustele.
Algajad sportlased, kes pole treenitud voi kellel on vihene treeningkogemus, peaksid jilgima
harjutuste sooritamisel arengut ja jirjestust, mis erinevad treenitud sportlaste omast, kes on
juba aastaid joutreeningutega tegelenud. Niiteks voivad algajad sportlased kasutada treeningul
harjutusi, kus on rohk péhiliigutustel koos tehnilise osaga ja viiksem rohk intensiivsuse voi
mahu suurendamisel. Hooajasisesel ajal voib joutreeningu rithmasid ja treeningplaane jaotada ka
jargmiselt: algajad, sportlased, kes saavad keskmiselt mianguminuteid, ja sportlased, kes saavad
vihe voi ei saa iildse mdnguminuteid. Vigastatud sportlased, esmakursuslased ja sportlased,
kes pidevalt miangudes ei osale, vajavad sellel ajal hoopis teistsuguseid treeningplaane kui need
sportlased, kes pidevalt voistlevad. Jillegi voib hooajasiseste joutreeningute ajal korvpallurite
rithmadesse jaotamine olla efektiivne, arvestades treeningute sagedust, mahtu ja intensiivsust.

PIKKUS, STRUKTUUR JA KORRALDUS

Hooajasisene faas on oluline periood, mida sportlased peavad dra kasutama ja jitkama hoo-
ajasiseste voistluste ajal iildiste ja spetsiifiliste jouomaduste arendamist. See periood voib kesk-
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koolitasemel kesta 16—20 nidalat, iilikoolis kuni 24 nidalat ja professionaalsetel korvpalluritel
lausa 30 nidalat. Selle tulemusena on see faas téenioliselt koige pikem mesotsiikkel kogu aasta
jooksul, pakkudes hiid voimalusi UKE treeningute libiviimiseks. Kuigi need nidalad on tiis
treeninguid, minge, reisimist ja muid tegevusi, siis UKE treeningute korralik kavandamine
hoiab ira sportlaste taandarengu ning aitab jirk-jargult kasvada ja areneda. Hooajasisese jou-
treeningu rohuasetus peaks olema tildise sportlikkuse arendamise jatkamisel ja 16puks sportliku
tulemuslikkuse maksimeerimisel playoff’ide ajal.

Keskkoolitase

Keskkoolitaseme korvpallurid peaksid tegema 1-2 UKE treeningut nidalas, mis peaksid olema
strateegiliselt kavandatud akadeemiliste tundide, treeningute, mingude ajakava ja oppekava-
viliste tegevuste timber. Keskkoolisportlase kogukehatreeningu plaan peaks kestma 30-45
minutit ning sisaldama korralikku soojendust ja 16dvestust. Treeningute sagedus nidalas tuleb
paika panna korvpallitegevuste mahtu arvesse véttes, et sportlasel oleks UKE treeningute vahel
ja enne jirgmiseid minge piisav aeg taastumiseks.

Ulikoolitase

Ulikoolitaseme korvpallurite hooajasisene faas on vahemikus 20-24 nidalat ja peaks koosnema
vihemalt 1-2 UKE treeningust nidalas. Iga treening peaks kestma 30—45 minutit ja sisaldama
korralikku soojendust ja l6dvestust. Hooajasiseste treeningute sagedus peaks olema paika pandud
vastavalt mingude ajakavale, reisigraafikule, akadeemilistele tundidele ja 6ppekavavilistele
tegevustele. Varasemad treeningtsiiklid voisid lubada jirjepidevat treenimist, nditeks nelja- voi
viiepdevane jirjestikku treenimine ilma korvpallitreeningute ja midngudeta, kuid hooajasisesed
UKE treeningplaanid peavad olema kooskélas akadeemiliste tundide, treeningute, mingude

ja NCAA eeskirjadega.

Professionaalid

Professionaalne hooaeg véib kesta 24-30 nidalat, mis sisaldab ka playoffe. Uldine mingude
jaotus, hooaja pikkus ja reisimine esitavad professionaalse sportlase tulemuslikkuse maksimee-
rimisel suure viljakutse. Uks nendest viljakutsetest, millega joutreeningu spetsialist silmitsi
seisab, on reisides juurdepdis korvpalluri treeningvajadustega sobivale jousaalile. Professionaa-
lidel voib nidala jooksul olla 3—4 mingu, mille hulka kuuluvad ka kahepievased mingud,
mida mingitakse esimene piev voorsil ja teine paev kodus. NBA ajakava iimberkujundamisega
toimuvad mingud tavaliselt iile pieva. Antud olukorras voib treenerile olla suureks viljakutseks
treeningkoormuste tasakaalustamine ja otsustamine, millal on aeg julgustada sportlast pingu-
tama ja millal on aeg taastumist soodustada. Uldiselt peaks professionaalne sportlane tegema
vihemalt 1-2 kogukeha UKE treeningut nidalas, kestvusega 30—45 minutit.

SOOVITATAVAD HARJUTUSED

Kuna UKE treeningud jitkuvad kogu hooaja viltel, siis iiks aspekt, millega arvestama peab,
on harjutuste valik. Sooritatavad harjutused on olulised sportlaste fiiiisiliste voimete jatkuvaks
arenguks ja sportlaste voimele korgel tasemel korvpalli mingida. Harjutuste valimisel on oluline
analiiiisida keskkooli- ja iilikoolitaseme ning professionaalsete sportlaste vajadusi. Uksikuid
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liigeseid holmavate harjutuste asemel tuleks tildiselt seada esikohale maas tehtavad, mitmeid
liigeseid korraga hélmavad liigutused. Hooajasiseses faasis peaksid pohiharjutused sportlase
mingu tulemuslikkusele kaasa aitama. Hooajasiseses mesotsiiklis olevad mikrotsiiklid véi-
maldavad vahelduvat treeningut luua, kuid tulemuste ilekandmiseks peaksid treeningplaani
kuuluvad harjutused sisaldama mingus kasutatavaid litkkumismustreid ja kiiruseid. Teisisonu
peaksid enamik harjutusi, mis on valitud tihedasse hooajasisesesse treeningplaani, spordialas
néutud liigutusi peegeldama. Niiteks véib korvpallurite hooajasisene UKE treening sisaldada
kangiga kiikkishiippeid, kus pohirdhk on kiirel lihaste kokkutombumisel ja suurel pingutusel,
mille tulemuseks on maksimaalne voimsus. Muud korvpallispetsiifilised pohiharjutused, mida
saab hooaja sees kaasata, on niiteks raskusega kiikkimised tihel v6i kahel jalal, klassikalised voi
trapetskangiga joutombed ja erinevate klassikaliste tostmisharjutuste variatsioonid.
Abiharjutused tagavad korvpallis néutud liigutustes struktuurilise tasakaalu ning need
tuleks koikide sportlaste puhul hooajasisestesse UKE treeningutesse kaasata. Need harjutused
voivad korvpallispetsiifilisele tulemuslikkusele kaasa aidata, kuid veelgi olulisem on see, et
need on vajalikud, sest neid saab miirata sportlasele individuaalselt, et kaasa aidata sportlase
tildisele tervislikule seisundile ja vastupidavusele. Harjutuste variatsioone voib kaasata vastavalt
kasutatavale kehaosale, liikkumistasandile véi -tasanditele, v6i moélemale. Niiteks voivad hori-
sontaalse tombeliigutusega harjutused holmata hantliga tommet ja vastastommet, ning verti-
kaalse tombamisliigutusega harjutused holmata ploki allatémbeid, louatombeid ja althaardes
l6uatombeid. Alakeha tagumiste lihaste harjutused, mis keskenduvad tagareie, tuharalihaste
ja sirgestajalihaste arengule, on korvpalluri jaoks olulised ja need voivad niiteks sisaldada
Rumeenia joutombeid (kahel ja iihel jalal) ja ettekallutusi, pé6ratud puusa véi alaselja sirutusi
voi erinevaid sillaasendis harjutusi. Kuigi méned neist litkumistest ei pruugi spordialaspetsiifilisi
liikumisi jiljendada, siis aitavad need ikkagi kaasa sportlase sooritusvéimele, vastupidavusele
ja tildisele tervislikule seisundile. Kuna korvpall on keeruline, mitmekiilgne spordiala, siis
sportlased peaksid tegema harjutusi, mis koormavad sagitaalset, frontaalset ja poiksuunalist
liikumistasandit. Niiteks voivad abiharjutused sisaldada erinevaid variatsioone ette, kiiljele ja
taha viljaastetest, ning kastile astumised koos hantlite v6i kangiga sooritatakse koigil kolmel
liilkumistasandil. Ulakeha harjutused koos sirutusega, nagu erinevates suundades surumine,
voimaldavad lisaks tugevuse arendamisele ka erinevatel litkumistasanditel erinevaid koormusi
rakendada, mis voimaldavad sportlasel korvpallis kasutatavaid lihaseid arendada ja tugevdada.
Muud hooajasiseses UKE plaanis olevad harjutused koosnevad viiksematele lihasgruppi-
dele suunatud harjutustest, mis toetavad liigeseid. Niiteks 6laliiges ja seda toetavad abaluude
stabilisaatorlihased ja rotaatormanseti lihased saavad korvpallis palju koormust, seega nende
stabiilsus ja tugevus on sportlase tildise tervisliku seisundi méistes olulisel kohal. Need harju-
tused ei tekita pohi- ja teiste abiharjutuste sooritamiseks liigset visimust ning neid voib teha
ka puhkepausi ajal. Antud treeningplaan on suunatud nii tulemuslikkusele kui ka kestvusele.
Kokkuvotvalt voib 6elda, et hooajasiseses etapis tehtavad harjutused peaksid sisaldama pohi-
harjutusi — harjutused, mis keskenduvad tulemuslikkuse parandamisele ja sportlase fuiisilise
arengu jitkumisele. Samal ajal peaks treeningplaan sisaldama tasakaalu ja lihasfunktsioone
parandavaid abiharjutusi, toetades samal ajal korvpallihooajal koormusega hakkama saamist.
Kui UKE treeningud on kavas kaks korda nidalas, siis see voiks sisaldada iihte alakeha
abiharjutust, mis oleks suunatud korraga iihele kiiljele ja mojuks sagitaalsele liikumistasandile.
Niiteks esimesel treeningul nidalas voib teha kangiga kastile astumisi ja teisel treeningul voib
sooritada hantlitega viljaastekondi. Hooajasiseses etapis olevad mikrotsiiklid aitavad siilitada
progressiivse lihenemise ning pakuvad struktuuri ja vaheldust. Treener saab need harjutused
treeningplaani lisada esimese mikrotsiikli jooksul ja seejirel kohandada pigem tempot kui
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harjutusi vahetada. Kui sportlane liigub hooajasiseses etapis teise mikrotsiiklini, saab treener
tutvustada uusi ja voib-olla keerukamaid harjutusi, et joudu voi litkumiskiirust veelgi paran-
dada. Teise niitena voib treener treeningplaani votta hantliga kiilgsuunalise kastile astumise ja
jargnevaks edasiarenduseks kangiga kiilgsuunalise kastile astumise, kusjuures mélemad harju-
tused sooritatakse suure koormusega, nagu ka alakeha lateraalse liikumistasandi abiharjutused
esimeses mikrotsiiklis. Teise mikrotsiikli ajal voib sportlane samade harjutuste edasiarendusi
sooritada, keskendudes samale ballistilisele litkumisele ja suuremale kiirusele. Need harjutuste
variatsioonid ja edasiarendused jitkavad hooaja sees jou arendamist. Selle asemel, et kaasata
tiiesti uued harjutused, tuleks hooajasiseses faasis sooritada vahelduvaid harjutusi, muutes selli-
seid parameetreid nagu litkumisulatus, intensiivsus, kiirus, harjutuste paarid ja seadmed. Kuna
korvpalliga seotud tegevused ja muud hooajasisesed tegevused tekitavad suurt koormust, siis
treeningutel juba tuttavate harjutuste sooritamine voib piirata lihaste valulikkust ja visimust.

Sagedus

Hooaja sees ei soltu iildkehalise ettevalmistuse sagedus ainult korvpallurite tasemest, vaid ka
individuaalselt sportlase minguajast ja graafikust. Erinevalt eelmistest mesotsiiklitest hooaja-
vilisel ajal, sisaldab hooajasisene faas endas ajakava piiranguid seoses treeningute, miangude ja
reisimisega. Monel juhul, séltuvalt mingutasemest, ei pruugi meeskonnal mitu pieva minge
olla ja selle tulemusena véivad sportlased oma UKE treeningud plaanipiraselt 16pule viia. Kuid
nidalatel, kus mingitakse iiks voi kaks mangu voi kui tekivad muud piirangud, siis optimaalse
UKE treeningu sooritamise aja miiramine voib keeruline olla. Niiteks pievaks, kus on tavaliselt
suurepirane véimalus planeerida UKE treening, voib keskkooli 6pilasel olla koolivaba piev
voi tilikooli- ja profisportlane reisida. Lisaks reguleerivad USAs NCAA ja NBA puhkepievi
ja reisimist; kuigi konkreetne piev voib muidu olla suurepirane véimalus UKE treeninguks,
peab treener olema suuteline vastavalt kohandusi tegema. Ménel juhul v6ib seetéttu osutuda
vajalikuks planeerida UKE treening ainsale vabale hetkele, kuid see ei pruugi alati optimaalne
olla. Sellistel juhtudel tuleb treeningkoormust ja intensiivsust kohandada, et enne jirgmist
voistlust tagada sportlaste korrektne taastumine.

Juhul, kui UKE treeningud toimuvad pirast mingu voi piev pirast mingu, peavad tree-
nerid arvestama ja kohandama treeningplaani sportlase visimuse ja lihaste valulikkuse tottu.
Niiteks NBA-s, kus mingude ajakava struktuuri tottu mingitakse minge iile pdeva, voib
UKE treeningute planeerimine peale minge olla kasulik sportlastele, kellel on mingudel suur
koormus. Kuna sportlased on juba visinud, siis peaksid treeningud keskenduma abiharjutus-
tele ja suurel mahul tugevuse-vastupidavuse arendamisele. Ehkki harjutusi, mis keskenduvad
plahvatuslikkusele ning on suunatud jou ja maksimaalse tugevuse arendamisele, saab jitkata
mingude vabal pieval, siis voib peale minge kaasata abiharjutused hiipertroofia ja lihaste
vastupidavuse arendamiseks. Nendeks harjutusteks voivad niiteks olla viljaasted, Rumeenia
joutombed ja tagareie tombed.

Intensiivsus

Harjutuste ja treeningute intensiivsuse miiramisel peaksid treenerid arvestama sportlaste
treenitud aastate arvu, korvpallimingude mahu, ajakava ja véimega toime tulla hooajasisese
koormusega.

Uldiselt voivad kergemad suhtelised raskused kanduda spordispetsiifiliselt rohkem iile
kui raskemad raskused. Liigeste kineetika vaatenurgast ei ole kéik vertikaalsed hiipped UKE
treeningute liigutustes sagitaalses litkkumistasapinnas ithesugused. Samuti ei soorita sportlased
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neid liikumisi ihesugusel viisil. Hiippajate puhul, kellel on pélvede kasutamisel suur osakaal,
sarnaneb toukamine pigem sisemise kineetika (liigeste litkkumine) allaliikumisega tileshiippele
(3]. Hiippajatel, kes kasutavad rohkem puusa, on tdukamine pigem tildiseks kui spordispetsii-
filiseks harjutuseks. Veel iihe niitena toovad Cushion jt [3] esile, et kiikkishiipete ajal dlgade
tagaosale rakendatav koormus muudab rindkere kinemaatikat nii, et suurem intensiivsus
vastab viiksemale allalitkumisega tileshiippe tulemuslikkusele kui madalam intensiivsus. Nagu
varem mainitud, siis hooajasiseses etapis peaksid treenerid seadma esikohale harjutused, mis
keskenduvad korvpalliviljakule iilekantava tulemuslikkuse parandamisele. Koormuse suure-
nedes voib liigeste kineetika muutuda. Lisaks suureneb iga kordusega absoluutne intensiivsus.
Seega harjutus, mis algas vdiksema koormusega ja oli spordispetsiifilisem koos iithe voi kahe
kordusega, v6ib rohkemate kordustega sooritamine muuta treeningu intensiivseks, kuid vihem
spordispetsiifiliseks. Seetottu on ettenihtud korduste arv kriitiliseks faktoriks hooajasisese
treeningplaani koostamisel.

Intensiivsuse midaramiseks on mitmed vahendid, mis aitavad treeneritel koormuse ja intensiiv-
suse osas teadlikke otsuseid teha. Prilepini graafik, suhtelise intensiivsuse skaala ja RPE-skaala
aitavad UKE spetsialistil valida soovitud raskustaseme, intensiivsuse ja koormusega harjutused
voi treeningsessioonid. Need vahendid véivad treeningutel kiirete kohanduste tegemiseks olla
kasulikud ja voimaldavad miirata kogu hooaja viltel pohi- ja abiharjutuste sooritamisel sobiva
treeningkoormuse.

Prilepini graafik
Prilepini graafik (Tabel 12.1) pakub tildiseid juhiseid koormuste valimiseks ja optimaalseks
korduste arvuks, mis on suunatud spetsiaalselt UKE- harjutuste jaoks [7].

Suhtelise intensiivsuse skaala

Suhtelise intensiivsuse skaalal (Tabel 12.2) voetakse arvesse absoluutkoormust, kuid see on
kohandatud vastavalt mahule. See on kasulik hooajasisesel ajal, kui muret tekitavad lihaste
valulikkus ja visimus. Niiteks treeningul, mis toimub 48 tundi pirast mingu, on tagakiiki
korduste arv 5x2. Treener v6ib arvata, et sportlasel, kes mingis viljakul palju voi kellel on
suurenenud vdsimus ja lihaste valulikkus, on parim variant sooritada samas mahus harjutusi,
kuid veidi vdiksema koormusega vorreldes sportlasega, kellel on sama palju joudu, kuid kes
mingis platsil vihem kui 15 minutit. Sportlane, kellel on palju minguminuteid, v6ib sooritada
5 seeriat ja 2 kordust absoluutse koormusega 69% 1R M-st, samas kui viheste midnguminutitega
sportlane voib sooritada 5 seeriat ja 2 kordust absoluutse koormusega 78,5% 1RM-st.

Tabel 12.1. Prilepini graafik

Optimaalne korduste Optimaalne korduste Optimaalne kogu
Protsent (% arv seerias olevate koguarv* harjutuse korduste vahemik*
1RM-st) harjutuste kohta kohta harjutuse kohta
55-65 3-6 24 ** 18-30 ***
70-80 3-6 18 12-24
80-90 2-4 15 10-20
> 90 1-2 4 4-10

* Kokku korduseid = seeria x kordused. ** Naiteks 8 x 3, 4 x 6 vdi 6 x 4. *** Naiteks 3 x 6,4 x 5,5 x 4 ja nii edasi seni, kuni see-
rias on tehtud 3-6 kordust. Kohandatud autorite loal: N. P. Laputin, V. G. Oleshko. 1982. Managing the Training of Weightlifters.
Kiev: Zdorov'ya Publishers.
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Tabel 12.2. Suhtelise intensiivsuse skaala
Suhteline
intensiivsus Absoluutne intensiivsus
Raskusaste 1 kordus | 2 kordust | 3kordust |4 kordust |5kordust |6 kordust | 8kordust | 10 kordust
seerias seerias seerias seerias seerias seerias seerias seerias

Maksimaalne | 100% | 100% 1RM | 95% 1RM | 92,5% 1RM | 90% 1RM | 87,5% 1RM | 85% 1RM | 80% 1RM | 72,5% 1RM
Raske + 97,5% | 97,5 92,8 90,3 87,8 85,5 83 78 70,8

95% |95 90,3 88 85,5 83,3 80,8 76 69
Raske 92,5% 92,5 88 85,8 83,3 81 78,8 74 67,3

90% |90 85,5 83,3 81 78,8 76,5 72 65,3
Keskmine + | 87,5% |87,5 83,3 81 78,8 76,8 74,5 70 63,5

85% |85 80,8 78,8 76,5 74,5 72,3 68 61,8
Keskmine 82,5% |82,5 78,5 76,5 74,3 72,3 70,3 66 60

80% |80 76 74 72 70 68 64 58
Kerge + 77,5% | 77,5 73,8 71,8 69,8 68 66 62 56,3

75% |75 71,3 69,5 67,5 65,8 63,8 60 54,5
Kerge 72,5% | 72,5 69 67,3 65,3 63,5 61,8 58 52,8

70% |70 66,5 64,8 63 61,3 59,5 56 50,8
Liiga kerge | 67,5% |67,5 64,3 62,5 60,8 59,3 57,5 54 49

65% |65 61,8 60,3 58,5 57 55,3 52 47,3

Kohandatud autori loal: D. Boucher. 2004. Citadel Football S&C, Esitatud NSCA Treenerite Konverentsil (Indianapolis, IN, 2004). Jerry Martini pdhjal,

Suhtelises méistes treeniks rohkete midnguminutitega sportlane ,kergel raskusastmel 72,5%,
samas kui viheste treeningminutitega sportlane treeniks veidi néudlikumal , keskmisel “ rasku-
sastmel 82,5%. Sportlasele, kellel ei olnud tildse midnguminuteid, voidakse miairata isegi veel
korgem raskusaste. Niiteks voib sportlasele midirata 5 seeria ja 2 korduse juures intensiivsus
85,5%, mille tulemuseks on ,raske” raskusaste 90%.

Mahu kumulatiivse méju méistmine, ja selle korrelatsioon visimuse ja stressiga, mille toob
kaasa voistlushooaeg, aitab treeneril moista juhendite kasutamise olulisust, et teha teadlikumaid
otsuseid hooajasiseste intensiivsuste kavandamisel. Selleks juhendiks v6ib niiteks olla suhtelise
intensiivsuse tabel.

RPE-skaala

Veel iiks meetod, mis on aastaid abistanud treenereid sobiva treeningintensiivsuse madramisel,
on rating of perceived exertion (RPE) skaala, kus sportlane hindab ise subjektiivselt harjutusseeria
ja UKE treeningu raskusastet (Tabel 12.3). Hooaja l6pus véib olla keeruline miirata UKE
treeningute intensiivsust varem kindlaks miaratud 1RM péhjal, mis miiratakse tavaliselt 2—-3
kuud varem. RPE-skaala kasutamine hilisemates mikrotsiiklites v6ib olla viirtuslik viis sobiva
koormuse ja intensiivsuse madramiseks. Teadlikumad sportlased saavad raskuse ise valida ja
soovitud mahu tdita vastavalt subjektiivselt hinnatud raskusastmele.

Automaatreguleerimine RPE-skaala abil niib olevat kasulik meetod UKE intensiivsuse
miidramisel [4, 14]. Sellel lihenemisel on omad piirangud ja see ei pruugi algajatele sportlas-
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Tabel 12.3. UKE treeningu spetsiifiline RPE-skaala

Tajutud pingutuse kirjeldus

10 Maksimaalne pingutus

95 Rohkem kordusi pole, kuid véib koormust suurendada
9 1 kordus on jaanud

8,5 1-2 kordust on jaanud

8 2 kordust on jaénud

7.5 2-3 kordust on jaénud

7 3 kordust on jdanud

5-6 4-6 kordust on jaanud

3-4 Kerge pingutus

1-2 Véikese kuni tldse ilma pingutuseta

Avaldamine autori loal: M.C. Zourdos et al. 2016. Novel Resistance Training-Specific RPE Scale Measuring Repetitions in Reserve. —
Journal of Strength Condition Research. 30: 267-275.

tele parim lahendus olla. Uuringud on niidanud, et tugevuse tasemed voivad koikuda kuni
18% pidevas ning isegi kdige kogenenumad sportlased voivad tajutavaid ja tegelikku koormust
valesti tolgendada [6].

Sportlastel peab olema tugev arusaam oma praegusest fiiiisilisest seisundist, varasematest
joutasemetest ja ta peab moistma RPE-skaalat. Day jt [4] sonul on tajutav raskus suurem, kui
sooritada suurima absoluutse intensiivsusega koige vihem korduseid. Autorid leidsid, et uuringus
osalejatel oli vihem raskusi sooritada 15 kordust kergema vastupanuga (50% 1RM-st) vorreldes
5 korduse sooritamisega (90% 1RM-st) v6i 10 korduse sooritamisega (70% 1RM-st) suurema
vastupanuga. Kuigi 15 korduse sooritamisel 50% 1RM-st teevad sportlased tegelikult rohkem
t60d. Seega RPE-skaala voib olla kéige tipsem raskemate koormuste kasutamisel (iile 70%
1RM-st). Antud meetodil intensiivsuse véljakirjutamine v6ib olla kogenenumatele sportlas-
tele sobilikum, sest neil on oma joutasemetest hea arusaam, nad oskavad hinnata konkreetse
intensiivsuse juures vastavat pingutust ja iiletildist koormusel pohinevat korduste arvu [6].

RPE-skaala koige tipsemaks kasutamiseks peaks hinnang 10 olema samaviirne voi lihedane
100%-le suhtelise intensiivsuse tabelis (vt Tabel 12.2). Niiteks selle meetodi tdpne kasutamine
niitaks seda, et sportlane, kes sooritas hinnangul 10 harjutuse, 8—10 kordusega, oleks toenioliselt
treeninud kuskil 72,5-80% oma absoluutsest intensiivsustasemest ja sooritaks seega harjutust
kuni ebaénnestumiseni. Keskkooli sportlane, kellel pole palju kogemusi ja kellel on treenitud
aastate arv viike, ei pruugi méista skaalaga seonduvat vérreldes kogenuma iilikoolitaseme
voi professionaalse korvpalluriga, ning v6ib seega raskusastet iile- v6i alahinnata. Ebatipne
raskuste hindamine on selle meetodi eduka rakendamise puhul tiheks piiravaks teguriks.
Sportlased suudavad ise luua kasuliku 6ppevahendi, pidades arvestust oma treeningute iile,
millist vastupanu nad harjutustel kasutasid ja pidades silmas ka vastavat RPE-d, mida nendel
treeningutel kasutasid.

VOISTLUSPERIOODI TREENINGFAASID

Kuna fiiisiline joudlus hooaja jooksul touseb ja langeb, siis treenerid peavad planeerima hoo-
ajasiseseid mikrotsiikleid, et sportlased saavutaksid optimaalseid tulemusi. Optimistlikult on
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tavahooajal sooritatud hilisemad hooajasisesed mikrotsiiklid playoff’ide ettevalmistuseks ja neid
voib kasutada ka meistrivoistlustel maksimaalsete tulemuste saavutamiseks. Igas hooajasiseses
mikrotsiiklis on vaja meeskonna ja iga sportlase individuaalsed treeningeesmirgid paika seada.
UKE treeningplaanid peaksid olema iiles ehitatud selliselt, et sellel perioodil arendada sobivaid
jouomadusi. Uldiselt voib hooajasisese mesotsiikli jaotada kaheks viiksemaks mikrotsiikliks,
I ja IT voistlusperioodi treeningfaasiks.

Voistlusperioodi | treeningfaas

Vaistlusperioodi I treeningfaasis pannakse suuremat rohku maksimaalse jou hoidmisele voi
jarkjirgulisele arendamisele. Sportlased sooritavad harjutusi suurema intensiivsusega ja viik-
semas mahus. Hooaja alguses peaks olema viiksem treeningmaht, sest sportlane voib veel alles
harjuda hooajal toimuvate mingude korvpallispetsiifilise tdémahu suure kasvuga. Uuringud
nditavad, et voistlushooajal saab maksimaalset joudu siilitada selliste mahtudega nagu 1-6
seeriat, milles on 1-6 kordust, 85-100% koormusega. Samas tugevuse ja vdimsuse arengut
saab siilitada midrates perioodilised treeningseeriad vahemikus 70-88% 1RM-st, 3—6 seeriat
4-10 kordusega [10]. Seega, kui korralik hooajaeelne faas on I6pule viidud, siis selle mikrotsiikli
pohiharjutusi voib sooritada viiksema mahuga (1-2 kordust) ja intensiivsusega vahemikus
80-90% 1RM-st. Fookus peaks olema maksimaalse jou siilitamisel ning véimsuse arenda-
miseks tuleks kasutada kiirusel pohinevaid meetodeid. Rohuasetus sellel osal jou ja kiiruse
koveral voimaldab sportlasel absoluutse jou ja jou-kiiruse omadusi siilitada voi edasi arendada.
Pohiharjutused teostatakse vahemikus 0,3—-0,6 m/s [8]. Kuigi voistlushooajal on intensiivsused
hoolikalt valitud jou arendamiseks ja siilitamiseks, siis tuleb paika panna dige treeningmaht,
et sportlane puutuks kokku korgema intensiivsusega, mis voimaldaks tal piisavalt taastuda ja
korgetasemelisi tulemusi teha.

Traditsioonilises treeningplaanis algab harjutuste jirjekord plahvatuslike liikumistega,
millele jirgnevad suurema raskusega struktuursed harjutused ja loppeb suuremas mahus abi-
harjutustega. Kui aeg on piiratud, siis voib peamiste vastupanuharjutuste sooritamine raske
koormusega enne plahvatuslike harjutuste sooritamist parandada tulemusi nii vertikaalsete kui
ka horisontaalsete liikkumiste korral [11, 12]. Kuna korvpalliliikumised tuleb sooritada suurel
kiirusel, siis thendades rasked vastupanuharjutused suurele kiirusele suunatud harjutustega,
on ajaliselt efektiivne ning véimaldab sportlasel kisitleda molemat otsa jou-kiiruse koveral.

Vaistlusperioodi I treeningfaasis vihendatakse abiharjutuste mahtu vérreldes hooajavilise
treeningkoormusega. Sellel perioodil abiharjutuste kavandamisel on parim lihenemine alustada
viikese mahuga, et vihendada suurest korvpallikoormusest tingitud visimust. Intensiivsused
peaksid jaidma keskmiseks voi olema suured ja mahud médratud vastavalt hiipertrofiilia vahe-
mikule, mis aitaksid siilitada eelnevalt arendatud lihasmassi. Selle asemel, et teha 4 véi rohkem
seeriat, voivad sportlased sooritada 23 seeriat 8—12 kordusega, sest nii arenevad lihased ja
jou-vastupidavus, nagu juba eelnevates peatiikkides on kirjeldatud.

Korvpallihooajal soltub sportlaste intensiivsuse ja raskuse vastuvotmine UKE treeningul
mitmetest faktoritest, nagu niiteks korvpallitegevusest tingitud visimusest ja muudest stres-
sitekitajatest nagu reisimine, akadeemiline koormus, koolivilised tiritused ja taastumine, mis
on suuresti mojutatud toitumisest, unest ja vedelikutarbimisest. Selle tulemusena peab treener
arvestama, et koikidel meeskonnaliikmetel on treeningul erinev kehaline valmisolek. Seetottu
tuleb treeningsessioone kohandada vastavalt sportlase seisundile. Selle asemel, et miirata
sportlasele absoluutkoormused ja vastavad protsendid, v6ib treener kasutada kiirusel pohinevat
meetodit, millest on detailsemalt radgitud 11. peatiikis. Tuginedes sportlase igapievastele tule-



HOOAJASISESESTE TREENINGPLAANIDE KOOSTAMINE 239

mustele, on voimalik koormust ja mahtu reguleerida. Harjutuse dige sooritamine igal kordusel
voib mojutada spordispetsiifilist tilekannet [3]. Kiirusepohine treening voimaldab koormuste
koikumist, pakkudes samas kasulikku tagasisidet eesmirgiks seatud kiiruse kaudu, mis on
plahvatuslikule korvpallurile ideaalsed [9].

Nagu eelnevalt kirjeldatud, saab kiirusel pohinevat treeningut rakendada traditsiooniliste
harjutuste juures, nagu niiteks kitkkimine, joutdbmme, rinnalt surumine, ja klassikalise tost-
mise harjutuste juures, nagu rinnalevétt, rebimine, tdukamine ja nendest tuletatud harjutused.
Voéistlushooajal seisneb kiirusel pohineva treeningu kaasamise eelis vilise tagasiside saamisel,
mis annab sportlastele kohe teavet oma seisundist ning motiveerib ja loob konkurentsivoimelise
keskkonna. Treeningutel kogutud andmed pole kasulikud ainult treeneritele, vaid ka sportlastele,
sest see motiveerib sportlaseid voistlema nii endaga kui ka tiimikaaslastega [5].

Vahelduv vastupanu, mida on iiksikasjalikult kirjeldatud 11. peatiikis, on samuti kasulik
edasijoudnute meetod, mida voib hooajasisesel perioodil kasutada raskete koormuste raken-
damisel. Suurte raskuste korral (rohkem kui 80% 1RM-st) on litkumiskiirus harjutuse kéige
raskemas punktis koige madalam [13]. Selle tulemusena saab vahelduvat joutreeningut kasutada
ainult suurte raskustega treenimise korral, rohkem kui 80% 1RM-st. Vahelduva vastupanu
kasutamisel peab raskuse kalkuleerimisel arvestama vahelduva vastupanu rakendamisega. Tree-
ner peab koigepealt otsustama, milline peaks koormus olema litkumise tilemisel positsioonil,
ja seejirel middrama, kui suur osa sellest koormusest tuleb vahelduvast vastupanust. Tavaliselt
arvestatakse vahelduva vastupanu raskust protsentides. Niiteks, kui tagakiiki soovitud algraskus
on 90 kg, siis voib treener otsustada, et 20% sellest raskusest tuleb kettidest. Sellisel juhul lisab
treener kangile 72 kg ja 18 kg kettidele (9 kg kangi molemale otsale). Kui kangile on asetatud
oige raskus, siis moned ketiosad peaksid sportlase algasendisse litkumisel pérandaga kokku
puutuma. Kui ketid sportlase litkumise ajal kiiguvad, siis teeb see litkumise viga keeruliseks
ja seab sportlase ohtu.

Hooajasiseste UKE treeningute struktureerimisel peaks treener viirtustama kvaliteeti
kvantiteedile. Hooajasisese voistlusperioodi I treeningfaasist tileminekul II treeningfaasi peaks
kogumaht jirk-jargult vihenema. Nagu 11. peatiikis on tdpsemalt kirjutatud, siis klastermee-
todi abil on voimalik jilgida hooajasiseste treeningute mahtu ja hoida spordispetsiifilist kiirust
korge intensiivsusega treeningutel. Hooajasisene UKE treening jitkab intensiivsuse kaasamisega
raskuste voi kiiruse abil, seega saab klastreid kasutada visimuse tekkimise vihendamiseks ja
kvaliteetsete litkumiste edendamiseks [9]. Korvpalli néudmiste ja jouomaduste samaaegse
sdilitamise tottu peaks hooajasiseses faasis vorreldes hooajaeelse ajaga kogu mahtu vihendama.
Niiteks, kui hooajaeelses faasis sooritati klastermeetodil 5 alamseeriat 2 kordusega (kokku 10
kordust) koos 20-sekundilise puhkusega peale igat alamseeriat, siis hooajasiseses faasis voib
sooritada 3 alamseeriat koos 2 kordusega (kokku 6 kordust).

Voistlusperioodi Il treeningfaas

Hooaja jooksul piisib kvaliteet korge, kuid pohirohk liigub suuremale litkumiskiirusele.
Voistlusperioodi II treeningfaasis pannakse libi suure kiiruse ja plahvatuslike litkumismustrite
suuremat réhku kiirendusjoule véi kiirustugevusele. Uleiildine treeningute maht ja koormus on
vorreldes voistlusperioodi I treeningfaasiga madalam, samuti viheneb kogu treeningu kestus.
Korvpallurid peaksid jitkama treenimist vihemalt iiks voi kaks korda nidalas koos kogu keha
treeningutega, mis oleksid planeeritud strateegiliselt korvpallitegevuste iimber. UKE treeningu
eesmirgid voivad ka iga sportlase jaoks spetsiifilisemaks muutuda. Nagu juba varem aruta-
tud, siis olukordades, kus sportlased istuvad pingil, mingivad platsil viga vihe voi taastuvad
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vigastusest, voib treener nende puhul keskenduda baasjou arendamisele. Hooaja 16ppedes ja
playoffide lihenedes peab treener hindama iga sportlase hetkeseisundit ja aru saama, milliseid
konkreetsed jou aspekte peaks antud sportlane treenima.

Vaéistlusperioodi II treeningfaasil voib olla mitu eesmirki soltuvalt meeskonna edukusest.
Sportlasel, kes playoff’idel ei osale, voib viimane mikrotsiikkel olla ettevalmistus hooajavili-
sele faasile. See tagab, et iga sportlane alustab hooajavilist faasi tervena ja suurema baasjéuga.
Muudel juhtudel v6ib meeskond valmistuda playoff’iks voi turniirivéistluseks. Selle tulemusena
tuleks kasutada voéistlusperioodi II treeningfaasi lihenemisviisi, mis on moénevérra sarnane
hooajacelses etapis kasutatavaga ning mille eesmirk on maksimeerida kehalist litkumist ja
saavutada maksimaalseid tulemusi.

Nooremate sportlaste puhul, nagu niiteks keskkoolitaseme korvpallurid voi vihem aastaid
treeninud sportlased, voib jou-kiiruse siilitamine olla kasulik, sest nemad suudavad treenida
korgema intensiivsusega ja jitkata baasjou arendamist. Kuigi hooaeg hakkab 16ppema, siis tree-
ner peab silmas pidama sportlaste pikaajaliste eesmirkide arendamist. Jirjepidev kokkupuude
tildkehalise treeningu litkumistega aitab kiirendada tulevast arengut.

Vaistlusperioodi II treeningfaasi ajal voib kasutada ka kiirusel pohinevat treeningut ja fookus
peaks iile litkuma koos raskusega kiiruse ja tugevuse treeningutele, mis pohineksid kiirusel ja
korrektsel sooritusel. Varasemates treeningetappides voib arengu siilitamiseks mahtu jark-jir-
gult suurendada. Selle mikrotsiikli ajal v6ib maht siiski jidda samaks voi viheneda, kuid kiirus
peaks treeningute ajal jark-jargult suurenema. Seega jaib hooaja lopupoole treeningute kvaliteet
korgeks, piitides saavutada suuremat voimsust ja kiirust.

Hooaja jooksul j6u ja kiiruse kovera molema poole uuemate viiside kisitlemiseks voivad tree-
nerid otsustada kompleksseeriate kasuks, et playoffide lihenedes joudluses ja plahvatuslikkuses
kiiremat arengut niha. Nagu miiratletud 11. peatiikis, siis potentseerumise suurenemine pirast
lihaste aktivatsiooni (PAP) voib treenitud sportlastele kasulik olla ja sobib v6ib olla paremini
voistlusperioodi II treeningfaasis playoff’ides mingivatele iilikoolitaseme ja profisportlastele. Nii
raskusega siigavushiipe kui ka raske koormusega kiikkimine on niidanud, et suurenevad alla-
liikumisega tileshiippe tulemused ja sirgjooneline kiirendus [2, 11], eriti tugevamatel sportlastel
(11]. Kui taastumine on hooaja 16pus probleemiks, siis enne méngu peaksid treeningud sisaldama
joul ja kiirusel pohinevaid mittevisitavaid harjutusi. Turki je [15] oletasid, et diinaamiline soo-
jendus parandab tulemusi motoorikaiiksuste suurenenud kaasamise ja siinkroniseerimise abil.
Kui kasutada korrektset intensiivsust ja mahtu, siis selliste treeningute sooritamine enne miangu
voib miangu tulemuslikkust suurendada. Kuigi kompleksseeriad voivad olla ajaliselt efektiivsed,
siis puhkus méjutab suuresti PAP-vastust, nagu juba 11. peatiikis on tiksikasjalikult kisitletud.

Vaéistlusperioodi II treeningfaasis peavad paljud sportlased siiski kaasama ka hiipertroofia
korduste vahemikuga abiharjutused, et siilitada oma lihasmassi. Vorreldes varasemate mesotsiik-
litega hooajavilises etapis ning voistlusperioodi I treeningfaasiga, peaks selles etapis treeningute
kogumaht taas vihenema. Abiharjutused peaksid endiselt kisitlema mitut liitkumistasandit,
holmama nii keha kahe- kui ka tihepoolseid keha litkumisi ning esitama viljakutse stabiilsu-
sele, kehahoiakule ja litkumisulatusele, keskendudes samal ajal sportlase tildisele tervislikule
seisundile. Erilist tihelepanu tuleks poorata nii kogu keha kui alakeha liigutuste kaasamisele
mitmetel tasanditel, kaasates samal ajal ka keha tagumise osa ahelharjutuse ning tilakeha
touke- ja tombeharjutused.
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KOKKUVOTE

Hooaja algusest kuni viimase meistrivoistluste minguni tekivad sportlaste tulemuslikkuses
tousud ja moonad. UKE spetsialisti iilesanne on paika panna plaan ja teha vastavaid kohandusi,
et playoffideks oleks ajastatud sportlase parim vorm. Mitmed selles peatiikis kajastatud meetodid
voivad aidata koostada korge efektiivsusega hooajasiseseid UKE treeningplaanid, mis voimal-
davad strateegiliselt koostades siilitada voi kasvatada tugevust ja joudlust, mitte ei pdhjusta
tugevuse ja joudluse kadu. Selle eesmirgi saavutamiseks tuleb hooajasisesed treeningud 6igesti
planeerida kaheks voi rohkemaks mikrotsiikliks. Korvpalli arengu ja tulemuslikkuse tdien-
damiseks ning individuaalsete vajaduste rahuldamiseks saab rakendada erinevaid meetodeid.

Soltumata mingutasemest voimaldab hooajasisene UKE treeningplaani jargimine, mis on
vilja tootatud usaldusviirsetel, teaduspohistel pohimotetel ja rakendatud jirjepidevalt, jitkata
sportlasel varasemale tugevuse ja joudluse ehitamist. Korvpallihooaja ndudmistele vastamiseks
ning vormi sdilitamiseks voi arendamiseks on vaja rakendada erinevaid treeningmeetodeid, vali-
des harjutused, mis kanduvad tile spordialale, ja vastavalt hooajale tuleb rakendada korrektselt
ka intensiivsust ja koormust. Nii korvpalli tulemuslikkus kui ka fiiiisiline areng voivad kogu
hooaja jooksul paraneda, kui on kaasatud hooajasisene UKE treeningplaan.

Naidisprogrammide tabelite télgendamine

e PAP = potentseerumise suurenemine pérast lihaste aktivatsiooni
e BW = keharaskus
e RFD = maksimaalne jdugradient kontraktsioonifaasis

e Jarjekord = soorita igast harjutusest Uks seeria (1a, 1b, 1cja nii edasi) rihmas (1, 2, 3 ja nii
edasi). Seejérel soorita uuesti rihma esimesed harjutused teise seeriana jne. Kui teatud
harjutustel on véhem seeriaid kui teistel, siis soorita need seeriad jarjekorras viimasena.
Naiteks kui harjutustel 1a ja 1b on 4 seeriat ja harjutusel 1c 3 seeriat, siis soorita harjutus
1c harjutuste 1a ja 1b 2.-4. seeria ajal.

e Tempo = aeg sekundites iga harjutuse faasi vdi osa kohta, kirjutatuna jargmiselt: , ekst-
sentriline faas: Glemine (vdi alumine) asend: kontsentriline faas” (King, I. 1998. How to
write strength training programs. In Speed of Movement, Ik 123). Naiteks tagakukki tehes
tdhendab tempo ,1:5:1" jargmist: 1 sekund allalaskumine, 5 sekundit alumise asendi
hoidmine ja 1 sekund tagasi puUsti tulemine. Markus: X tdhendab, et sportlane peaks
selles liilkumisfaasis plahvatuslikult lilkkuma. ,X:X:X" tempo on seotud véimsusel pdhi-
neva harjutusega, sest nende harjututuste erinevates liikkumisosades pole ette ndhtud
konkreetset aega.



Tabel 12.4. Tagamangijad: hooajasisene mikrotstikkel 1, vdistlusperioodi | treeningfaas

Fookus kogu keha tugevuse arendamisel (1. paev)

Harjutus Raskus Kordused véi kestus

1a Tagakiikk (keskmine kiirus |1 53% 10 kordust 3011 1 min
0,6-0,8 m/s) 2 67% 8 kordust 30101 2 min

3 76% 5-6 kordust 3:1:1 3 min
4 76-85% 5-6 kordust 30101 3 min

1b Kangiga kikkishipped (PAP- 4 BW 3-5 kordust X Xe X |<30s
efekt)

1c Kaablitdmme the kdega 4 6-8 kordust 3:1:1 2 min
(kaari asendis, Ulalt alla)

2a Svung 3 5-8 kordust XXX 1<30s

2b Véljaastekdnd (voi valjaasted | 3 5-8 kordust 2:1:1 <30s
taha)

2c Polvede kéverdamine 3 8-10 kordust 2:1:1 <30s
(véimlemispallil)

2d Rumeenia jdutdmme Ghel |3 8-10 kordust 2:1:1 2 min
jalal

Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele

3a Puusasirutuse hoidmine 2 5 kordust 1:10: 1 |<30s
kohuli*

3b V-iste (Uhe voi mdlema 2 10-15 kordust 2:1:1 60s
jalaga)

* Hoia asendit 10 sekundit ning seejarel |5dvesta ja tee soovitatud arv kordusi.

Fookus kogu keha tugevuse arendamisel (2. paev)

Harjutus Raskus Kordused véi kestus
1 Rinnalevétt (voi rippest 1 25-45% 3-5 kordust XXX <30
rinnalevott) (tippkiirus 1,2— > 45-65% 3.5 kordust XXX <308
1,4 m/s) T
3 45-65% 3-5 kordust XXX <30
4 45-65% 3-5 kordust X:X: X 1<30s
2a Rinnalt surumine 1 53% 10 kordust 311 1 min
2 67% 8 kordust 30101 2 min
3 76% 5-6 kordust 3:1:1 3 min
4 76-85% 5-6 kordust 30101 3 min
2b Puusatdsted kangiga * 4 3-5 kordust 1:3:1 2 min
3a Kukk kastil Ghe jalaga 3 6-8 kordust 31X <30s
3b Kaablitomme istudes 3 8-10 kordust 1:3:1 <30s
3c YTl kdhuli ** 3 5-6 kordust 1:5:1 <30s
3d Pallof-surumine (puusa 3 5-6 kordust 1:5:1 2 min
pooramisega)
Lisaharjutused edasijéudnutele - likoolitaseme véi profisportlastele
4a Turgi pUstitdus 2 2-4 kordust aeglane, [<30s
pusiv
4b Plank vastaskae ja -jala 2 5 kordust 1:10:1 |60
sirutusega) ***

* Hoia iga korduse |8ppasendit 3 sekundit. ** Hoia iga korduse |6ppasendit 5 sekundit. *** Hoia asendit 10 sekundit ja seejarel
|ddvesta ja tee soovitatud arv kordusi.
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Tabel 12.5. Kesk- ja &&reméngijad: hooajaline mikrotstikkel 1, vdistlusperioodi | treeningfaas

Fookus kogu keha tugevuse arendamisel (1. paev)

Jrk Harjutus Seeriad | Raskus Kordused v6i kestus Tempo Puhkus

1a Tagakikk (keskmine kiirus |1 53% 10 kordust 30101 1 min
0.6-0.8 m/s) 2 67% 8 kordust 311 2 min

3 76% 5-6 kordust 311 3 min
4 76-85% 5-6 kordust 311 3 min

b Kangiga kikkishipped 4 BW 3-5 kordust XX X <30s
(PAP-efekt)

1c Ploki tdmme Uhe kdega 4 6-8 kordust 30101 2 min
(k&ari asendis, korgelt
madalale)

2a Toukamine kaari 3 5-8 kordust X: X: X <30s
maandumisega

2b Véljaastekdnd (voi 3 5-8 kordust 2:1:1 <30s
véljaasted taha)

2c P&lvede kéverdamine 3 8-10 kordust 2:1:1 <30s
(véimlemispallil)

2d Rumeenia joutdmme thel |3 8-10 kordust 2:1:1 2 min
jalal

Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele

3a Puusasirutuse hoidmine 2 5 kordust 1:10:1 <30s
kahuli*

3b V-iste (Uhe voi mélema 2 10-15 kordust 2:1:1 60s
jalaga)

* Hoia asendit 10 sekundit ning seejarel |6dvesta ja tee soovitatud arv kordusi.

Fookus kogu keha tugevuse arendamisel (2. paev)

Jrk | Harjutus Seeriad | Raskus Kordused vai kestus | Tempo Puhkus
1 Rinnalevott (voi 1 25-45% 3-5 kordust X X X <30s
e ey 2 |4565% |3-Skordust XXX |<30s
3 45-65% 3-5 kordust X X: X <30s
4 45-65% 3-5 kordust X X X <30s
2a Rinnalt surumine 1 53% 10 kordust 30101 1 min
2 67% 8 kordust 30101 2 min
3 76% 5-6 kordust 311 3 min
4 76-85% 5-6 kordust 311 3 min
2b Puusatosted kangiga*® 4 3-5 kordust 1:3:1 2 min
3a Kikk kastil Ghel jalal 3 6-8 kordust 31X <30s
3b Kaablitémme istudes 3 8-10 kordust 1:3:1 <30s
3c YTI kdhuli ** 3 5-6 kordust 1:5:1 <30s
3d Pallof-surumine seistes 3 5-6 kordust 1:5:1 2 min
(puusa p6Sramisega)
Lisaharjutused edasijéudnutele - ilikoolitaseme véi profisportlastele
4a Turgi pUstitdus 2 2-4 kordust Aeglane <30s
pusiv
4b Plank vastaskée ja -jala 2 5 kordust 1:10:1 60's
sirutusega) ***

* Hoia iga korduse |6ppasendit 3 sekundit. ** Hoia iga korduse I16ppasendit 5 sekundit. *** Hoia asendit 10 sekundit ja seejarel
|6dvesta ja tee soovitatud arv kordusi.
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Tabel 12.6. Tagamangijad: hooajasisene mikrotstikkel 2, vGistlusperioodi Il treeningfaas

Fookus kogu keha tugevuse touke- ja tdmbejou arendamisel (1. paev)

Harjutus Raskus Kordused v&i kestus
1a Tagakiikk (keskmine kiirus |1 53% 10 kordust 2:1:1 1 min
0,8-1,0 m/s) 2 67% 8 kordust 2:1:1 2 min
3 76% 4-5 kordust 1. XX 3 min
4 85% 4-5 kordust 1 XX 3 min
1b Kastilt siigavushlpe 4 4-5 kordust X X X <30s
2a Sangpommi v&i 3 5-6 kordust XX X <30s
hantli rebimine kaari
maandumisega
2b Ploki allatdmbed (voi 3 6-8 kordust 2:1: X <30s
katekdverdused*®)
3a Tirgi pustitdus 3 1-2 kordust Aeglane <30s
puUsiv
3b Kaabli surumine korvale 3 4-5 kordust 1:1:1 2 min
astumisega (cable pressout
hold)
Lisaharjutused edasijéudnutele — ettevalmistus playoff’iks
4a Véljaastekdnd hantlitega 2 5-6 kordust 2:1:1 <30s
4b Poolkikk tGhel jalal, kae ja 2 10-15 kordust 1:2:1 60s
jala valjasirutusega (fookus
vastupidavusel)

* Aeglane, kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas.

Fookus kogu keha tugevuse touke- ja tdmbejou arendamisel (2. paev)

Jrk Harjutus Seeriad |Raskus Kordused voi kestus Tempo Puhkus
1a Rinnalevétt (voi rippasendist |1 25-45% 3-5 kordust X:X:X <30
:;”/’;f'eVOtt) (tippkiirus 1,214 45-65% 3-5 kordust XXX |<30s

3 45-65% 3-5 kordust X:X: X |<30s

4 45-65% 3-5 kordust X:X: X  |<30s

1b Hantli rinnalt surumine * 1 53% 10 kordust 2:1:1 1 min
2 67% 8 kordust 2:1:1 2 min

3 76% 4-5 kordust 1. XX 3 min

4 76-85% 4-5 kordust 1:X: X [3min

2a Kastile astumine 4 4-5 kordust 1:1:1 <30s
2b Kaablitomme istudes ** 3 6-8 kordust 2:1: X <30s
3a Rumeenia jdutdmme 3 6-8 kordust 2:1:X <30s
3b Plank vastaskae ja -jala 3 10-12 kordust 1:1:1 2 min

sirutusega) (sagitaalne

liilkumistasand)
Lisaharjutused edasijéudnutele — ettevalmistus playoff'iks

4a Sirge kdega 2 10-15 kordust 1:2:1 <30s

diagonaaltdmbed
plokkmasinal (D2) thel jalal

seistes ***
4b Kilgplank (fookus 2 45-60's Iso <30s
vastupidavusel) hoidmine

* Aeglasem, kontrollitud ekstsentriline faas kiire ileminekuga plahvatuslikku kontsentrilisse faasi. ** Pikem ekstsentriline faas
koos plahvatusliku kontsentrilise faasiga. *** Tee 2-sekundiline paus, kui kési on Ule pea sirutatud.
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Tabel 12.7. Kesk- ja d8reméngijad: hooajasisene mikrotstikkel 2, vaistlusperioodi Il treeningfaas

Fookus kogu keha tugevuse touke- ja tdombejou arendamisel (1. paev)

Raskus Kordused véi kestus
la | Tagakulkk (keskmine kiirus |1 53% 10 kordust 2:1:1 1 min
0.8-1.0m/s) 2 67% 8 kordust 2:1:1 2 min
3 76% 4-5 kordust 1: XX 3 min
4 85% 4-5 kordust 1:X: X |3min
b |Kastilt sigavushipe 4 4-5 kordust X Xe X |<30s
2a Kukk kastil Ghel jalal 3 5-6 kordust 2:1:1 <30s
2b Ploki allatdmbed (voi 3 6-8 kordust 2:1: X <30s
|duatdmbed*)
3a Tirgi pustitdus 3 1-2 kordust aeglane |<30s
pusiv
3b  |Kaabli surumine korvale 3 4- 5 kordust 1:1:1 2 min
astumisega (cable pressout
hold)
Lisaharjutused edasijéudnutele — ettevalmistus playoff iks
4a Véljaastekdnd hantlitega 2 5-6 kordust 2:1:1 <30s
4b  |Poolkikk Ghel jalal, kéde ja |2 10-15 kordust 1:2:1 60s

jala valjasirutusega (fookus
vastupidavusel)

* Aeglane, kontrollitud ekstsentriline faas, plahvatuslik kontsentriline faas.

Fookus kogu keha tugevuse touke- ja tombejou arendamisel (2. paev)

Jrk Harjutus Seeriad |Raskus Kordused véi kestus Tempo Puhkus
1a Kastile astumine 4 4-5 kordust 1:1:1 <30s
b Hantli rinnalt surumine * 1 53% 10 kordust 2:1:1 1 min
2 67% 8 kordust 2:1:1 2 min
3 76% 4-5 kordust 1. XX 3 min
4 76-85% 4-5 kordust 1:X: X |3min
2a Svung lihe kiega 3 5-6 kordust X:X:X <305
2b Landmine kikist poordega |3 4-5 kordust 2:1: X <30s
Ulepeasurumisse **
3a Rumeenia joutdmme 3 6-8 kordust 2:1:1 <30s
3b Plank (vastaskae ja -jala 3 10-12 kordust 1:1:1 2 min
sirutusega) (sagitaalne
liikumistasand)
Lisaharjutused edasijéudnutele - ettevalmistus playoff’iks
4a Sirge kdega 2 10-15 kordust 1:2:1 <30s
diagonaaltdmbed
plokkmasinal (D2) tGhel jalal
seistes ***
4b Kulgplank (fookus 2 45-60 s Iso <30s
vastupidavusel) hoidmine

* Aeglasem, kontrollitud ekstsentriline faas kiire ileminekuga plahvatuslikku kontsentrilisse faasi. ** Pikem ekstsentriline faas
koos plahvatusliku kontsentrilise faasiga. *** Tee 2-sekundiline paus, kui kési on Ule pea sirutatud.
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5. peatiikk

Viljaastest poordega tomme kaabliga (cable lunge with rotational row)
Kiikist tomme kaabliga (cable squat ro row)

Rippasendist rinnalevott (hang clean)

Rippasendist tdomme (hang pull)

Rippasendist rebimine (hang snatch)

Reie keskosa isomeetriline tomme (isometric mid-thigh pull)

Tirgi pustitous pélvili asendist (kneeling Turkish get-up)

Landmine tagurpidi viljaastega surumisse (landmine reverse lunge to press)
Landmine kiikist pdordega tlepeasurumisse (landmine squat to rotational press)
Hantliga rinnalevott (lateral clean)

Uhe kiega rinnalevétust surumisse (one-arm clean to press)

Uhe kiega rebimine hantliga (one-arm dumbbell snatch)

Rinnalevétt (power clean)

Rebimine (power snatch)

Svung (push press)

Kiiljele viljaastest tilepea surumisse (side lunge to overhead press)

Rinnalt toukamine kair-allaistega (spliz jerk)

Trapetskangiga tileshiipe (zrap bar power up)

Tiirgi pustitous (Turkish get-up)

Sangpommi hoog kahe kiega (Two-arm kettlebell swing)

6. peatiikk

Tagakiikk (back squar)

Puusatosted kangiga (barbell hip thrust)
Kiikist hiipped kangiga (barbell jump squaz)
Kiikk kastil (box squat)

Joutomme (deadlift)

Poordega kitkk (drop step squat)

Kangiga viljaaste ette (forward step lunge)
Eeskiikk (front squar)

Tuhara-tagareie tdus (glute-ham raise)
Tagareietombed libistamisega (hamstring slide)
Hatfieldi kitkk (Hatfield squaz)

Nordicu tagareicharjutus (Nordic hamstring curl)

Uhe jalaga kiikk kastil (pisto/ squat)
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Viljaaste taha (reverse lunge)

Rumeenia joutémme (Romanian deadlift)

Viljaaste kiiljele (side lunge)

Sirge jala kiiljele viimine kaabliga (single-leg cable hip abduction)
Puusatosted tihel jalal (single-leg hip thrust)

Rumeenia joutémme iihel jalal (single-leg Romanian deadlift)
Bulgaaria kiikk tihel jalal (single-leg squar (Bulgarian))

Kastile astumine (szep-up)

Viljaastekond (walking lunge)

7. peatukk
Biitsepsiharjutus kangiga (barbell biceps curl)

Seljatomme (bent-over row)

Rinnalt surumine hantlitega (dumbbell bench press)
Biitsepsiharjutus hantlitega (dumbbell biceps curl)
Kaablitomme nio ette (face pull)

Ploki allatomme (lat pulldown)

Kite tosted kiiljele hantlitega (lateral shoulder raise)

Kaabli surumine tihe kiega (one-arm cable chest press)
Kaablitomme iihe kiega (one-arm cable row)

Ulepea triitsepsiharjutus hantliga (overhead dumbbell triceps extension)
Kettatosted sirgete kitega (plate front shoulder raise)

YTI kohuli (prone Y, T, I%)

Louatomme (pull-up)

Hantlitega surumine seistes (standing dumbbell shoulder press)
Triitsepsiharjutus (¢7iceps pushdown)

8. peatiikk

Plank vastaskde ja -jala sirutusega (birddog plank)

Boschi puusasirutuse hoidmine (Bosch hip extension hold)

Deadbug

Puusatoste asendi hoidmine (elevated bridge hold)

Puusatoste asendi hoidmine vahelduva jalatostega (elevated bridge hold with alternating leg lif?)
Plank (front plank)

Pallof-surumine (Pallof press)

Puusasirutuse hoidmine kéhuli (reverse hip extension hold)

Kiilgplank (side plank)

V-iste poordega (side rotational V-up)

Ulepea pallof-surumine seistes (standing Pallof overhead press)

Ulepea pallof-surumine seistes kiilgsammuga (standing Pallof overhead press with lateral step)
Pallofsurumine seistes killgsammuga (standing Pallof press with lateral step)

Kiilgplank rippeseadmega (suspension side plank)

V-iste (V-up)

Puuraiduri harjutus (wood chop)
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USA riiklik organisatsioon NSCA on kogu maailmas juhtiv organisatsioon tildkehalise
ettevalmistuse valdkonnas. Toetudes kéige tunnustatumate spetsialistide ressurssidele
ja kogemustele tildkehalise ettevalmistuse osas, sporditeadusele, tulemuste uurimistele,
haridusele ja spordimeditsiinile, on NSCA treeneritele ja sportlastele maailma koige
usaldusviidrsem teadmiste ning treeningute libiviimise planeerimise allikas. NSCA
loob olulise seose katselabori ja viljaku vahel.
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Javair Gillett, MS, CSCS, RSCC*E, on Houston Rocketsi
sportliku soorituse direktor ja tal on 20 aastat td6kogemust
UKE-treenerina té6tades nii iilikooli- kui ka professionaalsel
tasemel. Enne nendega liitumist veetis Gillett 14 aastat Detroit
Tigersi meeskonna juures ja ta on tootanud ka selliste mees-
kondadega nagu Orlando Magic, Indiana University ja Penn
State University.

Gillett on NSCA sertifitseeritud UKE treener, tase E. Tal
on liitkuisteaduse magistrikraad A.T. Still University ilikoolist
bakalaureuse kraadi omandas DePauw Universitys, tervise ja
inimese sooritusvoime suunal, treeningteaduse erialal. Ta oli
DePauw’ iilikooli pesapallimeeskonnaga neli hooaega ja kahel aastal neljast sai ta oma
166 eest meeles peetud tiitliga All-Conference honors. Samuti sai ta oma viimasel
hooajal tunnustatud kui All-American Honorable Mention.

Gillett pithendab end noorsportlastele, vanematele ja treeneritele oma spordi- ja
liikumisteaduse teadmiste jagamise libi. 2017. aastal nimetati ta National Basketball
Strength & Conditioning Association’i poolt aasta parimaks UKE-treeneriks. Gillett
on olnud kaasautoriks mitmetele NSCA raamatutele, esinenud paljudel harivatel iiri-
tustel ning avaldanud teadusartikleid ja muud harivat sisu mitmesuguste allikate jaoks.

Houston Rockets'i loal.



Bill Burgos, MS, CSCS, RSCC*D, Minnesota Timberwolves
tiimi UKE-treeningute peatreener. Burgos on ka iilikoolis
Austin Peay State University professor, kus ta 16i veebikursuse,
mis pohineb sporditeaduse praegustel trendidel ning UKE-tree-
ningul. Tal on rohkem kui 15 aastat kogemust iilikooli- ja
profispordis, sealhulgas oli ta ka UKE-treeningu peatreener
tiimide Orlando Magic ja New York Knicks juures.

Burgos on omandanud kaks magistrikraadi. Esimene neist
on tal litkumisteaduses tilikoolist Austin Peay State University,
kus ta omandas ka bakalaureuseoppe kraadi liikumisteaduses.
Tema teine magistrikraad pirineb iilikoolist A.T. Still Uni-
versity, inimese liikumise erialal. Praegu omandab ta tilikoolis AT. Still University
doktorikraadi terviseteadustes, kus ta spetsialiseerub juhtimisele ja organisatsiooni-
kiitumisele ning elektroonilisele tervisekaardi kaasajastamisele (EMR). Lisaks sellele
on Burgos sertifitseeritud UKE-treeningu spetsialistina (CSCS) NSCA poolt ja ta on
registreeritud UKE-treenerina (RSCC). Burgosel on ka funktsionaalse liikumisekraani
(EMS) sertifikaat ta on EXOS-i tulemuslikkuse spetsialist, tal on MWOD sertifikaat
ja sertifitseeritud miiokineetikas instituudi Postural Restoration Institute (PRI) poolt.

Burgos on ithingu National Basketball Strength and Conditioning Association
(NBSCA) endine president ja ta on olnud mitmetes NBA komiteedes, nagu niiteks
NBA Sports Science Committee ja Junior NBA Leadership Council. Lisaks tootab
Burgos NBA Gatorade Advisory Board juures. Burgos elab Minneapolises koos oma
naise Noemi, kahe poja, Jesuse ja Joeliga, ning viimehe Quandre ja tiitre Cynthia
Kingiga. Tema vanim tiitar Atia elab Californias, Los Angeleses.

Cynthia Kingi loal.
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Andrew Barr, DPT, CSCS, on tulemuslikkuse ja vigastuste enne-
tamise valdkonnas tipptegija. Tal on profispordis té6tades iile 20
aasta kogemust. Ta on olnud ravimite ja tulemuslikkuse juhi rollis
jargmiste tiimide juures: Bolton Wanderers F.C., Southhampton
F.C., EPL-is Manchester City F.C., NBA-s New York Knicks ja
New York City F.C. MLS-is. Barr on Los Angeleses asuva ette-
votte Quantum Performance asutaja, mis tegeleb korgetasemeliselt
fiisioteraapiaga ja tulemuslikkuse konsultatsiooniga (www.Quantumperformance.co;
@andybarrPT). Ta omab bakalaureusekraadi fiisioteraapias, sporditeaduste magistri-
kraadi ja doktorikraadi fusioteraapias.

Joshua Bonhotal, CSCS, on operatsioonide asepresident ettevottes
Future, mis on arenev fitness-tehnoloogia szart-up ja saanud tina-
seks investeeringuid ligi 12 miljoni dollari ulatuses. Varem oli ta
Purdue meeskorvpallurite sporditulemuslikkuse direktor, kus ta
vastutas treeningute ja programmi arendamise eest, mis on 25
parima programmi hulgas, 2017. aastal voitis ka Big Ten meistri-
tiitli, joudis kaks korda 16 parima hulka (Sweet Sixteen) ja sai mitu
korda valituks tileameerikalistes kategoorias. Enne Purdue tilikooli
teenis Bonhotal Chicago Bullsi tiimi juures UK E-abitreenerina. Selle aja jooksul t66tas
ta koos Derrick Rose’iga — samal ajal kui Rose véitis tiitli Rookie of the Year (2009) ja
MVP (2011) — ja aitas kaasa meeskonna 62-véidulisele hooajale aastatel 2010-2011.
Bonhotali t6id on avaldatud Wall Street Journalis, ESPNis ja Sports Illustratedis.

Tyler Bosch, PhD, omandas oma magistri- ja doktorikraadi
kinesioloogia erialal Minnesota tilikoolis. Pirast doktorikraadi
sai ta kaheaastase jireldoktori stipendiumi Minnesota tilikooli
meditsiinikoolist, kus ta uuris treeningu méju glitkoosi ja lipii-
dide ainevahetusele, kasutades isotoopilise jilgimise tehnikaid.
Magistri- ja doktorikraadi omandamise ajal t66tas Bosch spor-
ditulemuslikkuse direktorina Fitness Revolutionis Chicagos, IL.
Doktorikraadi omandamise ajal to6tas ta pithendunud jalgpalli
treeningkeskuses Minneapolises, MN, Leftfoot Coaching Aca-
demy’s, treeningu ja treeningplaanide direktorina. Bosch on hariduse ja inimese arengu
teadlane ning ettevotte Dexalytics kaasaasutaja. See ettevotte pohineb tarkvaral, mis
voimaldab sportlaste keha koostise andmete pohjal spordi- ja asendispetsiifilisi analiiiise
l4bi viia. Lisaks Dexalytics’ile to6tab ta tilikooli ja profisportlaste meeskondadega, et
parandada sportlaste andmete kogumist, analiiisimist ja télgendamist.

©Andrew Barr

Future Research'i loal.

University of Minnesota

loal.

Fotograaf Kaare Iverson.



Bryce Daub, MS, CSCS, t66tab korvpalli jou- ja sooritusvéime arendamise
direktorina Oklahoma iilikoolis. Enne Soonersitega liitumist veetis Daub
eelmised neli hooaega meeskorvpallurite UKE-treenerina Oregoni iilikoolis.
Samuti oli Daub 2010/11 hooajal sportliku sooritusvéime arendamise tree-
ner Oklahoma City Thunderi korvpallifrantsiisi koosseisus. Enne OKC-d
to6tas ta UKE-treeneri praktikandina Seattle Supersonicsi meeskonna
juures. Daub omandas Central Washington Universitys liikkumisteaduse
erialal nii bakalaureuse- kui ka magistrikraadi.

Bryan D. Doo, MS, CSCS, RSCC, oli 14 hooaega Boston Celtics’i
UKE-peatreener. Doo jitkab 1997. aastal asutatud ettevotte Optimal Fitness
juhtimisega: professionaalid tervises ja inimese sooritusvéime arendamisel.
Doo annab néu erinevates kiisimustes mitmete projektide kohta, mis on
seotud innovatsiooni, biomehaanika ja personalikiisimustega, NBPA-le,
Bose’le ja New Balance’ile. Ta on néu andnud ja treeninud mitmeid NHLI,
EPLi ja oliimpiasportlasi. Doo on sage ja kdnekas esineja spordi ja sportliku
arengu, vigastuste ennetamise ning meeskonna treenimise teemadel, nii

kohalikel kui ka riiklikel konverentsidel.

Bill Foran, MS, CSCS, RSCC, tase E, on olnud Miami Heati kooseisus
koguni 32 hooaega. Esimesed 29 hooaega oli ta UKE- peatreener. Enne
Heati oli Foran UKE—peatreener Miami iilikoolis, kus ta sai osa ka kahte-
dest rahvuslikest jalgpalli meistrivoistlustest. Enne Hurricane’i koosseisus
olemist oli Foran UKE-peatreener Washington State Universitys. Tal
on bakalaureusekraad Central Michigan Universityst ja magistrikraad
treeningfiisioloogias Michigan State Universityst. 2009. aastal valiti
Foran NBA aasta joutreeneriks. 2014. aastal valiti ta USA UKE-treenerite
kuulsuste halli (USA Strength and Conditioning Coaches Hall of Fame).

2017. aastal sai Foran auhinna nimega NSCA Professional Strength and Conditioning Coach

of the Year.

University of Oklahoma

loal.

©Bryan Doo

Miami Heat loal.
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Eric Foran, MS, CSCS, RSCC, t66tab Miami Heatis kaheksandat
hooaega, ja alates kolmandast hooaajast UKE—peatreenerina. Enne oma
praegust ametikohta oli Foran samas tiimis UKE-treeneri praktikant
ja UKE-treeningute abitreener. Ta omandas magistrikraadi rakendus-
likus fiisioloogias ja kinesioloogias Florida tilikoolist, kus ta véistles
teivashiippajana NCAA meistri kergejoustikukoondises.

Miami Heat loal.

Katie Fowler, MEd, CSCS, on spordi sooritusvoime arendamise treener,
kes veetis seitse aastat NCAA I divisjoni naiste korvpallimeeskondadega
tootades ja treenib praegu Pohja-Carolinas Charlotte’is igas vanuses
sportlasi. Ta on td6tanud naiste korvpallimeeskondadega jargmistes
tilikoolides: University of South Carolina, University of Maryland
ja University of Virginia. Fowler on saanud voimaluse olla osa iihest
NCAA meistrivoistluste meeskonnast, kolmest Final Foursi mees-
konnast ning neljast tavahooaja ja konverentsiturniiri meeskonnast.
Fowler omandas bakalaureusekraadi liikumisteaduses Truman State
Universitys ja magistrikraadi Washingtoni tilikoolis.

Just Workout loal.

Nic Higgins, CSCS, liitus Washingtoni iilikooli klassikalise tostmise
UKE-treeneritega 2017. aasta juunis ning vastutab meeste sdudmise,
naiste pesapalli ja kergejoustiku heitjate eest ning abistab ka meeste
korvpalliga. Higgins tuli Washingtoni DePauli tilikoolist, kus ta oli
spordi sooritusvoime arendamise direktor ning vastutas naiste jalgpalli,
meeste golfi ja kergejoustiku eest ning abistas ka meeste korvpalliga.
Enne DePauli veetis ta kaks ja pool aastat Texase iilikoolis, kus aitas
nii jalgpalli kui ka sportliku sooritusvéime arendamise osakonnas.
Higginsil on 2013. aastal saadud magistrikraad liitkumisteaduses ja tervise edendami-
ses, tipsema rohuasetusega tulemuslikkuse parandamisel ja vigastuste ennetamisel,
California University of Pennsylvaniast. 2012. aastal omandas ta bakalaureusekraadi
harjutuste teaduses University of Wisconsin-La Crosse’ist.

Washingtoni tlikooli

loal.

Amanda Kimball, MEd, CSCS, LMT, on Connecticuti iilikooli
naiste korvpalli spordi sooritusvoime arendamise direktor. Kimball
on juhendanud sportlasi naiste korvpallis kuni 6 meistrivoistluseni,
12 jirjestikusele Final Fourile, 12 jirjestikusele NCAA turniirile ning
15 tavahooaja ja konverentsiturniiri meistrivoistlustele. Kimball t66tas
varem naiste kahvpalli, soudmise, vorkpalli, pesapalli ja kahekordse
maahoki naiskonna meistrite juures. Maahoki treenerina joudsid tema
sportlased kahtedele meistrivéistlustele, viiele Final Fourile, iheksale NCAA turniiri-
mingule ning 13 tavahooaja- ja konverentsimeistrivoistlustele. Alates 2004. aastast on
Kimball juhendanud 50 A//-American sportlast (oma spordialal kérgemat tunnustust
pilvinud sportlane).

University of

Connecticut loal.



Mubarak Malik, MS, CSCS,*D, t66tab viiendat aastat New York
Knicksi sooritusvéime arendamise direktorina. Sellel ametikohal
vastutab ta UKE—treeningute treeningplaanide koikide osade eest,
kontrollib sporditeaduste programmi rakendamist ning teeb tihedat
koosto6d mingijaid arendavate treeneritega, et aidata luua tugevat
NBA mingijat. Malikil on olnud iile 10 aasta t66kogemust profes-
sionaalsete sportlastega nii MLB-s kui ka NBA-s. Ta on omandanud
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© Mubarak Malik

magistrikraadi AT. Still Universitys ja ta on National Strength and Conditioning
Association iithingu sertifitseeritud UKE-treeningu tunnustusega spetsialist. Malik oli
neli aastat National Strength and Conditioning Associationis eelarvestaja ning ta on
kirjutanud joutreeningust artikleid ajakirjadele Men’s Health ja Men’s Fitness. Tema
toid on avaldatud Sports Illustratedis ja 2018. aastal nimetas National Strength and

Conditioning Association Maliku aasta jéutreeneriks.

Alexander (Alex) Reeser, MS, CSCS, TSAC-F, on Californias Los
Angeleses asuva Sports Rehab LA biomehaanika direktor. Reeser oli
varem Quantum Performance’i sooritusvoime arendamise peatreener ja
USA naiste jalgpallikoondise UKE-treener. Ta omandas magistrikraadi
biokinesioloogia erialal University of Southern Californias ja omandab
doktorikraadi litkkumisteaduse erialal Texas A&M Universitys.

John Shackleton, MS, CSCS, lspetas Villanova UKE-treenerina
seitsmenda hooaja 2018/19 hooajal. Oma ametiajal on ta olnud iiks
treeneritest, kes on viinud Wildcatsi 211 véiduni, seitsmele NCAA
turniirile, viiele BIG EAST turniiri tavahooaja tiitlivdistlustele, neljale
BIG EAST turniiri meistrivoistlustele ja kahele NCAA iileriigilistele
meistrivoistlusele (2016. ja 2018. aastal). Oma teekonnal on Shackelton
saanud mitmeid tunnustusi innovaatilise lihenemise eest sportlaste
arendamise ja toitumise teemadel. 2019. aasta mirtsis tosteti teda esile

© Alexander Reeser

Villanova University loal.

ka NBC saates ,, Today“. Shackleton t66tab tihedalt Villanova treeningpersonaliga toi-
tumise, joutreeningu ja taastumise alal. Ta omandas bakalaureusekraadi (magna cum
laude) 2008. aastal Temple’i tilikoolis ja magistrikraadi 2010. aastal liitkumisteaduse

erialal George Washingtoni Universityst.

Robby Sikka, MD, on spordimeditsiini analiiiisiuuringute tegevjuht
(SMART). Tegu on organisatsiooniga, mis on abistanud NBA, NFL-j,
MLB ja NHL-i klubisid vigastuste andmetega, mangude kavandamisega
ja mingijate hindamise ja arendamisega. Ta t66tab ka ndbuandjana Natio-
nal Basketball Player’s Associationis ning on olnud NFL-i néuandja.
Sikka on Mayo Clinic Sports Medicine ettevottes andmeanaliiiisi asedi-
rektor. Samuti on ta kliiniliste uuringute juht ning t66tab stipendiumiga

©Robby Sikka

TRIA Orthopaedic Centeris. Ta oppis Pennsylvania iilikoolis bakalaureuseoppes ja
l6petas meditsiiniiilikooli USC Keck School of Medicine. Sikka nimetati ajakirjas
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Minneapolis/St. Paul Magazine anestesioloogias tousvaks tiheks aastatel 2016, 2017
ja 2018. Samuti nimetati ta ka 2017. aastal ajakirja Minneapolis/St. Paul Business
Journal poolt ,40 under 40“ nimekirja.

Steve Smith, PT, DPT, SCS, CSCS, Pnl, on tiimi Washington Wizards
tervise ja sooritusvéime arendamise vanemdirektor. Enne praegust
ametikohta tootas Smith koigepealt Los Angeles Dodgersi juures
esmalt meditsiini/taastusravikoordinaatorina ja seejirel meeskonna
korgliiga fisioterapeudina. Enne professionaalse meeskonna keskkonda
sisenemist oli Smith Floridas juhtiv fiisioterapeut ettevottes Athletes’
Performance (niitid EXOS). Seal t66tas ta peamiselt tippsportlastega
mitmesugustest erioperatsioonide iiksustest, professionaalsete ja iilikoolisportlastega
Ameerika jalgpallis ja pesapallis, ning professionaalsete ragbimingijatega ning samuti
teiste rahvusvaheliste tiimide ja individuaalsportlastega. Smith omandas magistri- ja
doktorikraadi fiisioteraapias University of Maryland Baltimore’ist ja ta on juhatuse
poolt sertifitseeritud spordi fiisioteraapia spetsialist American Board of Physical The-
rapy Specialties iihingu kaudu ja sertifitseeritud UKE-treeningu spetsialist National
Strength and Conditioning Association {ithingu poolt.

Tania Spiteri, PhD, on World Basketball Academy sporditeaduste juht.
Ta omandas doktorikraadi biomehaanikas Edith Cowan Universitys ja
on teise taseme sertifitseeritud UKE treener Australian Strength and
Conditioning tihingu poolt. Spiteri on ka Edith Cowan Universitys
litkumis- ja sporditeaduste dotsent.

Scott Thom, MA, CSCS, USAW, alustas treenerina 2003. aastal
Napas Californias Vintage Highs'i poiste korvpalli peatreenerina ja
kehalise kasvatuse 6petajana. Ta juhendas ja 6petas seal kuni 2010.
aastani, kuni ta palgati University of California Berkeleys korvpallurite
joutreeningu ja mingija arendamise peatreeneriks. Ta tootas seal kuni
2014. aastani, mil litkus edasi joutreeningu ja mingija arendamise
peatreeneriks Washington State Universitysse. 2016. aastal valiti Thom
tiheks treeneriks, kes sai grupiga Pac-12 All-Stars Austraaliasse minna,
et valmistada ette Austraalia rahvuskoondist 2016. aasta oliimpiamin-
gudeks. Enne WSU-st lahkumist kirjutas ta 2016. aastal oma esimese
raamatu, ,Season of Strength®. Peale seda sai temast meestekorvpalli peatreener ning
UKE-treeningu direktor College of Marinis.

Washington Wizards loal.

©Tania Spiteri

College of Marin loal.



JOUTREENING
korvpallis

.Selle raamatu jargi treenides véid kindel olla,
et kehalise voimekuse taha su méng kindlasti ei jaa.”

— Maik-Kalev Kotsar

.Selles raamatus sisalduvate harjutuste kasutamisega
olen kogu oma pika karjaari véltel taganud hea fiiiisilise vormi
ja vahendanud vigastuste riski.”

— Merike Anderson

USA riikliku organisatsiooni NSCA teadmiste pohjal vilja to6tatud ,,Joutree-
ning korvpallis® nditab, kuidas koostada joutreeningu plaane, mis arendavad
sportlaste tugevust, lihtudes iga positsiooni konkreetsetest fitisilistest noud-
mistest: mangujuht, viskav tagamingija, viike ddremingija, suur ddremingija
ja keskmingija. Raamatust leiab jirgneva:

e 20 j6u, voimsuse, kiiruse, erialase kiiruse ja anaeroobse véimekuse
testimisjuhendit

e 18 kogu keha harjutust koos 2 variatsiooniga

* 19 alakehaharjutust koos 3 variatsiooniga

e 17 Glakeha harjutust

* 11 kerelihaste harjutust koos 5 variatsiooniga

* 16 hooajale vastavat treeningplaanide naidist

,Joutreening korvpallis“ tugineb NSCA, keskkool, iilikooli ning professionaal-
sete korvpalli UKE treenerite teadmistele ja kogemustele. See on usaldusvdirne
vahend korvpallispetsiifiliste joutreeningu plaanide koostamiseks. Nimetatud
treeningplaanid aitavad optimeerida sportlaste joudu ja seda edukalt korvpalli-
viljakule tile kanda.
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