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Treenimise kunst - I osa

Periodiseerimine ja treeningu planeerimine ronimises

Dr. Pawel Draga



Sissejuhatus periodiseerimise ajaloolisse arengusse ja arengusse

Periodiseerimise kontseptsioon, mida sageli ekslikult peetakse liksnes Noukogude Liidu
tooteks ja mida omistatakse peamiselt L. Matvejevile, on tegelikult pika ja rikkaliku
arenguloo tulemus, millesse on kaasatud arvukalt osalejaid. Kuigi Matvejevit nimetatakse
sageli periodiseerimise "isaks", tugines tema silistemaatiline mudel, mis vormistati umbes
1964. aastal, erinevate teadlaste ja praktikute juba olemasolevatele alustele ja
arusaamadele. Matvejevi mudel, mis tulenes 1952. ja 1956. aasta oliimpiaméngudeks
valmistuvate ndukogude sportlaste jélgimisest, rohutas struktureeritud treeningtsiikleid, et

optimeerida tulemuslikkust otsustavatel vdistlustel (Haff, 2024).

Periodiseerimise juured ulatuvad iidsetesse aegadesse. Claudius Aelius Galenus (Galenus)
arutas oma traktaadis "Tervise sdilitamisest" ja Philostratus oma teoses "Gymnasticus"
tanapdeva periodiseerimisega sarnaseid pdhimdtteid. Galenose teoses liigitati ja jérjestati
harjutusi, rohutades taastumist dige toitumise ja 100gastumise kaudu, samal ajal kui
Philostratus kirjeldas iksikasjalikult struktureeritud ettevalmistusperioodi

oliimpiamingudeks (Fleck & Kraemer, 2004).

Téanapieval, enne Matvejevit, andsid markimisvéérse panuse sellised tegelased nagu Boriss
Kotov ja Lauri Pihkala. Kotov piiritles ettevalmistuse etapid, mis viivad iildisest treeningust
spetsiifilise treeningu juurde. Pihkala tegi ettepaneku jagada aastane treeningkava
etappideks, kaasates aktiivse puhkuse perioode ning rdohutas tasakaalu treeningu

intensiivsuse ja taastumise vahel (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Matvejevi mudel integreeris H. Selye, N.N. Jakovlevi ja I.P. Pavlovi mehaanilised ideed
stressist ja kohanemisest, rakendades "superkompensatsiooni" kontseptsiooni, et selgitada
treeningu kumulatiivset mdju ja koormuse varieerumise tdhtsust. Hoolimata sellest, et
Matvejevi ldhenemine nimetati "lineaarseks" mudeliks, rohutas Matvejevi ldhenemine
tegelikult mittelineaarsuse ja riitmilisuse vajalikkust treeningus, propageerides vonkuvat

koormust, et optimeerida sportlase joudlust (Issurin, 2016).

Periodiseerimise laialdane kasutuselevott, eriti Noukogude Liidus, viis selle rakendamiseni
koigis idabloki riikides, mis aitas kaasa nende domineerimisele rahvusvahelises spordis 20.
sajandi keskel. See edu ajendas periodiseerimismudelite edasist arendamist ja

formaliseerimist, mojutades treeningmetoodikaid kogu maailmas (Stone et al., 2021).



Ladnes hakkasid J. Garhammeri ja Counsilmani varajased tood 1970ndatel aastatel
populariseerima periodiseerimist vastavalt joutreeningule ja ujumisele. Jargnevad
eksperimentaalsed uuringud ja teoreetilised edusammud selliste teadlaste nagu Stone ja
O'Bryant tagasid periodiseerimise kontseptsioonide iilemaailmse leviku ja kohandamise

(Buford jt., 2007).

Uldiselt peegeldab periodiseerimise areng koostdd- ja iteratiivset protsessi, mida on
rikastanud erinevate teadlaste ja praktikute panus kogu maailmas. Selle arengut uuritakse
ja tdiustatakse jatkuvalt, mis nditab selle piisivat téhtsust sporditeaduse ja sporditreeningu

valdkonnas (Issurin, 2008).
Periodiseerimise mudelid

Lisaks Matvejevi pakutud pohilisele mudelile on vilja todtatud mitmeid teisi
periodiseerimise mudeleid, millest igaiiks pakub unikaalseid l&henemisviise treeningu

struktureerimiseks optimaalse soorituse saavutamiseks.

1. Plokkide periodiseerimine:

o Vladimir Issurini poolt vélja to6tatud plokkide periodiseerimine keskendub
véiga kontsentreeritud treeningkoormusele spetsiaalsetes mesotsiiklites voi
"plokkides". Iga plokk on suunatud konkreetsetele treeninguomadustele,
nditeks joule, vastupidavusele vdi kiirusele. See mudel on eriti kasulik
sportlastele, kes vdistlevad hooaja jooksul mitu korda, vdimaldades
sihipdraseid parandusi ja tipptulemusi otsustavate vdistluste ajal (Issurin,
2008).

2. Hdljuv periodiseerimine:

o See mudel, mida nimetatakse ka mittelineaarseks periodiseerimiseks,
hdlmab treeningu intensiivsuse ja mahu sagedasi muutusi tsiikli jooksul.
Lineaarse progressiooni jirgimise asemel varieerub ebastabiilne
periodiseerimine koormust ja kordusi iganddalaselt vOi isegi iga péev,
aidates véltida platoo ja siilitada korgetasemelist neuromuskulaarset
kohanemist (Haff, 2024).

3. Konjugatsiooniline periodiseerimine:

o Westside Barbelli Louie Simmons'i poolt populariseeritud

konjugatsioonimeetod sisaldab mitut treeningstiimulit samaaegselt, mitte

jarjestikku. See ldhenemisviis holmab harjutuste ja treeningviiside



vaheldumist, et pidevalt stimuleerida erinevaid fiisioloogilisi kohandusi,
arendades tOhusalt mitut omadust, nditeks joudu, vOimsust ja kiirust
samaaegselt (Fleck & Kraemer, 2004).

4. Paindlik periodiseerimine:

o Tudor Bompa poolt kasutusele vdetud mudel vodimaldab kohandusi
vastavalt sportlase sooritusele ja valmisolekule. Paindlik periodiseerimine
tunnistab, et kodik sportlased ei reageeri treeningstiimulitele ithtemoodi,
ning see sisaldab pidevaid hindamisi, et kohandada treeningplaani
diinaamiliselt (Bompa & Buzzichelli, 2019).

5. Tagasipooratud periodiseerimine:

o Vastupidiselt traditsioonilistele mudelitele, mis alustavad suure mahu ja
madala intensiivsusega, algab vastupidine periodiseerimine suure
intensiivsusega ja véikese mahuga treeninguga. Seda ldhenemisviisi
kasutatakse sageli vastupidavusspordialade puhul, kus varajase suure
intensiivsusega to0 tugeva baasi loomine voib viia suurema vastupidavuse

kasvu hilisemates etappides (Fleck & Kraemer, 2004).

Koik need mudelid pakuvad erinevaid meetodeid treeningprogrammide struktureerimiseks,
voimaldades treeneritel ja sportlastel valida voi kombineerida ldhenemisviise, mis vastavad
koige  paremini  nende  konkreetsetele  eesmérkidele  ja  kontekstidele.
Periodiseerimismudelite mitmekesisus rohutab treeninguteaduse kohanemisvoimet ja
keerukust, mis peegeldab pidevaid edusamme inimese sooritusvdime ja kohanemise

moistmisel.
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Erinevused programmeerimise ja periodiseerimise
vahel
Periodiseerimine

Periodiseerimine on treeningprotsessi makrojuhtimine, mis hdlmab aja eraldamist

erinevatele treeningfaasidele, mis on strateegiliselt kooskdlas voistluskalendriga. See



annab plaan, mis vOimaldab treeneritel prognoosida ja miidrata treeningperioodid, et
suunata konkreetsete treeninguomaduste omandamine ja saavutamine (Cunanan et al.,

2018). Periodiseerimist saab jagada erinevateks tsiikliteks:

0 Makrotsiikkel: Tavaliselt aastapikkune kava, milles esitatakse tildised

koolituseesmérgid ja ajakava.

0 Mesotsiikkel: Tavaliselt mitme nddala kuni mone kuu pikkune treeningblokk, mis

keskendub konkreetsetele treeningueesmarkidele.

0 Mikrotsiikkel: Nédalapikkune kava, milles on {iksikasjalikult kirjeldatud

konkreetseid treeninguid ja treeninguid.

Periodiseerimise eesmirk on optimeerida sportlase sooritust, muutes siistemaatiliselt

treeningkoormust, et viltida iiletreenimist ja tagada tipptulemus vdistluse ajal.
Programmeerimine

Programmeerimine on koolituse piiritletud etappide mikrojuhtimine. See hdlmab treeningu
erinevate komponentide, nagu treeningkoormuse sagedus, treeningu maht ja intensiivsus,
harjutuste valik ja jérjestus, komplektide ja korduste arv ning muud tegurid DeWeese et al.
(2014) Cunanan et al, (2018), joonis 1. Programmeerimine tagab nende treeningtegurite

asjakohase varieerimise, et moduleerida vasimust ja optimeerida pikaajalisi kohandusi.

Kui koolitusprogramm on Oigesti koostatud, peaks see eristama ajalise jirjepidevuse
eristatavateks mustriteks, mis pohinevad kavandatud eesmaérkidel. Selline eristamine
voimaldab treeningstiimulite tdpset kohandamist konkreetsete eesmarkide saavutamiseks,

nditeks jou, vastupidavuse voi voimsuse suurendamiseks.



Joonis 1.Programmeerimise ja perodiseerimise vaheline seos DeWeese B 2014 jérgi.

Uldine kohanemissiindroom (GAS)

Hans Selye poolt vilja tootatud {iildine kohanemissiindroom (General Adaptation
Syndrome, GAS) kirjeldab keha liihi- ja pikaajalisi reaktsioone stressile Joonis 2. Haff et.

al (2012) tuvastasid kolm stressile reageerimise etappi:

1. Haéire reageerimise etapp: Esialgne reaktsioon stressorile, mida iseloomustab Sokist
tulenev joudluse vihenemine ja sellele jirgnev ressursside mobiliseerimine.

2. Vastupidavuse etapp: Keha kohaneb stressitekitajaga ja sooritusvdime paraneb,
kuna ta loob vastupanu stressile.

3. Kurnatuse staadium: Kui stress jatkub iile keha kohanemisvdime, viheneb joudlus,

mis viib visimuse, ldbipdlemise ja voimaliku vigastuse tekkeni.

GAS-i on laialdaselt kasutatud sporditreeningutes, et selgitada stressi ja kohanemise
vahelist seost. See annab raamistiku stressi ja visimuse juhtimiseks, et suunata kohanemist
treeningu ajal. GASi pohimdtete mdistmise ja rakendamise abil saavad treenerid kavandada
treeningprogramme, mis optimeerivad sooritust ja hoiavad &ra iiletreeningu (Cunanan et

al., 2018).
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Joonis 2. Uldine kohanemissiindroom (GAS) Selye, H. (1946).
Fitness-visimuse paradigma spordis

Fitness-viasimuse paradigma on mudel, mida kasutatakse sporditeaduses treeningu,
soorituse ja taastumise keerulise seose moistmiseks Zatsiorsky (2021). See mudel
jagab treeningu mdju kaheks pdhikomponendiks: fitness ja vdsimus. See aitab
treeningu planeerimisel ja soorituse optimeerimisel, vottes arvesse, kuidas need

komponendid aja jooksul interakteeruvad.

Fitness-vdsimuse paradigma komponendid

1. Fitness:

o Kirjeldus: Esindab treeningust tulenevat positiivset kohanemist, néiteks
jou, vastupidavuse ja kiiruse suurenemist. Need parandused on
jarkjargulised ja avaldavad piisivat moju fliiisilistele voimetele.

o Omadused: Areneb aeglaselt, kuid kipub olema pikaajaline. T6hus treening
parandab jirk-jirgult treeningu taset.

2. Visimus:

Visimus maéngib olulist rolli nii flilisilises tegevuses kui ka igapdevastes lilesannetes,
mistottu on see oluline tegur, mida tuleb sportlase treeningprogrammi iilesehitamisel
arvesse votta. Seda voib madista erinevatest vaatenurkadest: nditeks biomehaanik voib seda
tdlgendada kui lihasjou tootlikkuse vihenemist Zarzisi (2020), samas kui fiisioloog voib

seda médratleda kui teatud fiisioloogilise siisteemi talitlushéireid Green (1997). Psiihholoog



seevastu voib seda kirjeldada kui subjektiivset vasimustunnet. Neid tdlgendusi ithendades
voib visimust iildjoontes mdista kui vdsimustunnet, mis on seotud lihaste vdhenenud

funktsionaalsuse ja t06voime viahenemisega Green (1997).

Viasimust voib jagada kahte pohitiiiipi: Perifeerne vdsimus ja keskne vésimus.

Perifeerne vdsimus tekib siis, kui motoorse iliksuse, nditeks motoorse neuroni voi selle poolt
kontrollitavate lihaskiudude sees tekivad hiired Valli (2024). Selle vdsimuse vormi
tulemuseks on lihasjdou ja -vOimsuse vidhenemine, mis tuleneb lihaste
kokkutdmbeprotsesside hdiretest. Sellise visimuse tekkimisele aitavad kaasa ainevahetuse
korvalproduktide, nagu anorgaaniline fosfaat (Pi), adenosiinifosfaat ja vesinikioonid,
kogunemine Keyser (2010). Lisaks vdivad tiihjenenud gliikogeenivarud, eriti
lihaskiududes, vdhendada kaltsiumi vabanemist sarkoplasmilisest retikulumist, mis veelgi

halvendab vasimust Hultman (1986).

Perifeerse visimuse niide: Jalgratturid vdivad vastupidavusjalgrattasdidul, eriti
tousuetappidel, kogeda perifeerset vasimust. Kui nad pingutavad pikema aja jooksul vastu
vastupanu, voivad nende jalalihased hakata tunduma norgad vdi rasked, kuna lihastes
kogunevad ainevahetusproduktid ja vdhenevad energiavarud. See toob kaasa jark-jargult

viaheneva voime toota kiiruse voi voimsuse sdilitamiseks vajalikku joudu.

Keskne vdsimus

Keskne vdsimus viitab kesknirvisiisteemi (KNS) vdhenenud voimele siilitada tohusat
lihasaktivatsiooni pikaajalise fiiiisilise tegevuse ajal. Seda seisundit iseloomustab ajust
lihastesse edastatavate ndrvisignaalide vihenemine, mille tagajérjel viheneb lihaste tahtlik
aktiveerumine ja jou tootmine treeningu ajal (Tornero-Aguilera, 2022). Erinevalt
perifeersest vdsimusest, mis pdrineb lihastest endist, on tsentraalsel vdsimusel nii
fiisioloogilised kui ka psiihholoogilised komponendid. Fiisioloogiliselt hdlmab see ajust
lihastesse suunduva nérviajami ndrgenemist, mis kahjustab organismi vdimet jatkata t66d
korgel tasemel. Psiihholoogiliselt mdjutavad tsentraalse vasimuse teket ja kulgu oluliselt
ka sellised tegurid nagu motivatsioon, stress, vaimne vasimus ja keskendumine (Leavitt,
2010). Keskne vdsimus on eriti silmatorkav pikaajaliste voi vaimselt kurnavate tilesannete
puhul, kus on vaja pikema aja jooksul nii fiiiisilist pingutust kui ka kognitiivset pingutust.
Nende fiisioloogiliste ja psiihholoogiliste elementide koostoime muudab tsentraalse
viasimuse mitmetahuliseks probleemiks, eriti vastupidavusspordis voi tegevustes, mis

nduavad pidevat keskendumist ja pingutust.



Naide keskse viasimuse kohta: Tsentraalne vdsimus ilmneb sageli tegevustes, mis nduavad
pikaajalist keskendumist ja koordineerimist, nditeks mitmetunnine maleméing voi pikk
tehniline ronimine. Niiteks vOib kaljurongeja, kes ronib mitme ronimiskohaga, tunda
vaimset visimust parast seda, kui ta on tundide kaupa keskendunud igale liigutusele, teinud
otsuseid ja vdidelnud hirmuga, kuigi tema lihased on endiselt voimelised fiiiisiliseks
pingutuseks. Pideva keskendumisega kaasnev vaimne pinge voOib vdhendada vdimet
tohusalt jatkata. Molemal juhul mojutavad perifeerne ja tsentraalne vésimus iildist joudlust,
kusjuures perifeerne visimus viljendub otsese lihasjou kadumisena, samas kui tsentraalne

vasimus tuleneb fiitisilise ja vaimse kurnatuse koosmojust.

Fitnessi ja visimuse vastastikune moju

Fitness-viasimuse paradigma kohaselt on sportlase sooritusvoime igal ajahetkel fiiiisilise

vormi ja viasimuse koostoime tulemus:

Tulemuslikkus = Fitness - Visimus

Treeningtsiikli jooksul suureneb nii fiilisiline vorm kui ka vasimus. Kuigi vdsimus voib
ajutiselt varjutada treeningu tulemuse, ilmneb see kasu pérast seda, kui vdsimus on puhkuse
ja taastumise kaudu kadunud. See mudel rShutab treeningkoormuse ja taastumisperioodide

tasakaalustamise téhtsust, et optimeerida sooritust.

Superkompensatsioon

Superkompensatsioon  viitab keha loomulikule kohanemisprotsessile vastuseks
intensiivsele fiiiisilisele stressile. Kui lihas on iilekoormatud, kahjustuvad moned kiud, mis
poOhjustab ajutist vasimust ja jou langust. Jargmise 36-72 tunni jooksul parandab lihas end
ise ja saavutab oma algse vOoimsuse taseme. Pérast seda taastumist muutub lihas tegelikult
tugevamaks kui varem, valmistudes tohusamalt toime tulevaseks koormuseks. See on
superkompensatsiooni fenomeni tuum (Folbrot, 1941; Selye, 1946), Jakovlev (1949)
tuvastas selle superkompensatsioonitsiikli neli etappi. Esimeses etapis, mis kestab 1-2 tundi
parast treeningut, kogeb keha visimust. Teine etapp, mis kestab 24-48 tundi, on
taastumisfaas, kus keha taastab oma energia ja jou. Kolmandas etapis, mis toimub 36-72
tundi pédrast treeningut, paraneb joudlus iile baastaseme - seda faasi nimetatakse

superkompensatsiooniks. Kui edasist treeningut ei toimu, algab neljas etapp, mis kestab 3-7



pdeva. Seda nimetatakse involutsiooniks, kus superkompensatsiooni eelised hakkavad uute
stiimulite  puudumise tdttu hddbuma (Jakovlev, 1949). Et maksimeerida
superkompensatsioonist saadavat kasu, on oluline treeningut ja taastumist digesti ajastada.
Kui superkompensatsioonifaasi tipphetkel rakendatakse teist treeningkoormust, toimub
edasine kohanemine. Kui aga selle perioodi jooksul ei rakendata koormust, naaseb joudlus

jark-jargult algtasemele (Zatsiorsky, 1995; Olbrecht, 2000).

Superkompensatsiooni faasid Jakovlevi (1949)

1. Pingutuse faas:

o Kirjeldus: Kohe pédrast treeningut tekib kehas védsimus ja joudluse
vihenemine, mis on tingitud energiavarude ammendumisest ja lihaste
kahjustustest.

o Ndide: Parast ranget joutreeningut on lihaste gliikkogeenivarud
mirkimisvéarselt vihenenud ning lihased vdivad tunda valulikkust ja
vihenenud joudu.

2. Taastumisfaas:

o Kirjeldus: Keha hakkab taastuma, parandab lihaskahjustusi ja tdidab
energiavarusid. Joudlus hakkab taastuma algtasemele.

o Ndide: 24-48 tunni jooksul pirast treeningut taastuvad gliikogeenivarud,
poletik viheneb ja lihased hakkavad taastuma.

3. Superkompensatsioonifaas:

o Kirjeldus: Keha fiilisiline vOimekus {iletab algset baastaset, mille
tulemuseks on parem sooritusvéime. See faas on optimaalne aeg edasiste
treeningstiimulite kasutuselevatuks.

o Ndide: Parast taastumist ei taastu lihase gliikkogeeni tase mitte ainult
normaalseks, vaid on suurenenud, mis vdimaldab suurendada joudlust
jargmistel treeningutel.

4. Lagunemise faas:

o Kirjeldus: Kui tdiendavat treeningut ei toimu, taastub fiilisiline voimekus
baastasemele vO1  sellest madalamale, mille tulemuseks on
superkompenseerimise ajal saavutatud kasu kadumine.

o Ndide: Ebapiisav jéreltreening pérast superkompensatsioonifaasi joudmist

toob kaasa joudluse languse ja paranemise kadumise.



Superkompensatsiooni liigid

1. Energia superkompensatsioon:

(o]

Kirjeldus: Sisaldab energiavarude, nagu gliikogeeni ja ATP, taastamist ja
iiletamist lihastes.

Néide: Parast intensiivset treeningut tdidetakse lihase gliikkogeeni taset ja
see touseb treeningueelsest tasemest korgemale, kui seda vdimaldab

nduetekohane taastumine ja toitumine.

2. Struktuuriline superkompensatsioon:

(0]

Kirjeldus: Holmab struktuurilisi kohandusi, nagu lihaste hiipertroofia ja
sidekoe tugevdamine.
Néide: Joutreening pohjustab lihastes mikro-rebenemisi, mis taastumise

ajal paranevad ja tugevnevad, mis viib lihashiipertroofiani.

3. Funktsionaalne superkompensatsioon:

(0]

Kirjeldus: Holmab fiisioloogiliste  funktsioonide, nagu siidame-
veresoonkonna vastupidavus, lihasjoud, koordinatsioon ja
reaktsioonikiirus, paranemist.

Niide: Pérast kdrge intensiivsusega intervalltreeningut (HIIT) parandavad
siidame-veresoonkonna tohusust ja ainevahetuse kiirust, mis suurendab

iildist joudlust.

Tegevustulemustel pohineva ililemdérase hiivitise liigid (joonis 3.).

1. Positiivne superkompensatsioon:

(0]

Kirjeldus: Pérast piisavat taastumist {iletavad sportlase fiiiisilised voimed
treeningueelset taset, mis nditab tohusat treeningut ja kohanemist.
Naide: Sportlane, kes jarjepidevalt treenib ja taastub korralikult, néitab

jargmistel treeningutel v4i voistlustel paremat sooritust.

2. Nulltasakaalustatus:

(e]

Kirjeldus: Pirast taastumist naaseb sportlase sooritusvdime algtasemele,
mis niitab, et treening ei toonud kaasa méirkimisviérset kasu voi kahju.
Naéide: Sportlasel, kes ei tdheldanud tulemuslikkuse paranemist, voivad olla

ebapiisavad treeningstiimulid voi ebapiisav taastumine.

3. Negatiivne superkompensatsioon:



o Kirjeldus: Pérast taastumist on sportlase sooritusvdoime madalam kui enne
treeningut, mis viitab iiletreenimisele voi ebapiisavale taastumisele, mis
viib sooritusvdime vihenemiseni.

o Naéide: Liigne treening ilma korraliku puhkamiseta véhendab

sooritusvdimet ja suurendab vigastuste ohtu.

A&
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Joonis 3 Superkompensatsiooni tiilibid vastavalt Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2000).



Akumuleeritud tileméaérane hiivitis

Akumuleeritud superkompensatsioon holmab pikaajalist kohanemist korduvate
treeningstiimulitega. See  peegeldab mitme superkompensatsioonitsiikli

kumulatiivset mdju ja viib fiiiisilise joudluse piisiva paranemiseni.
Akumuleeritud superkompensatsiooni protsess

1. Treeningstiimulite seeria:
o Korduvad, histi planeeritud treeningud tekitavad jérjestikuseid vasimuse ja
taastumise tsiikleid.
o Iga superkompensatsioonitsiikkel tugineb eelnevatele kohandustele, mis
viib kumulatiivsete parandusteni.
2. Kumulatiivsed kohandused:
o Jarjestikused superkompensatsioonitsiiklid toovad kaasa jarkjargulise
struktuurilise, funktsionaalse ja energeetilise kohanemise.
o Ndide: Pideva joutreeninguga saavutatakse aja jooksul progresseeruv
lihashiipertroofia ja jou suurenemine.
3. Pikaajaline tulemuslikkuse parandamine:
o Oigesti juhitud treening ja taastumine parandavad pikaajalist joudlust.
o Naéide: Pikaajaline treeningkava vastupidavussportlastele parandab

aeroobset voimekust ja iildist vastupidavust.

Taastumisaeg teatavat tiiiipi pingutuste puhul Olbrecht et. al 2000

Taastumine on sportliku soorituse oluline osa, mis vodimaldab kehal taastada
energiavarusid, parandada lihaskude ja valmistuda jargnevaks treeninguks voi voistluseks.
Tohus taastumine tagab, et sportlased saavad sooritada optimaalseid tulemusi ja viltida
iiletreenimise, vigastuste vOi soorituse stagnatsiooni ohtu. Erinevad fiitisilised pingutused
esitavad keha energiasiisteemidele ja lihaskonnale erinevaid ndudmisi, mis omakorda
mairavad téieliku taastumise jaoks vajaliku aja pikkuse. Sellega seoses on oluline mdista
anaeroobse, aeroobse ja segatiiilipi fiilisilise koormuse puhul kasutatavaid konkreetseid
taastumisaegu. Jargnevalt kasitletakse pdhjalikult taastumisvajadust iga nimetatud

pingutuse tiilibi puhul, tuginedes Olbrecht jt (2000) pdhitdole.



1. Anaeroobne koormus (nt joutreening, sprindid)

Anaeroobset treeningut iseloomustavad lithikesed suure intensiivsusega pingutused, mis
tuginevad  peamiselt  anaeroobsetele  energiasiisteemidele, nagu  ATP-PC
(adenosiintrifosfaat-fosfokreatiin) ja gliikoliiiitiline siisteem. Sellesse kategooriasse
kuuluvad sellised tegevused nagu sprint, raskuste tdstmine ja maksimaalne joutreening.
Need pingutused toovad kaasa suure lihaskiudude hdivatuse, mille tulemuseks on
mirkimisvddrne lihaste kahjustus (mikrotrauma) ja salvestatud energiavarude, eriti

fosfokreatiini ammendumine.

Taastumisaeg: 48-72 tundi

Pohjus: Anaeroobne koormus pohjustab lihastele méarkimisvaarset mehaanilist koormust,
mille tulemuseks on mikroarmid, mille parandamiseks on vaja aega. Lisaks sellele
tithjendavad anaeroobsed tegevused kiiresti energiavarusid, sealhulgas fosfokreatiini ja
lihase gliikogeeni, mille taastamiseks on vaja piisavalt aega. Taastumisprotsessi ajal
suureneb lihasvalkude siintees, et parandada kahjustatud kiudusid, ja energiavarud
taastuvad. See protsess kestab tavaliselt 48-72 tundi, sOltuvalt anaeroobse pingutuse
intensiivsusest ja kestusest. Lisaks sellele saavutab lihasvalu, mida tavaliselt nimetatakse
hilinenud lihasvalu (DOMS), oma haripunkti sageli 24-48 tunni jooksul pidrast treeningut,

mis rohutab veelgi, et anaeroobsete tegevuste puhul on vaja piisavat taastumist.

2. Aeroobne koormus (nt pikamaajooks, jalgrattasdit)

Aeroobne treening holmab pikaajalist, mooduka intensiivsusega tegevust, mis tugineb
peamiselt aeroobsele energiasiisteemile, et toota ATP-d siisivesikute ja rasvade
oksiidatiivse ainevahetuse abil. Sellesse kategooriasse kuuluvad sellised tegevused nagu
pikamaajooks, jalgrattasoit ja ujumine, kus vastupidavus ja kardiovaskulaarne tShusus on

peamised joudluse méédravad tegurid.

Taastumisaeg: 24-48 tundi

Pohjus: Kuigi aeroobsed pingutused vdivad pdhjustada lihasvdsimust, pdhjustavad need
lihaskiududele vihem mehaanilisi kahjustusi kui anaeroobsed pingutused. Peamine
probleem aeroobse treeningu ajal on lihaste gliikkogeenivarude ammendumine, mis on
olulised piisiva energiatootmise jaoks. Aeroobsest treeningust taastumine keskendub

peamiselt nende gliikkogeenivarude taastamisele, mis voib votta 24-48 tundi, soltuvalt



tegevuse kestusest ja intensiivsusest. Lisaks ei pohjusta aeroobne treening sama suurt
lihaskoormust kui anaeroobne treening, mis tdhendab, et taastumisprotsess on kiirem. Kui
aga aeroobne treening on eriti pikk voi hdlmab suure intensiivsusega intervalle, voib
taastumisaeg iiletada 48 tunni piiri, et voimaldada energiavarude tdielikku taastumist ja

optimaalset lihastegevust.

3. Segapingutused (nt intervalltreening, korge intensiivsusega intervalltreening).

Segatodde puhul kombineeritakse nii aeroobset kui ka anaeroobset siisteemi, nagu nditeks
intervalltreening vGi korge intensiivsusega intervalltreening (HIIT). Need treeningud
hdlmavad tavaliselt vaheldumisi suure intensiivsusega anaeroobseid pingutusi, millele
jargnevad madalama intensiivsusega aeroobsed taastumisfaasid. Energiasiisteemide
kombinatsiooni ja erineva intensiivsusega pingutuste tottu koormavad segapingutused

markimisvéarselt nii lihaskoed kui ka energiavarud.

Taastumisaeg: 48-72 tundi

Pohjus: See nduab, et keha taastuks samaaegselt nii kdrge intensiivsusega anaeroobsetest
pursetest kui ka pikematest aecroobsetest faasidest. Anaeroobsed faasid pohjustavad lihaste
mikrotaseme ja energiakadu, sarnaselt traditsiooniliste anaeroobsete harjutustega, samal
ajal kui aeroobsed faasid ammendavad gliikogeenivarusid, suurendades taastumisvajadust.
Arvestades kahekordset ndudmist keha energia- ja lihassilisteemidele, jdib taastumisaeg
segapingutuste puhul tavaliselt 48-72 tunni vahemikku. Selle taastumisperioodi jooksul
ptiiab keha parandada lihaskahjustusi, tdiendada energiavarusid ja taastada normaalset
fiisioloogilist funktsiooni. Anaeroobse ja aeroobse taastumise tasakaal sdltub treeningu

eripdrast ja sportlase treenituse tasemest.



Extensive Sprint workouts Intensive Strength training

aerobic work ) anaerobic work
Intensive Extensive Competition
aerobic work ~ anaerobic wgrk \ /
Training or w AT N TR _
Competition ’ e ‘
F) 1 2 4 6 8 12 16 2 6. 40 44 48 56 64 72

/ / Extensive aerobic:
+ Regeneration

‘ = Technique
Intensive aerobic:

\ « Aerobic capacity
Extensive anaerobic:

= Anaerobic capacity
Intensive anaerobic:
+ Aerobic and anaerobic power

Training Types Extensive Intensive Sprints! Short Sets Extensive Extensive Strength Intensive Intensive/ Strength
Endurance Endurance Anaerobic Training Training Anaerobic Training Training/
Competition
From L] 24 30 36 40 40 48
To 12 30 40 48 60 60 72

Joonis 4. Taastumisaeg konkreetsete pingutuste puhul Olbrecht 2000.

Laadimine spordis: Tiiiibid ja rakendused

Sporditeaduses viitab "koormuse" moiste fiiiisilise koormuse = siistemaatilisele
rakendamisele treeningu ajal, et esile kutsuda spetsiifilisi fiisioloogilisi kohandusi,
parandada sooritust ja juhtida taastumist. Treeningkoormuse juhtimine on kesksel kohal
periodiseerimisel, treeningu korraldamisel etappidesse, et optimeerida sportlikku sooritust
aja jooksul. Koormuse oOige juhtimine tagab, et sportlased kogevad kohanemise
saavutamiseks piisavat koormust, véltides samal ajal iiletreenimise voi alatreenimise ohtu.
"Treeningkoormuse manipuleerimine on voolav konstruktsioon, mida saab muuta vastavalt
sportlase reaktsioonile treeningkoormusele" Haff (2025). See muudab erinevate

koormusmeetodite moistmise nii treeneritele kui ka sportlastele iilioluliseks.

Treeningkoormused liigitatakse tavaliselt mitmesse kategooriasse, millest igaiihel on
sportlase iildises programmis erinev eesmark: stimuleeriv, sdilitav ja eemaldav koormus.
Edasijoudnud strateegiad hdlmavad lineaarset koormust, standardset koormust ja muid
progressiivseid voi mittelineaarset meetodit. Igal neist ldhenemisviisidest on konkreetne
roll sportlase kasvu soodustamisel, tema soorituse sdilitamisel vOi taastumise

vOimaldamisel.



Treeningkoormuste tiilibid Zatiorsky et al (2021) jargi

1. Stimuleeriv koormus: Stimuleeriv koormus on mdeldud selleks, et sportlane
iiletaks oma praeguse valmisoleku taseme, kdivitades positiivseid kohandusi
tugevuses, vastupidavuses ja muudes tulemuslikkuse nditajates. "Stimuleeriv
koormus annab iilekoormuse ja toob kaasa positiivseid kohandusi, mis tostavad
valmisolekut." Seda tiilipi koormust rakendatakse tavaliselt treeningu
ettevalmistusfaasis, kui eesmérk on parandada sportlase voimekust. Kui sportlased
paranevad, tuleb stimuleerivat koormust suurendada, et jitkata kohanemise
esilekutsumist.

2. Siilitav koormus: Siilituskoormust kasutatakse selleks, et siilitada sportlase
praegune valmisoleku tase ilma teda iile koormamata. Neid koormusi kasutatakse
tavaliselt voistlusperioodidel voi kui taastumine on esmatéhtis. "Séilitav koormus
sdilitab sportlase praeguse valmisoleku taseme, kuid ei paku piisavalt tilekoormust,
et stimuleerida positiivset kohanemist". See meetod on oluline, kui sportlane peab
hooaja jooksul jérjepidevalt sooritama, kuid ei pea oma fiiiisilist vormi oluliselt
suurendama.

3. Koolitusest vabastav koormus: Treeningu intensiivsuse ja mahu vihendamine, mis
toob kaasa treeningu taseme languse. Sportlased voivad puutuda kokku
treeninguvaba koormusega hooajavilisel ajal voi siis, kui puhkamine ja taastumine
on esmatdhtis. Liiga suur mahajddmus voOib aga pohjustada markimisviirset
tulemuslikkuse vdhenemist. "Kui treeningkoormust védhendatakse liiga palju,
puutub sportlane kokku sellega, mida sageli nimetatakse detreeningkoormuseks,

ning kogeb iildise ettevalmistuse ja sooritusvdoime vihenemist".



Mudelite laadimine:

Lineaarne laadimine

Lineaarne koormus jérgib treeningkoormuse jéarkjérgulist suurendamist aja jooksul, tagades
jarjepideva ja jarkjargulise tulemuslikkuse paranemise Tab. 1. See meetod on tGhus
algajatele voi sportlastele, kes peavad keskenduma pidevale, katkematule tdusule.
"Lineaarne koormus saavutatakse tavaliselt progressiivsete koormusstrateegiate abil, mis
voimaldavad sportlasel puutuda kokku kasvava treeningkoormusega, mis vastab tema
praegusele voimekusele" Haff (2025). See mudel toimib hésti treeningu varajases faasis,

kuid vaib viia platoo tekkimiseni, kui sportlased muutuvad arenenumaks.

Kuigi lineaarne koormus on kasulik lithiajalise kasu saamiseks, niitavad tdendid, et see
meetod ei pruugi optimeerida pikaajalist joudluse arengut. "On oletatud, et individuaalset
sooritusvoimet ei saa arendada "lineaarselt" Matvejev (1977) ja et muutused iihe
treeningperioodi ja jirgmise vahel ei ole lineaarsed, vaid soolatoorse iseloomuga" Nadori
(1989). Selle tulemusena vdivad teised koormusstrateegiad olla tdhusamad sportlaste jaoks,

kes vajavad pidevat joudluse parandamist pikema aja jooksul.

Standardne laadimine

Standardkoormus kasutab sarnaseid treeningkoormusi jarjepidevalt aja jooksul Tab. 2. See
mudel on kasulik sobivuse sdilitamiseks, kuid ei pruugi olla nii tShus joudluse
suurendamiseks Haff et al., (2025). "Standardkoormus holmab sarnaste treeningkoormuste
rakendamist mitme mesotsiikli jooksul, mis voimaldab sportlasel séilitada treenituse taset,
ilma et ta survestaks keha uute kohanduste suunas". See vOib olla hea strateegia

vaistlusperioodidel, kui soorituse sdilitamine on olulisem kui selle parandamine.

Siiski voib standardne koormus pohjustada joudluse madalseisu, kui seda kasutatakse liiga
pika aja jooksul. "Kui vaistlusperioodi jooksul tehakse standardkoormust liiga kaua, siis on
viga toendoline, et hilisemas etapis toimub sooritusvdime viahenemine." Seetdttu on viga

oluline jélgida sportlase reaktsiooni seda tiitipi koormusele ja teha vajadusel kohandusi.

Etapp Laadimine



Astmeline koormus vaheldub kdrge intensiivsusega treening- ja taastumisperioodide vahel,
voimaldades jarkjargulist iilekoormust, vihendades samal ajal iiletreenimise ohtu Tab. 3.
"Astmelise koormuse puhul suureneb treeningkoormus mitme mikrotsiikli jooksul, millele
jargneb védhendatud koormus, et hallata vasimust" Haff et al., (2025). See strateegia
voimaldab sportlastel koguda kohanemiseks vajalikku koormust, andes samal ajal piisavalt

aega taastumiseks.

Tiitipiline astmeline koormusstruktuur holmab koormuse suurendamist kolme nédala
jooksul, millele jargneb iiks taastumisnddal, mis loob suhte 3:1. "See meetod aitab
tasakaalustada progressiivse iilekoormuse vajadust ja vidsimuse juhtimist, tagades
pikaajalise joudluse kasvu ilma liigse riskita". Astmeline koormus on eriti kasulik
edasijoudnud sportlastele, kes vajavad oma treeningutes rohkem varieeruvust, et

stimuleerida pidevat paranemist.

Nédal Treeningkoormus %
1 70
2 75
3 80
4 85
5 90

Tabel 1. Lineaarne laadimismuster

Nédal Treeningkoormus %
1 80
2 80
3 80
4 80

Tab. 2. Standardne laadimismuster



Nédal Treeningkoormus %
1 85
2 90
3 95
4 70 (taastumine)

Tab. 3. Etapi laadimismuster
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Uldised muutujad

Sagedus

Treeningsagedus viitab treeningute arvule voi sellele, mitu korda konkreetset lihasgruppi

voi fiitisilist tegevust tehakse teatud ajavahemiku jooksul, tavaliselt nddalas. See on oluline
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muutuja paljudes kehalise treeningu vormides, sealhulgas vastupidavustreeningus,
vastupidavusspordis ja oskusspordialadel (Schoenfeld et al., 2016¢). Kui treeningumaht on
konstantne, nditavad uuringud, et sagedus ei modjuta oluliselt tulemusi, nditeks lihaste
hiipertroofiat. Kui aga mahtu ei kontrollita, kipuvad kdrgemad treeningsagedused
soodustama paremaid tulemusi, mis v0ib olla tingitud vdimest sdilitada intensiivsust,

optimeerides samal ajal taastumist treeningute vahel (Schoenfeld et al., 2019a).

Konkreetselt vastupanutreeningu puhul voib suurem sagedus, kui seda kombineeritakse
sobiva mahu ja intensiivsusega, suurendada lihaskasvu, jaotades koormuse iihtlasemalt
kogu nédala jooksul. Siiski voib liigne sagedus koos suure intensiivsusega pohjustada
iiletreenimist ja joudluse langust, mis rOhutab taastumisperioodide vdi treeningfaaside
lisamise tdhtsust (Fry et al., 1994). See kehtib ka teiste treeningvormide, néiteks
vastupidavusspordi puhul, kus sagedus mdjutab sooritust ja kohanemist. Individuaalsed
reaktsioonid sagedusele vdivad maérkimisvddrselt erineda, mis tdhendab, et
treeningsageduse isikupérastamine on oluline, et optimeerida iga inimese kohanemist ja
joudlust (Haff & Nimphius, 2012). Lisaks voib sagedus mojutada iildist treeningmahtu, mis
on muutuja, mis nditab annuse-vastuse suhet kohanemise ja hiipertroofia suhtes

(Schoenfeld et al., 2017a).

Intensiivsus spordis ja ronimises

Intensiivsus tdhendab spordis sportlase poolt tehtud pingutuse kvalitatiivset moddet ja
mingib olulist rolli fiisioloogilise kohanemise ja soorituse tulemustes. Seda vdib
madratleda erinevalt, soltuvalt spordialast, treeningu liigist ja selle mdotmiseks
kasutatavatest vahenditest. Intensiivsus on oluline tegur, mis mdjutab lihaste hiipertroofiat,
vastupidavust ja jou arengut (Fry, 2004). Komi (43, 44) méiratleb intensiivsust voimsuse
(st energiakulu ajaiihiku kohta), vastasmoju voi litkumiskiiruse kaudu. Selle méaératluse
kohaselt on intensiivsus seda suurem, mida rohkem t66d sportlane teatud aja jooksul teeb.
Intensiivsus soltub ka neuromuskulaarsest aktiveerimisest, kusjuures suurem intensiivsus

nduab suuremat neuromuskulaarset kaasatust.

Intensiivsuse liigid

Treeningu intensiivsust voib liigitada mitmeti, sealhulgas:

0 Voimsus voi todmaht Komi (2003), kus mida rohkem t66d teeb sportlane teatud aja

jooksul, seda suurem on intensiivsus.



0 energiasiisteemi kaasamine, mis késitleb fiilisilise koormuse ajal kasutatavat

primaarenergiasiisteemi.

Energiastisteemidel pohinevad intensiivsusvoondid Bompa & Haft (2009)

Intensiivsuse voib jagada neljaks peamiseks tsooniks soltuvalt pingutuse kestusest ja

domineerivast energiasiisteemist, mis annab energiat. Need tsoonid on olulised nii

vastupidavustreeningutes kui ka joupdhistes distsipliinides, nditeks ronimises:

1. Tsoon 1 - maksimaalne intensiivsus:

(o]

(¢]

Kestus: Vihem kui 6 sekundit.

Energiasiisteem: Ainuiiksi anaeroobne, milles domineerib
fosfaagensiisteem (ATP-PC).

Omadused: Tegevused nagu kuulitdukamine, véga lithikesed sprindid voi
tiitipilised miangud Ameerika jalgpallis. Need pingutused on lithikesed,
kuid nduavad maksimaalset vdimsust. T60 intensiivsus selles tsoonis on
oluliselt suurem kui sportlase VO2 max, tuginedes peamiselt salvestatud
ATP-le ja fosfokreatiinile (PCr) (79). Pidrast neid pingutusi on
energiavarude taastamiseks vaja liigset treeningujirgset hapnikutarbimist

(EPOC).

2. Tsoon 2 - korge intensiivsus:

(o]

(¢]

Kestus: Kestus: 6-30 sekundit.

Energiasiisteem: Fosfaagensiisteemi (ATP-PC) ja kiire gliikoliiiisi
(anaeroobne) kombinatsioon.

Omadused: Pingutused, nditeks 100m v3i 200m sprindid. Energiat tuleb
anda kiiresti ja intensiivsus jddb korgeks, kuid veidi madalamaks kui 1.
tsoonis. Energiaga varustamise kiirus on kiire, kuid anaeroobne

ainevahetus tekitab mérkimisvairse hapnikupuudujiigi (79).

3. Tsoon 3 - moodukas intensiivsus:

(0]

o

Kestus: 30 sekundit kuni 2 minutit.

Energiasiisteem: Peamiselt kiire gliikoliiiis, itha enam tuginetakse aeglasele
gliikoliiiisile ja aeroobsele ainevahetusele.

Omadused: Pingutused, nagu 400m voi 800m jooksud voi lithirajalised
jalgrattasdidud. Selles tsoonis on kriitilise tdhtsusega kdrge intensiivsusega

koormus (HIEE), mille puhul tekib mirkimisvaérselt palju piimhapet.



Joudlust piirab ATP, PCr ja gliikogeeni varude véhenemine koos
piimhappe kogunemisega .
4. Tsoon 4 - madal intensiivsus:

o Kestus: Kestus: Rohkem kui 2 minutit.

o Energiasiisteem: Aeroobne ainevahetus: segatud, itha enam sdltuvuses
aeroobsest ainevahetusest. Kestuse pikenedes muutub oksiidatiivne
siisteem peamiseks energiatarnijaks.

o Omadused: Pikaajalised tegevused, nagu maratonid voi triatlonid.
Pingutused on védhem intensiivsed, kuid piisivad pikka aega, mis nduab
tugevat aeroobset silisteemi ja tOhusat energiakasutust, sealhulgas
glilkogeeni- ja rasvavarusid. Tempostrateegiad on sageli otsustava

tahtsusega, et sdilitada joudlust pika aja jooksul.

Intensiivsuse mdotmine vastupidavustreeningus

Vastupidavustreeningu puhul moddetakse intensiivsust tavaliselt protsentides inimese {ihe
korduse maksimumist (1RM) konkreetse harjutuse puhul. Naiteks kui sportlase 1RM on
100 kg, tdhendab 80 kg tdstmine 80% intensiivsust. Teine vOimalus intensiivsuse
mootmiseks on RPE (Rate of Perceived Exertion) skaala, mis hindab pingutust

subjektiivselt (Schoenfeld, 2010).

Lihashiipertroofia ~ optimeerimiseks =~ mdeldud  vastupidavustreeningprogrammides
kasutatakse tavaliselt mdddukaid kuni kdrgeid koormusi (umbes 70-85% 1RM-st), mis
kasutavad lihaste kohanemiseks vajalikke kdrge live motoorseid iiksusi (Schoenfeld,
2010). Uuringud nditavad ka, et isegi madalamad koormused (alla 60% 1RM) vdivad
pohjustada sarnast hiipertroofilist mdju, kui treeningut tehakse kuni ebadnnestumiseni,
kuigi korge koormusega treening annab sageli veidi paremaid hiipertroofilisi tulemusi

(Schoenfeld et al., 2016a).

Intensiivsuse mootmine ronimises

Ronimises on traditsioonilised intensiivsuse modtmise meetodid, nagu siidame
166gisagedus voi tostetud kaal, spordiala keerukuse tottu vihem rakendatavad. Selle asemel
viljendatakse ronimise intensiivsust sageli protsendina ronija maksimaalsest
raskusastmest, mis on méératletud kui kdige raskem marsruut voi boulderprobleem, mida

ronija suudab sooritada konkreetses stiilis (nt on-sight, redpoint). Kuid intensiivsuse



kvantifitseerimine ronimises on loomult keerulisem, sest see sdltub mitmest lisategurist

peale raskusastme (Schoenfeld et al., 2016c¢).

Nende tegurite hulka kuuluvad:

0 Ronimisstiil (nt lead, top-rope, boulder),

0 marsruudi pikkus, kuna pikemad marsruudid vdivad noduda suuremat

vastupidavust,
0 marsruudi iilestdus voi nurk, mis mojutab pingutuse taset,
0 Cruxide (raskete 16ikude) arv marsruudil,

0 Pingutuse homogeensus, st kas raskused on iihtlaselt jaotunud voi on need

koondunud konkreetsetesse valdkondadesse.

Nende muutujate tottu on raske méérata ronimise intensiivsusele tipset numbrilist véartust,
kuna fiiiisilised ja tehnilised nduded erinevad sdltuvalt marsruudist mérkimisvairselt.
Seega, kuigi ronimise intensiivsust saab ligikaudselt hinnata protsendina ronija
maksimaalsest raskusastmest, soltub tegelik intensiivsus kontekstist ja seda mojutavad iga
marsruudi ainulaadsed omadused. Lisaks sellele vdib psiihholoogiline koormus méngida
olulist rolli, kuna vaimselt noudlikud ronimised voivad tunduda intensiivsemad isegi

viaiksema fuisilise koormuse korral.

Koide
Treeningu maht ja modtmine

Treeningu maht tdhistab treeningu voi treeningfaasi jooksul tehtud t66 vo1 tegevuse

kogumahtu. See méngib spordiprogrammides olulist rolli, kuna mojutab otseselt tehnilist,



taktikalist ja fiilisilist arengut. Treeningmahu mdotmise viis varieerub soltuvalt spordialast,

kuid iildiselt hdlmab see sportlase poolt ettevoetud tookoormuse jalgimist (Komi, 2003).

Treeningmahu komponendid

1.

Koolituse kestus voi aeg: See viitab treeningu voi treeningfaasi kogupikkusele. See
on paljude spordialade puhul levinud meetod mahu mddotmiseks, eriti kui
hinnatakse iildist td6koormust treeningtunnis voi treeningblokis.

Labitud vahemaa: Eriti oluline on see vastupidavusspordialadel, nagu jooksmine,
ujumine, jalgrattasoit ja soudmine, kus kogudistantsi kasutatakse sageli mahu
esmase nditajana (26, 61). Naiteks pikamaajooksja voib piilida néddala jooksul
labida teatud distantsi, et jark-jargult suurendada oma mahtu.

Joutreeningute mahuline koormus: Voimendustreeningus mdodetakse mahtu kui
komplektide, korduste ja kasutatud vastupanu korrutist (mahukoormus =
komplektid x kordused x kaal kilogrammides). See meetod on tdpsem kui lihtsalt
korduste loendamine, sest see arvestab nii koormuse intensiivsust kui ka tehtud t66
hulka (65, 69, 72, 79).

Kordused: Tegevuste puhul, mis holmavad tehnilisi oskusi voi pliomeetriat, nditeks
viskeid pesapallis v0i kergejOustikus, arvestatakse kordusi, et hinnata
treeningumahtu (50, 51, 49). See meetod on kasulik konkreetsete liigutuste voi

harjutatavate oskuste jalgimiseks.

Kdige lihtsamal kujul on treeningumaht méératletud kui treeningu voi konkreetse

ajavahemiku jooksul tehtud t66 kogusumma. Mahu jilgimine ja modtmine on oluline, et

tagada, et sportlased arenevad ootuspéraselt, ning véltida iiletreenimist voi alatreenimist

(Bompa & Haff, 2009). Kestvusspordis moddetakse mahtu tavaliselt 1dbitud kogudistantsi

jérgi, samas kui joutreeningus annab mahukoormus (moddetuna kilogrammides) tdpsema

nditaja sooritatud t66 kohta (10, 52).

Treeningmahu mddtmise meetodid

Suhteline maht: See viitab treeningaja voi -t60 iildisele mahule, mida sportlaste
rihm, nditeks voistkond, teeb. Kuigi see on kasulik kollektiivse té6koormuse
jélgimiseks, ei anna see iiksikasjalikku teavet iga sportlase individuaalse

tookoormuse kohta.



2. Absoluutne maht: See meetod kvantifitseerib t66 vdi pingutuse koguse, mille iiks
sportlane teeb teatud aja jooksul, pakkudes individuaalsemat ja tdpsemat mahu
modtmist. Absoluutne maht on eriti kasulik individuaalsete treeningprogrammide

koostamisel, mis pohinevad sportlase voimekusel ja taastumisvoimel.

Sportlaste karjdari edenedes suureneb nende vdime tulla toime suurema treeningumahuga
ja kohaneda sellega (62, 82, 83). Niiteks saavad kogenud sportlased hakkama
noudlikumate treeningkoormustega, sest nad taastuvad treeningute vahel kiiremini (65).
Tippsportlased, nditeks voistlusujumises voi maratonijooksus, voivad teha mitu treeningut
pdevas, ulatudes 6-12 treeninguni nddalas (35, 37, 82). Nende voime taastuda tOhusalt

vOimaldab neil taluda suuremaid toomahte (65).
Strateegiad treeningumahu suurendamiseks

1. Treeningsageduse suurendamine: See tihendab, et ajakavasse lisatakse rohkem
treeninguid, mis voimaldab iildist mahtu jark-jargult suurendada.

2. Suurendage helitugevust iga seansi jooksul: Koik need vdivad aidata kaasa
treeningu mahu suurendamisele iihe treeningkorra jooksul.

3. Molema lédhenemisviisi kombineerimine: See strateegia hdlmab nii seansside
sageduse kui ka iga seansi mahu suurendamist, suurendades jirk-jargult iildist

to0koormust.

Mahu modtmine ronimises kéte liigutuste abil

Ronimises on traditsioonilised meetodid, nagu distants v0i mahukoormus, vdhem
rakendatavad spordiala unikaalse olemuse tottu. Selle asemel saab mahtu tGhusalt modta,

kasutades ronimise ajal tehtud kéeliigutuste arvu. Siin on, kuidas seda saab teha:

1. Kaite liigutuste arv marsruudi kohta: Loendage marsruudi 1dbimiseks kasutatud
kaeliigutuste voi kdepidemete koguarv. Niiteks voib iiks marsruut nduda 30
kéeliigutust.

2. Ronitud marsruutide koguarv: Jélgige seansi jooksul ldbitud marsruutide koguarvu.

Naiteks kui ronija 14bib 5 marsruuti, moodustab see selle seansi pohimahu.



3. Kite koguliikumise arvutamine: Korrutage kaeliigutuste arv marsruudi kohta
labitud marsruutide koguarvuga. Naiteks kui igal marsruudil on 30 kéeliigutust ja

ronija sooritab 5 marsruuti, on kieliigutuste kogusumma 30 x 5 = 150.

Koolituskoormus

Mairatlus: Mdoddik, mis tihendab intensiivsuse ja mahu, et véljendada iildist stressi voi

ndudlust, mida sportlasele treeningu ajal esitatakse.

Kuidas modta: Treeningkoormust saab arvutada erinevate meetoditega, soltuvalt
spordialast ja olemasolevatest andmetest. Kaks levinud meetodit on tajutava koormuse

méér (RPE) ja treeningimpulss (TRIMPS).

Tajutud koormuse médr (RPE)

Tajutud koormuse hindamine Foster (2001) on subjektiivne skaala, mis vdimaldab
sportlastel jilgida fiisioloogilist koormust, mida nende keha treeningu ajal kogeb, tuginedes
nende isiklikule tajule pingutuse kohta. Sportlased saavad kohandada oma treeningu
intensiivsust, hinnates, kui raske nad tunnevad, et nad to6tavad. On tOestatud, et RPE
korreleerub histi fiisioloogiliste mddtmetega, nagu siidame 166gisagedus piisitreeningu ja
korge intensiivsusega intervalltreeningute ajal. Uuringud on aga leidnud ndrgemat
korrelatsiooni RPE ja siidame 166gisageduse vahel liihiajaliste, kdrge intensiivsusega
tegevuste, nditeks jalgpalliharjutuste ja step-tantsu treeningute ajal. Metaanaliiiisis jouti
jareldusele, et kuigi Borgi (1985) 6-20 RPE skaala on kehtiv treeningu intensiivsuse
mootja, on RPE ja fiisioloogiliste kriteeriumide (nagu siidame 166gisagedus, vere laktaat ja
VO2 max) vahelised valiidsuskoefitsiendid moddukad. Vaja on tdiendavaid uuringuid, et
paremini mdista pingutuse kognitiivse tajumise aluseks olevaid fiisioloogilisi mehhanisme,

mis voivad selgitada, mida RPE tegelikult esindab.

Naide: Kui sportlane hindab ronimistreeningu RPE-ks 7 ja treening kestab 60 minutit, on

treeningkoormus 7 x 60 = 420.

Treeningimpulss (TRIMP) on meetod, mida kasutatakse treeningu iildise fiiiisilise
pingutuse voi "annuse" kvantifitseerimiseks, mis pohineb sportlase siidame 166gisageduse
vastusel treeningule ja treeningu kestusel. Banister jt (1991) poolt vilja tootatud TRIMP
arvutab, kui palju tostab treening sportlase siidame 160gisagedust vorreldes puhkeoleku ja

maksimaalse siidame 166gisageduse tasemega. See meetod on esitatud matemaatiliselt,



holmates selliseid tegureid nagu treeningtunni kestus ja siidame 166gisageduse andmed, et

anda iiks treeningkoormuse niitaja.

TRIMP on loodud selleks, et rohutada korge intensiivsusega treeninguid, kohaldades
laktaatprofiilidel pdhinevat kaalutegurit, mis tagab, et lithikesi intensiivseid tegevusi ei
alahinnata vorreldes pikemate, madalama intensiivsusega treeningutega. Vorrandis
voetakse arvesse selliseid muutujaid nagu stidame 166gisageduse puhkeolekus,

maksimaalne siidame 166gisagedus ja keskmine siidame 166gisagedus treeningu ajal.

Hoolimata selle praktilisusest vastupidavustegevuste kvantifitseerimisel on TRIMPil
piirangud, eriti harjutuste puhul, mis ei pdhine aeroobsetel energiasiisteemidel, nagu
nditeks vastupidavustreening. Sellistel juhtudel ei kajasta siidame 160gisagedus
usaldusvairselt treeningu intensiivsust, mistottu on vélja tootatud alternatiivsed meetodid,
nagu RPE (Rating of Perceived Exertion), mis tidiendavad TRIMPi mitte-aeroobsete

treeningviiside puhul.

Treeningkoormuse rakendamine mittemdddistatavatele spordialadele (nt sportlik

ronimine)

Spordialade puhul, kus otsesed mdotmised, nagu vahemaa voi kaal, ei ole kohaldatavad, on

olulised subjektiivsed ja objektiivsed modtmised.

1. RPE-pdhine ldhenemisviis: RPE skaala abil saavad sportlased hinnata iga ronimise
raskust. Seda subjektiivset moddet saab korrutada kestusega, et hinnata

treeningkoormust.

Néide: Kui ronimistreening kestab 90 minutit ja RPE on 8, on treeningkoormus 8 x 90 =

720.

2. Seansside-RPE meetod: Sarnane RPE-pdhisele ldhenemisviisile, kuid seda
kohaldatakse pigem kogu istungi kui selle raames toimuvate iiksikute tegevuste

suhtes.

Néide: Pérast ronimistreeningut hindab sportlane kogu treeningut RPE 7-ks. Kui treening

kestis 2 tundi, on treeningkoormus 7 % 120 = 840.

Treeningkoormuse jilgimine: monotoonia ja koormuse roll



Monotoonilisus ja koormus on kaks peamist nditajat, mida kasutatakse treeningkoormuse
(TL) jélgimiseks ja iiletreenimise riski juhtimiseks. Need indeksid arvutatakse treeningu
mikrotstikli jooksul kogutud seansi-RPE andmete pdhjal ja need on eriti kasulikud

igapdevase treeningu varieeruvuse hindamisel.

0 Monotoonilisus mdddab treeningkoormuse jarjepidevust voi varieeruvust nidala

jooksul. See arvutatakse valemiga:
Monotoonilisus = nddala keskmine TL / SD,

kus nddala keskmine TL on niddala keskmine pdevane treeningkoormus ja SD on péevaste
treeningkoormuste standardhélve. Kdrge monotoonsus nditab treeningkoormuse vahest
varieeruvust, mis koos kdrge TL-ga voib suurendada iiletreenimise ja sellega seotud

probleemide riski (Foster, 1998).

0 Koormus kujutab endast treeningkoormuse ja monotoonia kumulatiivset moju.

See arvutatakse, korrutades iganiddalase TL-i monotoonsuse skooriga:
Treeningkoormus = iganddalane TL X monotoonilisus.

Korge treeningkoormus tekib sageli siis, kui sportlased kogevad suurt TL-i vihese
varieeruvusega (suur monotoonsus), mis voib viia kehva soorituse ja suurenenud
haigestumisriskini (Putlur jt., 2004). Madal koormus seevastu saavutatakse, kui koormus
on korrapéraselt varieeruv (madal monotoonsus), isegi kdrge vdi madala TL-i korral.
Korge treeningkoormus esineb tavaliselt ettevalmistusfaasis, kui sportlased ei osale
regulaarselt voistlustel. Need tulemused on kasulikud periodiseerimise optimeerimiseks ja

taastumise tagamisel, kui see on vajalik.

Treeningu monotoonsuse ja koormuse arvutamine ronimises

Arvutamine:
1. Igapdevane treeningkoormus: Arvutage iga pdeva treeningkoormus. Seda saab teha,



kasutades mahtude (nt kéeliigutused, ronitud vahemaa) ja intensiivsuse (nt marsruudi
raskusaste) kombinatsiooni.
- Niide: Kasutage RPE (Rate of Perceived Exertion) x maht iga pieva kohta.
2. Keskmine pédevane treeningkoormus: Arvutage nddala keskmine treeningkoormus.
Y.Daily Loads

Number of Days

Average Daily Load =

3. Pédevase koormuse standardhdlve: Arvutage sama ajavahemiku igapédevaste

treeningkoormuste standardhilve.

Y. (Daily Load — Average Daily Load)?
Number of Days

Standard Deviation = \]

4. Koolituse monotoonsus: Jagage keskmine pdevane treeningkoormus paevaste koormuste

standardhilbega.

Average Daily Load

Training Monotony = —
9 Y Standard Deviation

Naidisarvutus:

- Pdevane koormus:

[300,320,280,310,290,330,300]

- Keskmine péevane koormus:

300 + 320 + 280 + 310 + 290 + 330 + 300
7

=304

- Standardhélve:

\/(300 —304)2 + (320 — 304)2 + (280 — 304)2 + (310 — 304)2 + (290 — 304)2 + (330 — 304)2 + (300 — 304)2

= ~17.08

- Koolituse monotoonsus:

304 178
17.08 "




Koolituskoormus

Arvestus:

1. Nidalane treeningkoormus: summeerige nidala pdevased treeningkoormused.

Weekly Load = Y.Daily Loads

2. Koolituskoormus: Korrutage iganddalane treeningkoormus treeningu monotoonsusega.

Training Strain = Weekly Load X Training Monotony

Néidisarvutus:
- Weekly Load = 300 + 320 + 280 + 310 + 290 + 330 + 300 = 2130
- Training Strain = 2130 x 17.8 = 37914
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Periodiseerimise alused

Iga-aastase koolituskava struktuur

Jargnevas alajaotuses on esitatud aastase treeningplaani iiksikasjalik struktuur, milles
kirjeldatakse erinevaid perioode ja etappe, mis moodustavad sportlase aastase
ettevalmistustsiikli. See jaotus on oluline selleks, et mdista, kuidas sportlasi siistemaatiliselt
treenitakse, et saavutada tipptulemused digel ajal Tab. 4. Kava holmab kdiki kriitilisi
etappe, tagades tervikliku ldhenemisviisi sportlase arengule ja soorituse parandamisele.
Tabel 5. tdpsustab seda struktuuri veelgi, illustreerides treeningaasta jagunemist
makrotsiikliteks, mesotsiikliteks, mikrotsiikliteks ja individuaalseteks treeningiiksusteks,
mis pohinevad Bompa metoodikal. See metoodiline 14henemine on sporditeaduse nurgakivi
ja seda kasutatakse iildiselt kdigis spordialadel. See annab siistemaatilise raamistiku, mis
aitab optimeerida treeningkoormust, viltida iiletreenimist ning tagada jarkjargulist
kohanemist ja paranemist. Makrotsiiklid kujutavad endast aastaplaani suurimat
ajavahemikku, mis tavaliselt ulatub mitmest kuust kuni aastani. Need hdolmavad mitut
mesotsiiklit, millest igaliks on kavandatud konkreetsete treeningueesmairkide
saavutamiseks. Mesotsiiklid kestavad tavaliselt mitu niddalat kuni paar kuud ja need on
kohandatud nii, et keskenduda erinevatele treeninguaspektidele, néiteks vastupidavusele,
joule voOi1 tehnikale. Iga mesotsiikli sees on mikrotsiiklid, mis on lithemad
treeningperioodid, mis kestavad tavaliselt iihe nddala. Mikrotsiiklid keskenduvad
konkreetsetele treeningkomponentidele ja vdimaldavad treeningu intensiivsuse ja mahu
tapset kohandamist. Iga mikrotsiikkel koosneb iiksikutest treeningiiksustest voi seanssidest,
mis on iildise treeningplaani ehituskivid. Need seansid on hoolikalt kavandatud nii, et need
on suunatud sportliku soorituse erinevatele aspektidele, nagu nditeks slidame-
veresoonkonna sobivus, lihasjoud, tehnilised oskused ja taastumine. Nendes tabelites
esitatud pohimdtted on moeldud tasakaalustatud ja tohusa treeningkava loomiseks, mis on
kooskdlas sportlase loomulike fiisioloogiliste ja psiihholoogiliste tsiiklitega. Neid suuniseid
jargides saavad treenerid ja sportlased siistemaatiliselt saavutada ja sdilitada tipptasemed

kogu vaistlushooaja jooksul.

Kéesoleva peatiiki jairgmistes osades esitame iiksikasjalikud aastased treeningplaanid, mis
on spetsiaalselt kohandatud sportliku ronimise sportlastele. Need plaanid néitavad, kuidas
periodiseerimise ja struktureeritud treeningu {iildpohimotteid kohandatakse vastavalt

sportmégironimise ainulaadsetele ndudmistele. See hdlmab spordiala spetsiifiliste



fiitisiliste ja tehniliste nduete, voistlusgraafikute ning nii kdrge intensiivsusega treeningute

kui ka piisavate taastumisperioodide vajaduse arvestamist.

Aastakava

Iga-aastane koolituskava on struktureeritud ldhenemine koolitusprotsessi juhtimisele,
korraldades ja jagades kalendriaasta erinevateks etappideks, millest igaiihel on selgelt
méidratletud eesmirgid ja sihid. Selle peamine eesmirk on maksimeerida fiisioloogilisi
kohandusi ja optimeerida sportlase sooritusvoimet, voimaldades tipptaseme saavutamist
valitud punktides voistlushooaja jooksul. See kava kui periodiseerimise pohikomponent
tagab treeningkoormuste loogilise ja jarjestikuse progressiooni, vasimuse kontrolli ning nii

fiisioloogilise kui ka psiihholoogilise stressi juhtimise.

Aastakava koige olulisem {ilesanne on tagada, et sportlane saavutab hooaja koige
olulisemate voistluste ajal tipptaseme. Selle saavutamiseks on védga oluline juhtida
hoolikalt treeningprotsessi, mis hdlmab vodistlusvalmiduse jarkjargulist suurendamist,
vidsimuse minimeerimist ja fiisioloogiliste kohanduste kujundamist, et tagada sportlase

tdielik valmisolek hooaja votmehetkedeks.

Ettevalmistav etapp:

Ettevalmistav etapp iga-aastases treeningplaanis on oluline periood, mis loob fiiiisilise,
tehnilise ja vaimse aluse edasiseks sportlikuks arenguks. See on kodige pikem etapp, mille
eesmirk on valmistada keha ette suuremate koormustega toimetulekuks jargmistes
etappides. Selle aja jooksul véljatootatud fiisioloogilised kohandused vdimaldavad
sportlasel paremini toime tulla vdistlusetapis toimuva korgema intensiivsusega

treeninguga.
Ettevalmistusetapi eesmérgid on jargmised:
1. Uldise koolitussuutlikkuse loomine ja suurendamine.
2. Konkreetseks spordialaks vajalike bioloogiliste motoorsete voimete arendamine.
3. Psiihholoogilise vastupanuvdime tugevdamine.
4. Spordispetsiifiliste tehniliste oskuste parandamine ja tdiustamine.

5. Tutvustada sportlastele strateegilisi pdhielemente, mida arendatakse edasi

hilisemates etappides.

See etapp kestab tavaliselt 3-6 kuud, sdltuvalt spordialast, kliimast ja aastase treeningplaani

struktuurist. Ronimises kestab ettevalmistav etapp tavaliselt 12-16 nédalat.



Ettevalmistusetapp kui iga-aastase koolituskava oluline osa jaguneb kahte erinevasse

alafaasi: iildine ettevalmistus ja eriettevalmistus. Need alafaasid aitavad jirk-jargult

arendada sportlase fiilisilisi ja vaimseid vOimeid, valmistades teda ette spordiala

noudmisteks. Iga alafaas on suunatud treeningu konkreetsetele aspektidele, vdimaldades

sportlasel jark-jargult kohaneda kasvava td6koormuse ja spetsiifilisemate harjutustega.

Alamfaasid:

1.

Uldine ettevalmistus I (GP )
See on treeningprogrammi algfaas, kus pdhirdhk on pandud tulevase fiiiisilise ja
tehnilise arengu alusele. Selles etapis alustavad sportlased iildise ettevalmistuse ja
pohiliste fiiiisiliste voimete parandamisega. See on aeg, mil keskendutakse iildisele

arengule, et tagada keha valmisolek intensiivsemaks tooks hilisemates etappides.
o Makrotsiikkel: Anatoomiline kohanemine
o Mikrotsiikkel: 3 nédalat

o Selles etapis on eesmark arendada {ildist joudu ja vastupidavust, samuti
ennetada vigastusi eelhoolduse abil. Tegevused holmavad madala kuni
mooduka intensiivsusega aeroobseid harjutusi, pohilisi jouharjutusi,

paindlikkuse harjutusi ja pohioskuste omandamist, et luua kindel alus.

Uldine ettevalmistus 11 (GP 1))
Teises etapis nihkub fookus iildisest treeningust spetsiifilisemale joutreeningule,
valmistades keha ette kdrgema intensiivsusega ja spetsialiseeritud to0ks. See etapp
tugineb eelmises etapis pandud alusele, suunates vajaduse korral lihaskasvu,

soltuvalt sportlase spordialastest nduetest.
o Makrotsiikkel: Hiipertroofia (kui vaja)
o Mikrotsiikkel: 4 nadalat

o Selles etapis rohutatakse lihasmassi suurendamist ja joulisema fiilisilise
voimekuse arendamist. Treening holmab moddduka intensiivsusega
aeroobset ja anaeroobset treeningut, hiipertroofiale suunatud joutdod,
oskuste tdiustamist ja spordialaga seotud taktikaliste elementide

kasutuselevottu.

Spetsiifiline ettevalmistus

Kui sportlane liigub vdistlusfaasile ldhemale, keskendutakse spordispetsiifilistele



oskustele ja maksimaalsele joule. Treening muutub spetsiifilisemaks, et see vastaks
tapselt sportlase spordiala ndudmistele. See faas on kriitilise tdhtsusega, et muuta

varem {iles ehitatud iildine joud ja sobivus sooritusspetsiifilisteks voimeteks.
o Makrotsiikkel: Maksimaalne tugevus
o Mikrotsiikkel: 4 nédalat

o Selles etapis on rohk kdrge intensiivsusega jou arendamisel, keskendudes
spordiala, nditeks ronimise erivajadustele. Sportlased tootavad oma tehnika
tdiustamise, spordispetsiifiliste harjutuste sooritamise, taktikalisema
treeningu ja voistlustingimuste simuleerimise kallal, et tagada valmisolek

eelseisvateks vOistlusteks.

Voistlusfaas

Iga-aastase treeningplaani vdistlusetapp on oluline etapp, mille peamine eesmirk on
sdilitada ja tdiustada olulisi oskusi, et saavutada tipptulemusi kdige tahtsamatel vdistlustel.
Sel perioodil keskenduvad sportlased spetsiaalsele treeningule, mille eesmérk on parandada
mitte ainult tehnikat, vaid ka vaimset ja taktikalist valmisolekut, mis on vdistlustel edu

saavutamiseks hddavajalik.

Ronimises algab maailmakarika tsiikkel tavaliselt aprillis, kusjuures hooaja esimene osa
keskendub bouldervoistlustele. Hiljem 1dheb hooaeg iile ronimisele. Mdlema distsipliini -
boulder- ja pliidironimise - kombinatsioon toimub ainult suurte {irituste, nditeks Euroopa
meistrivoistluste, maailmameistrivoistluste ja oliimpiaméngude ajal. Ainus distsipliin, mis
kestab kogu voistlushooaja viltel, on kiiruisutamine, kuigi selles voistluses osalevad

sportlased tavaliselt teistes ronimisdistsipliinides ei osale.

Voistlusfaas nduab treeningu intensiivsuse hoolikat juhtimist, et tagada maksimaalne
joudlus, véltides samal ajal védsimust. Enamik treeninguid selles etapis keskendub
spordispetsiifilistele harjutustele, mis vdoimaldab sportlastel téielikult valmistuda hooaja

kdige kriitilisemateks hetkedeks.

See etapp jaguneb omakorda kaheks alafaasiks: konkurentsieelne ja voistluslik etapp.



Voistlusele eelnev:

Voistluseelne etapp on ettevalmistusperioodi osa, mis hdlmab mitteametlikke ja
védiksemaid vdistlusi, mille eesmérk on saada tagasisidet sportlase valmisoleku taseme ja
ettevalmistuse kohta eelseisvateks pohivoistlusteks. See faas jargib tavaliselt makrotsiiklit,
mis keskendub iildise jou muutmisele konkreetsete sportlike nduete, niiteks jou, jou
vastupidavuse vOi lihaste vastupidavuse, muutmisele, kusjuures mikrotsiikli kestus on
umbes 4 nddalat. Selle aja jooksul on eesmirk valmistada sportlane ette vdistlushooaja

jaoks, kohandades tema iildist vormi spordiala spetsiifilistele ndoudmistele.

Voistluseelse faasi pohitegevused holmavad kdrge intensiivsusega intervalltreeninguid,
spordispetsiifilisi harjutusi, vOistlussimulatsioone, taktikalist ja strateegilist treeningut ning
taastumispraktikaid. Voistlussimulatsioonid on selle etapi oluline osa, mis voimaldab
sportlastel testida oma oskusi tingimustes, mis sarnanevad suuresti reaalsetele voistlustele.
Need simulatsioonid aitavad sportlastel tdiustada oma tehnikat, taktikat ja vaimset

valmisolekut, andes samal ajal tagasisidet treeningplaani vajalike kohanduste tegemiseks.

Kuigi voistluseelse etapi tulemused ei mdjuta otseselt 1opptulemust suurvoistlustel, on see
etapp véértuslik vahend, mille abil saab hinnata sooritust, teha korrektsioone ja optimeerida

ettevalmistust pohivoistlusteks.

Konkurentsivoimeline

Vaistlusfaas, eriti peamine alafaas, on moeldud selleks, et aidata sportlastel saavutada ja
sdilitada oma parimad tulemused hooaja kdige olulisemate voistluste ajal. PGhirohk on
maksimaalse jou ja spordispetsiifilise ettevalmistuse sdilitamisel kogu vdistlusperioodi
jooksul. Selle faasi makrotsiikkel keskendub tipptugevuse sdilitamisele, samas kui
mikrotsiikkel, mis kestab tavaliselt 8-10 nddalat, tagab, et sportlane piisib voistlusteks

parimas vormis.

Selles etapis on {ihendatud nii reaalsed voistlused kui ka vdistlussimulatsioonid, mis
voimaldavad sportlastel lihvida oma oskusi realistlikes oludes. Selle aja jooksul toimuv
treening on viga spetsiifiline, hdlmates intensiivseid treeninguid, mille eesmirk on
sdilitada joudu, voimsust ja tehnilist vilumust. Oluline on see, et kuigi ldist
treeningumahtu tuleks vidhendada, tuleb kogu selle etapi jooksul siilitada korge

intensiivsus, et tagada tipptulemused.



Lisaks sellele on vastupidavuse sdilitamiseks tdhusam kasutada pigem kordusmeetodit kui
intervalltreeningut. Kestvusele keskendunud intervalltreeninguid tuleks sel perioodil

viltida, sest need voivad kahjustada taastumist ja mojutada negatiivselt voistlusvalmidust.

Selle intensiivsuse tasakaalustamiseks on ette nidhtud regulaarsed taastumisperioodid, et
viahendada vésimust ja véltida iletreenimist. Taktikalisi ja strateegilisi komponente
tdiustatakse pidevalt voistluste ja simulatsioonide tulemuste pdhjal, mis vdimaldab
sportlastel tohusalt reageerida eelseisvate voistluste ndudmistele. Spetsiaalseid meetodeid
kasutatakse selleks, et hoida sportlased vaimselt ja fiilisiliselt valmis, tagades nende

optimaalse soorituse siis, kui see on kdige olulisem.
Uleminek

Uleminekufaas on aastase treeningtsiikli oluline periood, mille jooksul sportlased,
sealhulgas ronijad, keskenduvad pérast intensiivseid voistlusi ja ndudlikke treeningtsiikleid
fiitisilisele ja vaimsele taastumisele. Selle faasi peamine eesmirk on vdimaldada kehal ja
vaimul tdielikult taastuda ja taastada tasakaal pérast pikemaid pingutusi. Uks kdige
levinumaid tavasid ronijate seas selles faasis on muuta oma treeningkeskkonda, minnes
siseruumides toimuvast ronimisest iile valitingimustes toimuvale ronimisele. Selle asemel,
et keskenduda korge intensiivsusega jousaalitreeningutele vai kunstlikele seintele, 1dhevad
ronijad looduslike kaljumoodustiste juurde, mis pakub nii fiiiisilist aktiivsust kui ka vaimset
160gastust. Oluline on siiski meeles pidada, et iileminekufaasis tuleks véltida tdiendavat
stressi. See tdhendab, et sportlastele ei tohi survestada end raskete ronimisradade
saatmisega. Keskenduda tuleks taastumisele, mitte korgtehniliste tulemuste saavutamisele.
Sel perioodil vidhendatakse oluliselt iildist treeningu intensiivsust ja tegevused on rohkem
meelelahutuslikku laadi, mis vdimaldab taastumist ja ennetab ldbipdlemist. Sportlasi
julgustatakse tegelema vihem noudlike flilisiliste tegevustega, mis aitavad neil sdilitada

vormi, ilma et nad riskiksid iiletreenimise voi kurnatuse ohtu.



Koolituse

Ettevalmistav Konkurentsivoimeline Uleminek
etapp
Uldine Uldine Konkreetne ettevalmistus 1 1 )
. Voistluseelne Konkurentsi | .
Alamfaasid  |ettevalmistu [Cttevalmistus ] o Uleminek
veebileht vOimeline
sl 1T
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konkreetsele
A " Vajaduse Maksimaal Maksimaalse tugevuse T K )
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Tab. 4. Aastakava.
1 AASTA
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MICROCYCLES
1KOOLITUS

Tab. 5. Diagramm, mis néitab koolitustsiiklite jaotust Bompa (2019).




Kuu November Detsember Jaanuar Veebruar

Nédalad 7 14 21 28 4 11 18 25 2 11 18 25 2 9 16 23 30
Riiklik CS
Rahvusvaheline
Vaistluskava
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k
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voimsus (vdimsus, voimsus)
) Tugevus Voimsuse vastupidavuse arendamine, jou vastupidavuse
Vastupidavus ) .
vastupidavus sdilitamine.
Kiirus

Tabel 5.1. Boulder- ja lead-ronijate periodiseerimismudel, mis pShineb W. H. Freemani (2001) poolt vélja

pakutud modifitseeritud mudelil.



[ga-aastane periodiseerimiskava Boulderingi ja Lead Climbingi
jaoks:

Ettevalmistusfaasi iilevaade

Niide aastase periodiseerimise kohta on esitatud tabelites 5.1 ja 5.2. Novembris algas
ettevalmistusetapp sportlase jaoks, kes vdistleb nii boulderis kui ka pliidironimises, mis
hdlmab mitmeid pdhietappe, mille eesmérk on luua kindel alus korgetele saavutustele

nendes distsipliinides. Uksikasjalik iilevaade sellest perioodist on esitatud tabelis. 5.1.
Esialgne ettevalmistusetapp (alates novembrist)

Sportlase ettevalmistus algas rGhuasetusega hiipertroofiale, keskendudes lihasgruppidele,
mis on olulised optimaalse soorituse saavutamiseks boulderingis ja ronimises. See esialgne
etapp keskendus lihasmassi ja jou suurendamisele. Selleks, et kdrvaldada eelmisel hooajal
tekkinud litkumispuudujdigid, integreeriti kavasse treeningut ettevalmistav t66. Selle
ennetava ldhenemisviisi eesmédrk oli ennetada vigastusi ja parandada ldist

litkumistohusust.

Selle etapi jooksul tegi sportlane ka markimisvdirses mahus pliomeetrilisi harjutusi. Need
harjutused olid otsustava téhtsusega plahvatusjou suurendamiseks, mis oli sportlase
varasemate tulemuste norkus. Pliomeetriline treening hdlmas selliseid harjutusi nagu

hiippekiikid ja kastihiipped, et arendada kiiret joutootmist ja diinaamilist joudu.
Teine alafaas (GP2): Ronimis-spetsiifiline treening

Ettevalmistusperioodi edenedes nihkus rohuasetus rohkem ronimisele suunatud
treeningutele. Selles teises alafaasis (GP2) tegeles sportlane spetsiaalse joutreeninguga,
mille eesmaérk oli arendada joudu, mida on vaja boulderdamiseks. See hdlmas 8-litkmeliste

boulderprobleemide lahendamist, mis jdljendasid tépselt vOistlusstsenaariume.

Lisaks vdeti kasutusele ronimis-spetsiifiline hiipertroofiline treening. See treening holmas
tsiikleid, mis koosnesid 12 liigutusest iihe komplekti kohta, kusjuures iga komplekt sisaldas
4 tsiiklit ja 90-sekundilisi puhkepausid komplektide vahel. Iga tsiikkel keskendus iihele
kindlat tiitipi haardele, nagu néiteks klammerdused voi slopperid, et arendada konkreetset

haardetugevust ja vastupidavust.



Uleminek maailmameistrivdistluste ettevalmistamisele

Ettevalmistusperioodi edenedes keskenduti iilesannetele, mille eesmérk oli valmistada
sportlast ette boulderi maailmameistrivoistlusteks. Selles etapis keskenduti maksimaalse
jOu ja voimsuse arendamisele ning ronimistaktika ja -tehnika tdiustamisele. Edusammude
ja valmisoleku hindamiseks osales sportlane veebruaris simulatsioonivoistlusel, mis oli

kvalifikatsiooniks boulderdistantsi maailmakarikavoistlustele.
Konkurentsifaas ja hooldus

Jargmise kahe kuu jooksul osales sportlane regulaarselt voistlustiritustel. Selle aja jooksul
olid peamisteks eesmirkideks head vdistlustulemused ja spetsiifilise vormi korge taseme
sdilitamine. Voistlusele eelneva viasimuse juhtimiseks ja soorituse optimeerimiseks lébis
sportlane mitu kurnamisetappi. Need koonerdamisperioodid aitasid vihendada vésimust,
kuid vdhendasid ajutiselt ka treenimisvoimet, mistottu oli vaja hoolikalt tasakaalustada

voistlust ja taastumist.



Kuu
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Riiklik

Rahvusvaheline
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Faas
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Strenght
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Tab 5. 2. Boulder- ja lead-ronijate periodiseerimismudel, mis pdhineb W. H. Freemani (2001) esitatud

modifitseeritud mudelil.
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Tab 5.2 kirjeldab iileminekuperioodi boulderi vdistlushooaja ja ronimishooaja vahel. See

otsustav etapp algas kohe piarast Boulderi maailmakarikasarja viimast voistlust ja kestis

kuni mai keskpaigani, tagades, et sportlasel oleks piisavalt aega kohaneda ja valmistuda

uuteks véljakutseteks, mis on seotud ronimisega.

Varajane tileminekufaas (pérast Bouldering World Cupi)

Vahetult pdrast viimast Bouldering World Cupi vdistlust ldks sportlane taastumis- ja

iileminekuperioodile. See etapp oli kriitilise tahtsusega fiilisilise ja vaimse taastumise jaoks
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Hoold

Hoold



parast intensiivset boulderihooaega. Téhelepanu keskendus aktiivsele puhkusele, kergele
treeningule ja mis tahes pilisivate vigastuste vOi tasakaaluhdirete korvaldamisele. See
periood holmas ka esialgset ettevalmistust juhtimispohiseks ronimishooajaks, vottes jark-

jargult kasutusele juhtimispdhised treeningelemendid.

Mai keskpaik: Esimene voistlusjuhtide iiritus

Mai keskel osales sportlane IMSTi Euroopa karikavdistluste eelvdistlusel. See {iritus oli
moeldud sportlase valmisoleku testimiseks ja oli kvalifikatsioonivoistluseks Lead World
Cupile. Vaistlus andis véartuslikku tagasisidet sportlase praeguse soorituse taseme kohta

ja toi esile valdkonnad, mis vajavad edasist tdiustamist.

Regulaarne Lead World Cupi osalemine

Pérast IMST-iiritust alustas sportlane regulaarset osalemist Lead World Cupi sarjas. Need
voistlused toimusid iiks vOi kaks korda kuus, mis pakkusid voOimalusi tehnikate
tdiustamiseks, vastupidavuse parandamiseks ja véértusliku voistluskogemuse saamiseks.
Selle perioodi treening oli kohandatud nii, et sdilitada tipptulemused, voimaldades samal

ajal piisavat taastumist voistluste vahel.

juuli keskpaigast augusti alguseni: Keskendatud ettevalmistus

Juuli keskpaigast kuni augusti alguseni vottis sportlane strateegilise voistluspausi, et
keskenduda intensiivsele ettevalmistusele Edinburghi Euroopa meistrivdistlusteks. Selles
etapis rohutati maksimaalse jou ja vOimsuse arendamist, mis on olulised juhtivate
ronimisvoistluste noudmiste jaoks. Treeningkava sisaldas spetsiaalseid harjutusi, et

parandada konkreetseid ronimisoskusi ja viltida jou vastupidavuse langust.

Edinburghi Euroopa meistrivdistlused olid sportlase juhtiva ronimise hooaja oluliseks
verstapostiks. Voistlusel hinnati sportlase arengut ja valmisolekut hooaja 1dpuosaks.
Tulemused sellel voistlusel andsid iilevaate treeningprogrammi tohususest ja

valdkondadest, mis vajavad edasist keskendumist.

Laiendatud ettevalmistus maailmameistrivoistluste 16ppvoistlusteks

Pérast Euroopa meistrivoistlusi ldks sportlane pikemale ettevalmistusperioodile Hiina
Xiamenis ja Seoulis toimuvateks maailma karikavdistlusteks. See etapp vdimaldas

pohjalikumat ja sihipdrasemat treeningut, mis tegeles varasemate voistluste kéigus



tuvastatud ndrkustega. Pikendatud ajavahemik andis vdimaluse saavutada tipptase digel

hetkel nendeks olulisteks voistlusteks.
Ulemineku- ja taastumisfaas

Pérast Xiameni ja Souli finaalvdistlusi ldks sportlane {ile taastumisfaasi. See periood
holmas isiklikku reisi koos kaljuronimistegevusega, mis vOimaldas vaimset 10dgastumist
ja fuisilist taastumist vihem struktureeritud keskkonnas. Seejdrel ldks sportlane {ile
vihendatud treeningintensiivsusega faasi, keskendudes aktiivsele taastumisele ja

pohitreeningu taseme sdilitamisele.
Jargmine ettevalmistav tsiikkel

Pérast taastumisfaasi alustas sportlane jargmist ettevalmistustsiiklit, mis tdhistab uue
aastase treeningplaani algust. See tsiikkel pdhines eelmise hooaja kogemustel ja
oppetundidel, sisaldades kohandusi, et optimeerida sooritust ja kdrvaldada tuvastatud

puudujidgid.
Kokkuvote

See pohjalik iilevaade annab loogilise ja {iksikasjaliku iilevaate spordironimise
maailmakarikasarjas voistlevate sportlaste iga-aastasest treeningplaanist. Struktureeritud
lahenemisviis tagab, et sportlased on hésti ette valmistatud nii boulder- kui ka tippronimise
unikaalsetele ndudmistele, mis vdimaldab neil saavutada tipptasemel tulemusi kogu

voistlushooaja jooksul.
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Joonis 5. Aastane treeningkava, sealhulgas treeningmaht ja -intensiivsus kiiruse ronimise distsipliini jaoks.

Niide aastasest treeningplaanist kiiruskrossi sportlastele

Joonisel 5 on kujutatud kiiruisutajate treeningmahu ja -intensiivsuse aastane jaotus. See
jaotus voOtab arvesse voistluskalendrit ja on kooskolas tabelis 2 esitatud aastase

treeningplaaniga. 6.1 ja 6.2.

Esimene ettevalmistusperiood hdlmas ajavahemikku 1. novembrist kuni 30. mértsini (tabel
6.1), mille jooksul sportlane osales esimesel MM-vdistlusel (mis toimus 20. martsil
Moskvas), sellele voistlusele eelnes 4 nddalat varem toimunud kvalifikatsioonivdistlus.
Esimene ettevalmistusperiood oli pikem kui teine ettevalmistusperiood, ka treeningumaht
oli suurem. Selle perioodi eesmirk oli luua tugev fiiiisiline ettevalmistus ja parandada
ronimistehnikat. Pdrast Moskvas toimunud esimest MM-vdistlust védhendati
iileminekuperioodil treeningumahtu ja -intensiivsust, et sportlane taastuks vaimselt ja
fuitisiliselt. Samuti vihendati erialase treeningu mahtu. Seejirel suurendati treeningumahtu
kuni ettevalmistusperioodi 24. ja 25. nddalani. 25. nddalal muutus suundumus ning
treeningumahtu vihendati ja intensiivsust suurendati, et sportlane saaks kergendada teist
starti madalama kategooria kontrollvdistlusel (Euroopa karikasarjas Mezzolombardos Tab
6.2). Seejarel toimusid lithikese aja jooksul veel voistlused, mistdttu ei olnud vdimalik
treeningmahtu suurendada, vaid ainult sdilitada korget intensiivsust. Ainult Chamonix'
maailmameistrivdistluste ja Belgradi Euroopa karikavodistluste vaheline paus vdimaldas

suurendada mahtu ja vihendada treeningute intensiivsust. Parast Belgradi EMi, mille



jooksul oli intensiivsus korge ja maht keskmine, toimus intensiivsuse markimisvaédrne

vihenemine ja mahu suurenemine kuni 44. treeningnédalani, mille jérel toimus mahu

lineaarne vihenemine ja intensiivsuse suurenemine. 48. nidalal tegi sportlane oma viimase

MM-stardi, mille jérel vdhenesid maht ja intensiivsus 30%-ni, et jouda iileminekufaasi ja

hiljem hooajajérgsele pausile ja puhkusele.
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Tabel 6.1. Kiiruisutajate periodiseerimismudel, mis pohineb W.H Freemani (2001) poolt sprinterite

jaoks pakutud modifitseeritud mudelil.
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Tab. 6.2. Kiiruisutajate periodiseerimismudel, mis pShineb W.H Freemani (2001) poolt sprinterite jaoks

pakutud modifitseeritud mudelil.



Makrotstiklite,  mesotsiiklite ~ ja  mikrotsiiklite  raamistik  ja  funktsioonid
kergejoustikutreeningus

Makrotstiklid:

Monotstikliline makrotsiikkel on mdeldud iihe aasta jooksul iihe esmase tippvormi
saavutamiseks, kuid see ei piirdu sportlaste ettevalmistamisega iihele suursiindmusele,
nagu oliimpiaméingud vOi maailmameistrivoistlused. Paljudel spordialadel, sealhulgas
ronimises, kasutatakse monotsiiklit tipptaseme séilitamiseks kogu kindlaksmaaratud
voistlushooaja jooksul. See tsiikkkel holmab suurt ettevalmistusfaasi, millele jérgneb
voistlusfaas ja iileminekufaas. Intensiivsus suureneb jirk-jargult, kuni sportlane saavutab
oma tipptaseme, mida seejdrel siilitatakse treeningkoormuse hoolika juhtimise abil.
Ronimises aitab selline ldhenemine sportlastel piisida tippvormis kogu vdistlussarja
jooksul, tagades pigem jérjepidevuse kogu hooaja jooksul kui iihe voistluse iihekordse
tipptaseme saavutamise.

Jalgratta makrotsiikli eesmirk on luua aasta jooksul kaks vormi tippu. See koosneb kahest
ettevalmistusfaasist, kahest voistlusfaasist ja kahest iileminekufaasist. Intensiivsus jaguneb
kaheks intensiivsusperioodiks, mille vahel on taastumispausid. See makrotsiikkel on
tiilipiline spordialadel, kus on nii suve- kui ka talvehooaeg, nagu niiteks jooksmine voi
ujumine, kus sportlased peavad olema kaks korda aasta jooksul tippvormis. Ronimises on
jalgrattamakrotsiiklid vihem levinud, kuid neid vdib kasutada, kui eri distsipliinides (nt
boulder ja lead) on erinevad vaistlused, mis nduavad tipptulemusi erinevatel aastaaegadel.
Spordialade jaoks, mis nduavad mitu tippu aasta jooksul, on kolmekohaline makrotsiikkel
moeldud kolme tippude vormi jaoks. See hdlmab kolme ettevalmistus-, voistlus- ja
iileminekufaasi. Kolme intensiivistusperioodi ja lithemate taastumispausidega sobib see
tsilkkkel sellistele spordialadele nagu tennis voi voitlussport, kus on aasta jooksul
sagedamini voistlusi.

Mesotstiklid:

Nende makrotsiiklite sees on mesotsiiklid, lithemad tsiiklid, mis on suunatud konkreetsetele
treeningueesmaérkidele. Ehitusmesotsiikkel keskendub treeningumahu suurendamisele ja
fuitisilise baaskonditsioneerimise arendamisele. See etapp kestab tavaliselt 4-6 nddalat ja
hdlmab mdoddukat intensiivsust, keskendudes olulisel mééral aeroobsele ja joutreeningule.
Selle eesmérk on luua alus edaspidiseks sportlikuks arenguks.

Kui sportlased edenevad, sisenevad nad spetsiaalsesse mesotsiiklisse, mis rohutab
spordispetsiifiliste oskuste ja voimete arendamist. Intensiivsus tduseb mdodduka voi kdrge
tasemeni ja treening muutub rohkem sportlase spordialale vastavaks. Naiteks sprinterid

voivad selles etapis 4-6 nddalat tootada plahvatuslikkusega. Voistluseelne mesotsiikkel on



moeldud selleks, et aidata sportlastel saavutada oma tipptase vahetult enne vdistlust. See
faas holmab kdorge intensiivsusega treeningut, mis sarnaneb tépselt voistlustingimustele.
Tavaliselt kestab see 2 kuni 4 niddalat ja valmistab sportlasi ette, et nad saaksid eelseisvatel
voistlustel oma parima tulemuse.

Voistlushooaja jooksul jargivad sportlased vdistluslikku mesotsiiklit, mille eesmérk on
sdilitada tipptulemus, tasakaalustades samal ajal taastumist voistluste vahel. See etapp
hdlmab korge intensiivsusega treeningut, kuid keskendub rohkem taastumisele, et viltida
viasimust. See kestab tavaliselt 4-8 niddalat, sOltuvalt vdistlushooaja pikkusest. Pérast
voistlusfaasi ldhevad sportlased iile tilemineku mesotsiiklisse, mis keskendub puhkusele ja
taastumisele. Treeningu intensiivsus vdheneb oluliselt, rohk on aktiivsel taastumisel ja
kergematel tegevustel. See 2 kuni 4 nidalat kestev etapp aitab sportlastel tiielikult taastuda
enne uue treeningtsiikli algust.

Mikrotsiiklid:

Mikrotsiiklid on lithiajalised, sageli nddalased tsiiklid, millel on konkreetsed eesmirgid.
Kohanduv mikrotsiikkel aitab organismil kohaneda uute treeningkoormustega, kusjuures
uue programmi alguses on intensiivsus madal vdi mdddukas. Ulesehitusliku mikrotsiikli
eesmirk on suurendada nii treeningu mahtu kui ka intensiivsust, sundides sportlasi
kohanema ndudlikumate treeningutega.

Seevastu taastumise mikrotsiikkel vihendab intensiivsust, et voimaldada organismil puhata
ja taastuda pérast rasket mesotsiiklit. See kerge treeningperiood aitab sportlastel taastuda
nii fuiisiliselt kui ka vaimselt. Vdistlusmikrotsiikkel valmistab sportlasi ette vdistlusteks,
kus korge intensiivsusega treeningut tasakaalustavad taastumisperioodid. See etapp, mis

toimub vdistlusele eelneval nddalal, tagab sportlase tdieliku ettevalmistuse voistluseks.

Noudlus koolituse jérele Rasvumine Intensiivsus RPE % maksimaalsest
Viga korge Maksimaalne 9-10 90-100

Korge Raske 8-9 80-90

Madddukas Keskmine 7-8 70-80

Madal Madal 6-7 60-70

Viga madal Viga lw 5-6 50-60

Puudub Taastamine 0

Tab. 7. Treenimisndudlus, intensiivsus ja intensiivsusvoond, mis on kohandatud Haff 2024-st.



Weekly Training Load based on RPE

RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis 6. Ndide iihe tipptasemega mikrotsiiklist, kus nddala alguses on suur noudlus.

Joonisel 6 on kujutatud tiilipiline iihe tippu mikrotsiikkel, kus treeningkoormus algab
esmaspéeval kdrgelt (RPE 7) ja saavutab tipptaseme teisipdeval (RPE 9). Esmaspéeval ja
kolmapéeval on moddukas koormus (RPE 7), teisipdeval on véga korge koormus (RPE 9)
ning neljapdeval ja reedel on madalam koormus (RPE 5). Laupédeval on vdga madal
koormus (RPE 3) ja pilihapdev on taastumispdev ilma koormuseta (RPE 0). Treeningu
ndudluse, intensiivsuse ja vastavate intensiivsusvoondite jaotus on iiksikasjalikumalt

esitatud tabelis. 7, mis on kohandatud Haffi 2024.



RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis 7. Néide ilihe piiksuga mikrotaktist, mille koormus ja tipp keskel suureneb: Esmaspédev: RPE 5 -
mdddukas koormus, teisipdev: RPE 7 - suur koormus, kolmapéev: RPE 8 - suur koormus, neljapdev: RPE 9 -
viga suur koormus (tipp), reede: RPE 7 - suur koormus, laupdev: RPE 7 - suur koormus, laupédev: RPE 7 -
suur koormus, laupdev: RPE 7 - suur koormus, laupdev: RPE 7 - suur koormus, laupédev: RPE 7 - suur koormus:
RPE 5 - moddukas koormus, pithapdev: RPE 5 - mdddukas koormus, pithapdev: RPE 5 - mdddukas koormus:

RPE 0 - taastumine,

101

RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis 8. Niide iihe tippu makrotsiiklitest: Kaks suure ndudlusega treeningpédeva tsiiklis: Esmaspédev: RPE 4 -
madal koormus ,teisipdev: RPE 7 - kdrge koormus, kolmapéev: RPE 8 - viga suur koormus, neljapdev: RPE

5 - moddukas koormus, reede: RPE 9 - vdga suur koormus, laupdev: RPE 9 - vdga suur koormus, laupdev:



RPE 9 - vdga suur koormus: RPE 8 - suur koormus, piihapdev: RPE 8 - suur koormus, pithapdev: RPE 8 - suur

koormus, piihapdev: RPE 8 - suur koormus: RPE 0 - taastumine.
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RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis 9. Niide iihe tippu makrotsiiklitest: Makrotsiikkel kahe tdusva ndudlusega treeningpéevaga:
esmaspdev: RPE 5 - moddukas koormus, teisipdev: RPE 6 - kdrge koormus, kolmapéev: RPE 8 - véiga suur
koormus, neljapdev: RPE 6 - suur koormus, reede: RPE 7 - suur koormus, laupdev: RPE 9 - viga suur koormus,

ptihapdev: RPE 9 - vdga suur koormus, pithapdev: RPE 9 - véiga suur koormus: RPE 0 - taastumine.

10

RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis 10. Niide kahe tippu mikrotsiikli juhtivast voistlusest. Mikrotsiikkel kahe kdrge noudlusega
treeningpédevaga: esmaspédev: RPE 3 - madal koormus, teisipdev: RPE 7 - kdrge koormus, kolmapéev: RPE 9

- viiga suur koormus, neljapdev: RPE 7 - suur koormus, reede: RPE 4 - mdddukas koormus, laupédev: RPE 2 -



viga madal koormus, pithapdev: RPE 2 - viga madal koormus, pithapdev: RPE 2 - viga madal koormus: RPE

9 - voistluspéev.

10

RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis 11. Niide kahe tippu mikrotsiikli juhtivast vdistlusest. Mikrotsiikkel kahe kdrvuti asuva suure
ndudlusega voistluspdevaga: Esmaspdev: RPE 2 - viga madal koormus, teisipdev: RPE 6 - suur koormus,
kolmapédev: RPE 5 - mdddukas koormus, neljapdev: RPE 6 - suur koormus, reede: RPE 4 - mdddukas koormus,
laupdev: RPE 9 - voistluspdev, pithapdev: RPE 9 - voistluspdev, pithapdev: RPE 9 - voistluspdev: RPE 9 -

voistluspéev.

101

RPE (Rate of Perceived Exertion)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Day of the Week

Joonis . 12. Ndide kolme tippu hdlmavast mikrotaktist. Esmaspdev: RPE 4 - madal koormus, teisipdev: RPE

9 - vdga suur koormus, kolmapdev: RPE 6 - moddukas koormus, neljapdev: RPE 9 - viaga suur koormus, reede:



RPE 5 - madal koormus, laupdev: RPE 5 - madal koormus, laupdev: RPE 5 - madal koormus: RPE 9 - viga
suur koormus, pithapdev: RPE 9 - vidga suur koormus, pithapdev: RPE 9 - vdga suur koormus: RPE 0 -

taastumine.



Jargnevas alapeatiikis on esitatud neli erineva eesmairgiga treeningiiksust, mida
rakendatakse sportlase vormi ettevalmistamise eri etappides. Jargmine késitletav element
on treeningprotsessi suurem komponent, nimelt mikrotsiikkel, mis hdlmab t66d erinevate
energiasiisteemidega iithe nddala jooksul. See on vidga oluline, sest ronimisalased
pingutused holmavad sageli erinevate energiasiisteemide koostoimet, millest igaiihe panus

on erinev. See mojutab oluliselt treeningu struktuuri ja periodiseerimismeetodeid.

Jargnevalt siiveneme mesotsiiklisse, kirjeldades tiksikasjalikult treeningmuutujaid. Lisaks
sisaldab see osa materjali, mis kirjeldab joutreeningut sel perioodil, mis on esitatud eraldi

tabelites.
Koolitustiiksused

1. Hiipertroofia: Keskendub lihaste suuruse suurendamisele ja sisaldab modduka kuni
suure mahuga harjutusi koos kontrollitud puhkeperioodidega. See on oluline
varajases faasis, et chitada lihasmassi, mida saab hiljem muundada jouks ja
vOimsuseks. See treening koosneb soojendusfaasist, mis sisaldab peamiselt
olavodtmele suunatud eelharjutusi, millele jérgneb pohifaas. Pohifaasis tehakse
lihashiipertroofiatood ronimisele iseloomulikul viisil. Sportlane peab sooritama
treeningkava, mis koosneb neljast boulderprobleemist, millest igatiks sisaldab 12
kéiku ja mida tuleb korrata neli korda. Puhkepaus korduste vahel on 90 sekundit ja
paus sarjade vahel 8 minutit Tab. 8. Selle treeningu tdhususe suurendamiseks
tehakse seda sageli kdepidemetega, mis aktiveerivad sarnaseid lihasstruktuure,
eelkdige sormeliigeseid. Seda treeningut on soovitatav alustada keskmise
suurusega haaretega, nagu nditeks servad, ning liikuda edasi véikeste servade,
pigistuste ja kallutustega. Ei ole soovitatav alustada haaretega, mis tekitavad
stigavat viasimust, aktiveerides suuremaid lihasgruppe, nagu néiteks slopers. Seda
treeningut voib 1dbi viia ka vaheldusrikkate haardega, mis voib vdhendada
hiipertroofilist efekti, kuid annab suuremaid vOimalusi tehnika ja taktika
arendamiseks.  Pdrast ronimise osa  ldbib  sportlane  klassikalise
hiipertroofiatreeningu, nagu on tiksikasjalikult kirjeldatud tabelis 9. Seda vdib teha

kohe pérast ronimisosa voi pérast vihemalt 4-tunnist pausi.

Seda tiiiipi treening tekitab mérkimisvairset vasimust, mistottu ei ole soovitatav

sundida véga keerulisi tehnilisi liigutusi suurel kiirusel.



dev

Kuup | Spec.exe. | B.Projekt | B.Kordus Power Edurance S&C Playo Konkurents

3.10 Long Boulder 12 | Hiip.1
liigutust x 4 kordust
x 4  komplekti.
BR"90S BS' 8min.

Tab. 8. Hiipertroofiatreening - spetsiifiline ja iildine, vt tabel 9., B-Bouldering.

2. Tugevus ja voimsus: See treeningtiilip sisaldab soojendusfaasi, mis koormab tugevalt
olavodtme ja sdrmede tegevust tinu pliomeetrilistele harjutustele iilikoolilaua peal. Selle
treeningu eesmirk on arendada iilakeha joudu, kiiret jou tekkimist ja maksimaalset joudu
ronimisele iseloomulikes tingimustes. Seetdttu keskendutakse pohifaasis projektipShisele
boulderdamisele, mis holmab katseid ronida fiitisiliselt kdige keerulisematele boulderitele,
et maksimeerida sportlase joudlust. Soovituslikud boulderprobleemid peaksid koosnema 4-

6 kiigust Tab. 9.

Pérast ronimise osa voib sportlane 14dbida ka {ildise joutreeningutreeningu, mis koosneb 2-
4 pohiharjutusest, soltuvalt ettevalmistusperioodist. Seda vOib isegi vdhendada iihele
harjutusele, kui eesmérk on suurte lihasgruppide jou sdilitamine. Neid harjutusi tuleks teha

klassikalise joutreeningkava jargi, mis koosneb 4 kordusest ja 4 komplektist koos tdielike

puhkepausidega.
Kuu | Spec.exe. B.Projekt | B.Kordus Power Edurance S&C Playo | Konkurents
paev
3.10 | 1,2 (tabel 11) | 2h 1,2,3
4projects

Tab. 9. Jou- ja erivdimsuse treening ronimises, B-Bouldering.

3: Moeldud sportlase aneroobse voimekuse ja lihaste vastupidavuse parandamiseks.

Selle treeningkava eesmérk on kaks: parandada kohalikku lihasjdoudude vastupidavust ja
sdilitada iildine joutase. Selle saavutamiseks algab treening soojendusfaasiga, mis sisaldab
aktiveerimisjirgseid voimendusharjutusi (PAP-harjutusi). Need harjutused, néiteks iihe

kdega rippumine ripplaual vdi raskustega tomblused, on mdeldud selleks, et maksimeerida



lihaste virbamist minimaalse visimusega. Eesmirk on valmistada lihased ette jargnevaks

treeninguks, tagades samal ajal, et nad ei ole liigselt vésinud.

Treeningu pohifaas koosneb 8 ringist, mis sooritatakse ronimisseinal. Iga ring hdlmab 30
iihtlase intensiivsusega liigutust. Eesmirk on ldbida iga ring, kasutades kordusmeetodit,
kusjuures ringide vahel on tdielikud puhkepausid. Need puhkeperioodid peaksid olema 6-
8 minutit, et vdoimaldada piisavat taastumist. Vahem edasijoudnud ronijate puhul vdib
intensiivsust muuta, lisades suuremaid puhkepause pérast 15. voi 20. kéiku igas ringis.
Selline ldhenemine aitab treenida voimet tohusalt puhata ronimise ajal, mis on

tulemuslikkuse seisukohalt iilioluline Tab.10.

Pérast seda tiilipi treeningu ldbimist ei ole soovitatav teha tdiendavat joutreeningut, kuna
need kaks treeningutiilipi voivad olla vastandlikud. Selle asemel on kasulik keskenduda
16dvestusharjutustele voi pohitreeningutele. Need tegevused aitavad taastuda ja siilitada

pohja stabiilsust, mis on oluline iildise ronimisvdime ja vigastuste ennetamise seisukohalt.

Kuupédev | Spec.exe. | B.Projekt | B.Kordus Power Edurance | S&C | Playo | Konkurents

3.10 PAP 7 8x30 BR'6min

Tab. 10. Kohaliku lihaspidevuse treening, mille treeningueelne rdhuasetus on aktiveerimisjargsel
voimendamisel (PAP). PAP (Post-Activation Potentiation): Treeningstrateegia, mis hdlmab suure

intensiivsusega harjutuse sooritamist, et suurendada jargnevat sooritust seotud tegevustes, B-Bouldering

4.Tehnilised ja taktikalised oskused: Selle treeningtunni eesmirk on arendada ronija
tehnikat ja  taktikat, simuleerides boulderi  kvalifikatsioonivooru,  niiteks
maailmameistrivoistluste voistlustel. Péarast kvalifikatsioonivooru vaatab treener iile ronija
soorituse, arutab vigu ja pakub vilja diged lahendused. Seda tagasisidet peaks toetama

videoanaliilis ja voimaluse korral marsruudi seadistaja ekspertiis Tab. 11.

Pérast seda tilevaadet keskendub koolituse teine osa tehniliste ja taktikaliste oskuste
parandamisele simuleeritud boulderprobleemide lahendamisel. Lisaks tehnika ja taktika
tdiustamise peamistele eesmirkidele on selle treeningu eesmirk arendada ka ronija
energiasiisteeme. Kvalifikatsiooniringi simulatsiooni eesmdrk on kisitleda joukestvust,

tagades, et ronijad on hésti ette valmistatud tegelike vdistlusstsenaariumide noudmisteks.



Kuup | Spec.exe. B.Projekt B.Kordus Power Edurance S&C | Playo Konkurents
dev
3.10 10 X 1.Boulderingi
(Tab.10) kvalifikatsioo
ni
simulatsioon

2.Tehniline
koolitus 1h

Tab. 11. Tehniline ja taktikaline koolitus, B-Bouldering.







rdused / komplektid /

Kordused / komplektid / aeg /

distants

4. Diinaamiline venitus/teromogenees

Kaldaldhedane kiikumine y Fot.1 2x30s
Olgade mobiliseerimine 2x10 pool
Neljajalgsed TS Rotation Fot 2. 2x10 pool
Maailma suurim venitus Fot. 4 2x10 pool
0 Sumo Roatio Fot.5
7
5. Neuraalne ettevalmistus
1
2
PEAMINE OSA
REPS/Sarjad/kg
Tempo
1. nddal 2. nidal 3. nédal 4. nadal 5. nddal 6. nadal
4 10/4/ 10/3/ 10/4/ 8/4/
4 10/4/ 10/3/ 10/4/ 8/4/
4 10/4/ 10/3/ 10/4/ 8/4/
4 10/4/ 10/3/ 10/4/ 8/4/
3x30s
3x30s
i 4x30s
80%

COOLDOWN




indyvidually

540

400

540

480

Tab. 12. Néide tildisest hiipertroofilisest treeningust.




Eriharjutused

Nimi Komplekt Esindaja
1.Campus 1-3-5-7 3 6
2.Campus 1-4-7 3 4
4.Campus 1-5-8 3 4
5.Campus topelthiipped 1-3-5 3 3
6.Kiired tdmbed 3 6
7.Catch and hold bar 8 1
8.Catch ja pull bar 8 1
9.Catch and hold ootel 8 1
10. Kéivitage kéivitamine 6 1
Tab. 13 . Nditeid sportlikul ronimisel kasutatavate eriharjutuste kohta.
Plyomeetrilised harjutused
Nimi Komplekt Esindaja
1.Pogo Jump 4 15m
2.Lineaarne side 4 10m
3.mirts A 4 20m
4.CMJ 21 4 4
5.8121 4 4
6.Wall Drill 4 6
7.CMJ 11 3 3
8.ST 11 3 3
9.Droop hiipe 6 1

Tab. 14. Naited sportlikul ronimisel kasutatavate pliomeetriliste harjutuste kohta.

Mikrotsiikkel




Tabelis esitatud mikrotsiikkel. 15 nditab loogiliselt, kuidas konkreetseid ronimistreeninguid
saab korraldada nédala jooksul, kasutades erinevaid energiasiisteeme, et iiks treening ei
segaks teise treeningu tohusust. Selle ldhenemisviisi eesmérk on optimeerida joudlust,

tasakaalustades hoolikalt erinevaid treeningviise.

Ulevaade nendest energiasiisteemidest arusaamise hdlbustamiseks on esitatud tabelis. 16
(Haff 2024). Selles tabelis on jaotatud, kuidas eri tiilipi treeningtunnid on suunatud
konkreetsetele energiasiisteemidele, mis vdimaldab paremini mdista, kuidas

treeningnddalat tohusalt struktureerida.

Kavandatav mikrotsiikkel on eriti kasulik hooaja edasistes etappides, nditeks erilise
ettevalmistuse ajal. See sisaldab RPE (Rate of Perceived Exertion) skaalat, mis on
védrtuslik vahend iga treeningu intensiivsuse hindamiseks. RPE aitab sportlastel ja
treeneritel jalgida, kui kdvasti sportlane tunneb, et ta tootab, andes subjektiivset tagasisidet,

mis tdiendab objektiivseid mdotmisi.

Treeningkoormus, mis arvutatakse brutotreeningu aja pdhjal (mis sisaldab ka
puhkeperioode), annab {ilevaate sportlasele esitatavast iildisest ndudlusest. See hdlmab nii
aktiivseid kui ka taastumisperioode, tagades tdieliku pildi treeningkoormusest. Lisaks
sellele kasutatakse mones lahenduses arvutusi, mis pohinevad liksnes tegelikul tddajal,
jattes vilja puhkeperioodid. Selline ldhenemisviis vdib pakkuda tdpsemat mddtmist
tegeliku treeningkoormuse kohta, eriti korge intensiivsusega treeningute puhul, kus

puhkepausid on strateegiliselt kasutatud.

Vottes arvesse nii RPE kui ka treeningkoormuse arvutusi, saavad treenerid
treeningprogramme tohusamalt kohandada vastavalt sportlase vajadustele, tagades, et iga
treening aitab positiivselt kaasa iildistele tulemuseesmaérkidele. Nende meetodite ja nende

moju treeningule kisitletakse iiksikasjalikult jirgmises peatiikis.

Esmaspiev
alaktika liigutused

Koolituse . RPE |Koorm
Péev Uksikasjad

fookus us

Anaeroobne (1) Tehnilised oskused (1-10): 2) Maksimaalne tugevus: Bouldering 4-6(7 500




Koolituse . RPE |Koorm
Péev Uksikasjad
fookus us
eising Anaeroobne |1) Gliikoliiiitiline tehniline treening 2) Voimlemiskindlus: Bouldering pikal9 800
eisipdev
laktiline pingutusajaga (12-15 kiiku) voi keskmise pikkusega ring (kuni 20 kdiku).
1) oksiidatiiv-kompressiivne koolitus: Jooksmine 120-130 HR juures, eel-|2 100
Kolmapéev [Aeroobne )
harjutused.
Neliani Anaeroobne (1) Tehnilised oskused (1-10): 2) Maksimaalne vdimsus: Diinaamiline|7 500
eljapdev
alaktika bouldering, Campus board 3) Maksimaalne joud: Bouldering 4-6 liigutused
Reed Anaeroobne |1) Gliikoliiiitiline tehniline treening 2) Vdimsus ja vastupidavus: Kordus(8 700
eede
laktiline Bouldering 4x4 BR (Break Repetition) 1min BS (Break Set) Smin
1) okstidatiiv-kompressiivne koolitus: Ronimis-spetsiifiline(S 300
Laupédev Aeroobne taastumistreening 4x50 BR (Break Repetition) 8min kerged kdigud kergelt
iilevaloleval seinal, eel-harjutused
0 0
Pithapdev  |Vabapédev  |[Puhkus

Tab. 15. Erinevaid energiasiisteeme hdlmav mikrotaktika.

Fosfageenne treening

Gliikoliiiitiline treening

Oksiidatiivne treening

(anaeroobne alaktika) (anaeroobne laktiline) (aeroobne)
1) Tehnilised oskused (1- | 1) Tehnilised oskused (10- | 1) Tehnilised oskused (
10) 60), >60),

2) Taktikalised oskused (5-10s)

2) Taktikalised oskused (10-60s)

2) Taktikalised oskused (>60)

3) Kiirendus ja maksimaalne

kiirus

3) Kiiruse vastupidavus (10-60s)

3) aeroobne vastupidavus




4) Tugevus ja maksimaalne 4) Voimsus vastupidavus, 4) Vahepealne ja pikaajaline

vOimsus lithiajaline lihaste vastupidavus lihaste vastupidavus

Tab. 16 . Energiasiisteemide jagunemine spordis Haffi (2024) jargi.

Mesotsukkel

Esitatud mesotsiikkel (tabel 17) on ndide voistlusspetsiifilisest mesotsiiklist, mis holmab
kahte voistlussiindmust ithe kuu jooksul nii rahvusvahelisel kui ka riiklikul tasandil. See
mesotsiikkel sisaldab iilekoormus- ja koonerdamisfaase, mis on strateegiliselt kavandatud

nii, et parandada mégironija sooritusvoimet voistlusfaasis.

Katkestamine hdlmab treeningumahu ja -intensiivsuse vidhendamist, et hdlbustada
tipptaseme saavutamist. Treeningkoormuse varieeruvust jdlgitakse RPE (Rate of Perceived
Exertion) skaala ja arvutatud treeningkoormuse abil. Need vahendid aitavad jélgida, kuidas
treeningu intensiivsust ja vidsimuse taset hallatakse, tagades, et ronija suudab voistlustel

optimaalselt sooritada.

Selles etapis pooratakse erilist tdhelepanu vdsimuse juhtimisele ja treeningute kvaliteedile.
Seetdttu peaks treener jdlgima rangelt ronimisradade valikut ja arvu. Selline hoolikas
jélgimine tagab, et treening jddb tohusaks ja on kooskdlas eesmérkidega, milleks on

tulemuslikkuse suurendamine eelseisvateks vOistlusteks.

Lisaks tuleks mittespetsiifilist joutreeningut védhendada, et véltida sportlase
voistlusvalmiduse vdhenemist. Tdhelepanu peaks olema suunatud ronija tippvormi
sdilitamisele ja selliste tegevuste viltimisele, mis voiksid tema sooritust negatiivselt

mojutada.

Kahanemise rakendamine nduab erilisi treenerioskusi ja siigavat arusaamist sportlase
adaptiivsetest ja maladaptiivsetest reaktsioonidest. Tohus koonerdamine voib Oigesti
rakendatuna tuua maérkimisvadrset kasu tulemuslikkusele, kuid kui seda ei juhita
nduetekohaselt, voib see pohjustada ka kohanemisraskusi. Treenerid peavad olema hésti
kursis treeningute pdhimotetega ja jalgima tdhelepanelikult sportlase reaktsiooni, et tagada,

et 1ahenemine annab soovitud tulemuslikkuse paranemise.

Kokkuvottes soltub voistlusspetsiifilise mesotsiikli edukus tasakaalustatud 1dhenemisest
treeningu intensiivsusele, vidsimuse juhtimisele ja treeningstrateegiate hoolikast
rakendamisest. Nouetekohane rakendamine voib viia voistlustel tipptulemusteni, samas kui

vale juhtimine v0ib pdhjustada tulemuse vihenemist voi kohanemisraskusi.
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Tab. 17. Comp-Spec Mesocycle: Voistlusspetsiifiline mesotsiikkel, 2 starti: Kaks voistlussiindmust, Spec
Exe.: Spetsiifilised harjutused, B. Projekt: Bouldering Project, B. Rep: Bouldering Repetition, S&C: Strength
and Conditioning, Power Endurance: Power Endurance Training, Competition: Plyo: Plyometric Exercises,

Rope: Rope Lead Climbing, RPE: Rate of Perceived Exertion, Load: Training Taperin.



Tippimine spordis

Tipptase spordis tdhendab sportlase treeningu ja taastumise planeerimist ja optimeerimist,
et saavutada tipptase konkreetsel ajal, tavaliselt suurte vdistluste voOi lrituste jaoks.
Eesmirk on saavutada fiilisiline ja vaimne tippseisund, tagades, et kdik fiisioloogilised,
psithholoogilised ja tehnilised elemendid on maksimaalsed. Tipptaseme saavutamise
oluline aspekt on kaks jirjestikust etappi - treening, millele jargneb treeningu aeglustumine.
See jarjestus on oluline superkompensatsiooni efekti esilekutsumiseks, mille puhul
sportlase joudlus ajutiselt viheneb {iilepingutamise tottu, kuid seejirel paraneb oluliselt
koonerdamisfaasis, kuna taastumine voOimaldab organismil kohaneda ja oma vdimeid
suurendada. Teaduslikud téendid toetavad seda lahenemisviisi, rohutades, et nende faaside

Oige rakendamine viib optimaalse joudluse paranemiseni (Mujika & Padilla, 2003).
Strateegiad tipptaseme saavutamiseks
Liigutused spordikoolituses

Uletreenimine on strateegiline meetod, mida kasutatakse sportlikus treeningus ja mis
hdlmab treeningu intensiivsuse ja mahu ajutist suurendamist, mille eesméirk on keha
iilekoormamine. See faas pohjustab lithiajalist vdsimust ja ajutist joudluse langust, kuid kui
sellele jargneb korralik taastumine, kdivitub protsess, mida nimetatakse
superkompenseerimiseks. See toob kaasa paremad saavutused ja pikaajalise kohanemise.
Uletreenimine on peen tasakaal fiiiisilise vdimekuse piiride iiletamise ja negatiivsete

tagajirgede véltimiseks piisava taastumise tagamise vahel.
Liigsed liialdused

Funktsionaalne iilekoormus (FOR) Bell et al. (2020), on defineeritud kui liihiajaline
pdevade kuni nddalate pikkune soorituse langus, millele jérgneb pérast piisava

taastumisperioodi soorituse superkompenseerimine.

Mittefunktsionaalset iilekoormust (NFOR) Bell et al. (2020), , seevastu kirjeldatakse kui
nddalate kuni kuude jooksul kestvat joudluse vihenemist. Kuigi tavaliselt saavutatakse
tdielik taastumine, ei saavutata selle protsessi kdigus mingeid superkompensatsiooni

mojusid.

Planeeritud iletditmine



Planeeritud iiletreenimine on tahtlik intensiivse treeningu periood, mille eesmérk on
sportlase iilekoormamine. See toimub tavaliselt kahes pdhifaasis: treeningfaas ja

taastumisfaas.

Treeningfaasis, mis kestab tavaliselt 1-3 nédalat, ldbivad sportlased suure mahu ja
intensiivsuse perioodi. Selles etapis iiletavad nad oma tavapéraseid piire, keskendudes nii
lihas- kui ka siidame-veresoonkonna siisteemile. Naiteks vastupidavusspordi puhul voib
see tdhendada labisdidu suurendamist ja korge intensiivsusega intervalltreeningut, samas
kui jouspordi puhul voivad sportlased tosta suuremaid raskusi voi suurendada korduste ja
seeriate arvu. Meeskonnaspordialadel vOib see etapp holmata sagedasemat ja
intensiivsemat oskuste ja taktika harjutamist. Selle faasi eesmirk on viia sportlane

vasimusse, mis valmistab keha ette jargnevaks kohanemiseks Joonis 13.

Treeningfaasile jérgneb taastumisfaas, kus sportlase treeningumaht ja -intensiivsus
viahenevad oluliselt. See faas vOib kesta monest pdevast kuni kahe nddalani, soltuvalt
iiletreeningu raskusastmest. Selle perioodi jooksul keskendutakse taastumisele, kasutades
selliseid meetodeid nagu aktiivne taastumine, une optimeerimine ja taastumise toetamine
oige toitumisega. Néiteks vOib vihendada treeningute arvu, vihendada intensiivsust, lisada
rohkem puhkepdevi ja kasutada taastumismeetodeid, nagu massaaz, venitused ja
hiidroteraapia. Taastumisfaas on kriitilise tihtsusega, et keha saaks end parandada ja
kohaneda suurenenud treeningkoormusega, mis loppkokkuvottes viib tulemuslikkuse

paranemiseni.
Uleliigsete eesmérkide saavutamine

Uletreeningu esmane eesmirk on anda kehale tugev kohanemisstiimul. Kui sportlase
fiiisilised piirid iiletreeningu faasis iiletatakse ja seejdrel voimaldatakse piisav taastumine,
kohaneb keha uute ndudmistega, mis talle esitatakse. Selle tulemuseks on tugevuse,

vastupidavuse ja iildise sooritusvdoime suurenemine.

Lisaks fiilisilisele kasule kasvatab iiletreenimine ka psiihholoogilist vastupidavust.
Viasimustingimustes treenimine esitab sportlasele vaimseid véljakutseid, aidates tal
arendada vaimset vastupidavust ja keskendumist, mis on vdistluse ajal vdga olulised.
Ulepingutamine dpetab sportlastele, kuidas viisimusest libi suruda, stressiga toime tulla ja

surve all sooritust séilitada, mis kdik on voistlusspordis véartuslikud eelised.
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Joonis 13. Treeningkoormuse progresseerumine erinevates mesotsiiklites
Joonisel on ndidatud treeningkoormuse protsentuaalne muutus mitme mesotsiikli jooksul, alustades stabiilsest
hooaja algusest, millele jargneb iilekoormuse periood, et saavutada tulemuslikkuse tdus, taastumis- ja
kohanemisfaas ning 1dpetades vdistlusperioodiga. Treeningkoormust vihendatakse strateegiliselt treening- ja

voistlusfaasi ajal, et tagada tipptulemused kriitiliste siindmuste ajal.

Kahanemine sporditreeningus

Katkestamine on sporditreeningutes laialdaselt kasutatav strateegia, eriti enne vdistlusi,
mille eesmérk on vihendada kogunenud visimust, voimaldades samal ajal sportlastel digel
ajal saavutada oma tipptulemused. See holmab treeningumahu ja -intensiivsuse
jarkjargulist vihendamist, mis voimaldab kehal taastuda ja optimeerida fiisioloogilist ja
psiithholoogilist valmisolekut vaistluseks. Mujika ja Padilla méiératluse kohaselt on tapering
"treeningkoormuse jéarkjérguline mittelineaarne vidhendamine muutuva ajavahemiku
jooksul, mille eesmirk on viahendada igapédevase treeningu flisioloogilist ja psiihholoogilist
koormust ning optimeerida sportlikku sooritust"” Mujika & Padilla, (2003) Joonis 14.
Mujika & Padilla, (2003).

Voib kasutada erinevaid koonusemudeleid, sealhulgas lineaarseid, eksponentsiaalseid ja
astmelisi koonuseid. Lineaarses koonuses vihendatakse treeningkoormust siistemaatiliselt,

nditeks vidhendatakse treeningkoormust iga nddal mitme nddala jooksul 15% vorra.



Seevastu eksponentsiaalsete koonuste puhul vihendatakse treeningkoormust kiiremini, kas
aeglaselt voi kiiresti, kusjuures vihendamine toimub eksponentsiaalselt (nt 60% koormuse
vihendamine, millele jargneb 40% véhendamine). Teisalt hdlmab astmeline koonerdamine
treeningkoormuse jérsku ja pidevat vihendamist, tavaliselt umbes 50%, sdilitades kogu

koonerdamisperioodi jooksul piisivalt vihendatud koormuse taseme.

1.Lineaarne koonus

Lineaarses koonerdamises védhendatakse silistemaatiliselt treeningmahtu {ihtlaselt ja
lineaarselt enne voistlust. Mahu vihendamine toimub jark-jargult ja intensiivsus voib jddda
samaks vOi viheneda wveidi, kui vOistlus ldheneb. Selline ldhenemine on kasulik
sportlastele, kes peavad sédilitama teatud intensiivsuse taseme, andes samal ajal oma

organismile aega taastumiseks.
2.Exponentsiaalne koonerdamine

Eksponentsiaalne treening hdlmab treeningmahu vdhendamist kiirusega, mis védheneb

eksponentsiaalselt, kui voistlus laheneb. Sellel meetodil on kaks varianti Joonis 14:

Kiire eksponentsiaalne koonerdamine: See ldhenemisviis holmab treeningumahu
mirkimisvéarset vidhendamist treeningu alguses. Kui mahtu on vihendatud, stabiliseerub
see kuni vodistluseni palju madalamal tasemel. See meetod on tohus sportlastele, kes peavad

kiiresti taastuma suurest treeningkoormusest.

Aeglane eksponentsiaalne koonerdamine: Selle variandi puhul on treeningmahu
vihendamine aja jooksul jarkjarguline ja pidev. Aeglasem tempo véimaldab kontrollitumat

viahenemist, tagades, et sportlane jaib teravaks, samal ajal kui ta jark-jargult taastub.
3.Step koonerdamine

Step taperingi puhul vdhendatakse treeningumahtu jérsult kindlaksméératud protsendi
vorra ja hoitakse seejédrel kuni vdistluseni sellel madalamal tasemel. See meetod annab
sportlasele kohese vabastuse intensiivsest treeningust, voimaldades kehal taastuda ilma
edasise mahu vihendamiseta. Step tapering voib olla eriti tdhus sportlastele, kes saavad

kasu stabiilse rutiini sdilitamisest, keskendudes taastumisele Joonis 14.
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Joonis 14. Koonuste tiiiibid: lineaarne koonus, eksponentsiaalne koonus aeglase voi kiire treeningkoormuse

viahenemise ajakonstandiga ja astmeline koonus. Mujika ja Padilla (2003).

Kahanemine: Strateegia tipptaseme saavutamiseks

Katkestamine on oluline strateegia sportlikus ettevalmistuses, mis hdlmab treeningumahu
ja -intensiivsuse tahtlikku vdhendamist enne suurt voistlust. Kahanemise peamine eesmérk
on vidhendada kogunenud visimust, mis voimaldab sportlase kehal tdielikult taastuda ja
anda endast parimad tulemused kdige olulisematel voistlustel. Vasimuse tohus juhtimine,
sdilitades samal ajal vormi, aitab treeningu kokkutdmbamine parandada sooritust, olgu see

siis kiiruse, jou voi vastupidavuse vallas.
Muutujad, mida vihendatakse ravi ajal

Kahanemisperioodi jooksul kohandatakse mitmeid pdhilisi treeningmuutujaid, eesmargiga

tasakaalustada taastumis- ja sooritusvoimekust:

1. Treeningu maht: Tavaliselt vihendatakse treeningumahtu 40-60% vorra vorreldes
tavapdrase treeninguga. Monel juhul voib vihenemine olla isegi suurem, soltuvalt

sportlase vajadustest ja spordiala ndudmistest.

2. Treeningu intensiivsus: Samal ajal kui maht vdheneb, voib intensiivsust kas

sdilitada samal tasemel vOi viahendada veidi, tavaliselt 10-20% vorra. Intensiivsuse



sdilitamine tagab, et nirvi- ja lihassiisteem jddb stimuleerituks ilma liigse

koormuseta.

Koolituse sagedus: Treeningsagedus voib samuti vdheneda umbes 20-30%, kuigi
sageli jddb see sportlase rlitmi ja rutiini sdilitamiseks samaks. Stabiilne
treeningsagedus aitab sdilitada ettevalmistuse vaimset ja fiiiisilist voogu,

voimaldades samal ajal organismil taastuda.

Fiisioloogilised muutused ravikuuride ajal

Katkestamine mitte ainult ei vdhenda vésimust, vaid kiivitab ka mitmeid fiisioloogilisi

kohandusi, mis aitavad kaasa paremale sooritusvoimele. Need parandused hdlmavad

jargmist:

1.

Suurenenud lihaste tugevus: Tadnu paremale taastumisele treeningu ajal paraneb

lihasjoud, mis vdimaldab sportlastel voimsamat sooritust.

Korgemad lihase gliikogeeni tasemed: Katkestamine vdimaldab kehal ladustada
lihastesse rohkem gliikogeeni, mis on oluline vastupidavuse ja suure

intensiivsusega pingutuste jaoks.

Suurendatud plasmamaht: Keha plasmamaht suureneb, mis parandab vereringet ja

hapniku joudmist lihastesse.

Parem aeroobne vdimekus: Kuna siidame-veresoonkonna ja hingamissiisteem

taastub, paraneb sportlaste acroobne voimekus, mis suurendab vastupidavust.

Kiirem taastumine: Sportlased leiavad, et nad taastuvad treeningute v3i vdistluste

vahel kiiremini, kuna vésimus vdheneb ja taastumisstrateegiad on paremini juhitud.

Fiisioloogilised muutujad, mis vihenevad taperatsiooni ajal

Samal ajal vdhendab koonerdamine mitmeid fiisioloogilisi pingeid, mis muidu voiksid

takistada joudlust:

1.

Madalamad stressihormoonide tasemed: See vidhendab iiletreenimise ohtu ja

parandab iildist taastumist.

Vihenenud nérvisiisteemi koormus: Véhenenud todkoormus vidhendab
nérvisiisteemi koormust, mille tulemuseks on parem keskendumine, keskendumine

ja uldine heaolu.



3. Vihenenud metaboliitide kogunemine: aitab sportlastel tunda end vihem vésituna

jarohkem energiat.
Biomehaanilised eelised taperingust

Biomehaanilised parandused toimuvad ka koonerdamise ajal, millel voib olla

mérkimisvdarne mdju tulemuslikkusele:

1. Parem liikumis6konoomia: Tdnu paremale taastumisele ja vdsimuse vdhenemisele
muutuvad sportlased oma liitkumismustrid tohusamaks, kulutades vihem energiat

samade lilesannete tditmiseks.

2. Tohustatud koordinatsioon ja tehnika: Katkestamine teravdab koordinatsiooni ja
tehnikat, kuna sportlased saavad vdsimuse vihenemise tottu keskenduda rohkem

tdpsusele ja oskuste tdiustamisele.
Katkestamine spordialadel, kus kasutatakse segatud energiasiisteeme

Spordialadel nagu sportlik ronimine, mis tuginevad vastupidavuse ja jou kombinatsioonile,
nduab treeningu vihendamine hoolikat kohandamist, et optimeerida mdlemat valdkonda

ilma votmeoskusi ohverdamata. Sageli kasutatakse jargmisi strateegiaid:

1. Treeningumahu vdhendamine: Treeningumahtu véhendatakse  40-60%,

keskendudes spordi pdhiaspektidele, nagu tehnika ja spetsiifiline tugevus.

2. Intensiivsuse sdilitamine: Kuigi treeningumaht viheneb, jdéb intensiivsus korgeks,
et sdilitada ronimises vajalikud spordispetsiifilised oskused. Treeningtunde
lithendatakse, kuid intensiivsust vdhendatakse ainult 10-20% vdrra, et sdilitada

stimuleerimine ilma sportlast iile koormamata.

3. Keskendumine tehnilistele harjutustele: Tehnilised harjutused, mis parandavad
koordinatsiooni, tehnikat ja litkumise tohusust. Neid harjutusi tehakse kontrollitud

viisil, et viltida liigset vasimust.

4. Taastamistehnikad: Taastumine holmab taastumispdevade lisamist ja
taastumistehnikate, nagu massaaz, venitamine ja lddvestumine, kasutamist, et

tagada tdielik fiiiisiline ja vaimne taastumine.

5. Kahanemise ajastamine: Tavaliselt alustatakse treeningut 7-14 pédeva enne
tahtsamat  dritust, kusjuures kohandused tehakse vastavalt sportlase

individuaalsetele vajadustele ja vdistluse iseloomule.



Pikaajalise ravimi manustamisega kaasnevad surnud kohanemise riskid

Ehkki koonerdamine on optimaalse joudluse saavutamiseks hddavajalik, voib pikaajaline
voi liiga agressiivne koonerdamine viia deadaptatsioonini, kus sobivuse ja joudluse tase

langeb ebapiisava stimulatsiooni tottu. Deadaptationi riskid on jirgmised:

1. Aeroobse voimekuse vihenemine: Treeningmahu pikaajaline vihendamine voib

viia aeroobse voimekuse vihenemiseni, vihendades vastupidavust.

2. Lihastugevuse ja -voimsuse vihenemine: Kui koonerdamine kestab liiga kaua voi
kui treeningkoormust vdhendatakse liiga jarsult, vdivad plahvatuslike liigutuste

jaoks kriitiline lihasjoud ja -vGimsus vdheneda.

3. Vidhenenud tehnilised oskused: See vOib kaasa tuua tehniliste oskuste ja

koordinatsiooni kadumise, mis on votmetéhtsusega spordialadel nagu ronimine.

4. Psiihholoogiline mdju: Véhenenud treeningkoormus voib viia enesekindluse ja
motivatsiooni vihenemiseni, kuna sportlased vdivad tunda, et nad kaotavad vormi

vOl1 teravust.

Kahefaasiline koonerdamine

Edasijoudnud ldhenemine on kahefaasiline karastamine, mis hdlmab kahte erinevat
karastusperioodi iihe treeningtsiikli jooksul. See meetod aitab séilitada korgemat tildist
treeningu taset, tagades samas piisava taastumise enne olulisi vdistlusi. See voimaldab
sportlastel jddda pikema voistlushooaja jooksul teravaks, ilma et nad kaotaksid

koonerdamise eeliseid.
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Joonis 15. Treeningumahu areng treeningute aeglustumise faaside
ajal See diagramm néitab treeningumahu muutusi protsentides tavalisest treeningust erinevates faasides:
tavaline treening, iiletreenimine ja treeningute aeglustumine. Uleliigse treeningu faasis suureneb maht iile
100%, millele jargneb kahefaasiline treeningu véihenemine. Kahanemise esimeses etapis vihendatakse jarsult
treeningmahtu, et voimaldada taastumist, samas kui teises etapis suurendatakse veidi, et stabiliseerida sooritust

enne voistlust. Joonis: Thomas, Mujika ja Busso (2009) jirgi kohandatud kahefaasiline koonerdamine.

Esimene etapp: Kahanemise algfaas hdlmab treeningumahu mérkimisvéérset vahendamist,
et voimaldada organismil osaliselt taastuda ja alustada kohanemisprotsessi. See etapp on
oluline, et vdhendada vidsimust, kaotamata seejuures eelneva korge intensiivsusega

treeningu eeliseid.

Teine etapp: Teises etapis voetakse uuesti kasutusele moningane treeningintensiivsus ja -
maht, et suurendada joudlust enne 16plikku vdhendamist. See faas aitab stabiliseerida

sooritust, tagades, et sportlane ldheb vdistlusele tippvormis, ilma et tekiks surutise oht.

See kahefaasiline treeningstrateegia loob tasakaalu treeningu sdilitamise ja tulemuslikkuse
optimeerimise vahel, véltides treeningkoormuse pikemaajalisest vihendamisest tulenevat

langust.

Niide tipptasemel strateegia



See néide niitab sportlaste terviklikku tipptaseme saavutamise strateegiat, mis holmab 12-
16 nédalast ettevalmistusperioodi. See sisaldab iilepingutusfaasi, koonerdamist ja 15plikku

voistlusfaasi, mis on koik hoolikalt kavandatud joudluse optimeerimiseks.

1. Ettevalmistusfaas (12-16 nidalat): Ettevalmistusfaas keskendub vastupidavuse, jou
ja spordialaspetsiifiliste oskuste arendamisele. Treeningu mahtu ja intensiivsust
suurendatakse aja jooksul jérk-jargult, et arendada sportlase baaskondi ja tehnilist
vilumust. Selle etapi struktuur tagab, et sportlase sooritusvdime paraneb

tipptasemel.

2. Uletamise faas (2 nidalat): Uletamine hdlmab ajutist, kontrollitud treeningmahu ja
-intensiivsuse suurendamist, millega sportlane iiletab oma tavapédraseid piire. See
faas kestab tavaliselt 2 nddalat ja kutsub esile visimust, stimuleerides fiisioloogilisi
kohandusi. Sellele jiargneb liihike taastumisperiood, mis vOimaldab esialgset

vasimust hajutada, luues eeldused tipptulemuste saavutamiseks.

3. Kahanemisfaas (10-14 pdeva): Kahanemisfaas algab pirast iileelamisfaasi, mis

kestab 10 kuni 14 pdeva. See koosneb kahest osast:

- Esialgne koonerdamine (5-7 pdeva): Esimene osa hdlmab treeningumahu
jarkjargulist vdhendamist, sdilitades samal ajal intensiivsuse, et siilitada

sobivus. See tagab, et sportlane jitkab treenimist ilma iilepingutuseta.

- Loplik 1opeb (5-7 pdeva): Teine osa vdhendab veelgi treeningmahtu,
keskendudes tiielikule taastumisele ja tehnilisele tdiustamisele. See faas
valmistab keha ja vaimu ette tipptasemel joudluseks, kdrvaldades samal

ajal igasuguse plisiva vasimuse.

4. Voistlusetapp (4 nédalat): Vaistlusetapp on see, kus kogu ettevalmistus ja
koonerdamine kulmineerub. See kestab 4 nadalat ja on moeldud selleks, et séilitada
tipptasemel joudlus kogu voistlussarja jooksul. Selles faasis keskendutakse
mentaalsele ettevalmistusele, tehnika tdiustamisele ja vodistlusspetsiifilistele
strateegiatele. Eesmérk on tagada, et sportlane oleks tdielikult ettevalmistatud ja

enesekindel ning annaks igal voistlusel oma parima tulemuse.
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Uletreenimine

Uletreeningu kohta kiivas kirjanduses kasutatakse sageli ebajirjekindlat terminoloogiat,
mis pohjustab segadust maératlustes. Kéesolevas lilevaates moistetakse iiletreeningu all
treeningu mahu ja/voi intensiivsuse suurendamist, mille tulemuseks on pikaajaline
sooritusvdime langus, mis kestab mitu niidalat kuni kuud (Fry et al., 1994). Uletreenimine
on seotud kroonilise vdsimusega, mis on suures osas tingitud ebapiisavast puhke- ja
taastumisajast (O'Connor et al., 1989). See kontseptsioon on kooskolas Hans Selye poolt
kasutusele voetud {iildise kohanemissiindroomiga (General Adaptation Syndrome, GAS),
mis ei kehti mitte ainult fiisioloogiliste siisteemide, vaid ka paljude teiste valdkondade
kohta (Selye, 1956). GAS hdlmab homdostaasi héireid, millele jirgneb kohanemisfaas. Kui
kohanemine on ebapiisav, tekib ammendumisfaas, mis vOib viia siisteemi

ebadnnestumiseni.

Kui treeningstress vallandab iiletreeningu  siindroomi, piitiab keha oma
kohanemisstrateegia raames taastada homdoostaasi. Uletreeningsiindroomi markeriks vdib
pidada mis tahes fliisilist, fiisioloogilist vdi psiihholoogilist omadust, mis muutub
vastuseks treeningkoormusele, mis viib selle siindroomi tekkimiseni (Lehmann jt., 1992).
Uletreeningut iseloomustab tavaliselt treeningu intensiivsuse suurenemine ja vastav

joudluse viahenemine (Fry et al., 1994).

Uletreeningu kirjeldamiseks on vilja pakutud erinevaid alternatiivseid mdisteid, nagu
"krooniline ileto6tamine", "fiilisiline {iilekoormus", "lletreeningu siindroom" ja
"labipdlemine" (Budgett, 1990). Need terminid erinevad "lihaste iilekoormusest"”, mis
viitab liihiajalisele, dgedale vasimusele, mis tekib vahetult pérast treeningut (Stone et al.,

1991).

Oluline on eristada iiletreenimist iiletreenimisest, mis on liihiajaline, mitu pdeva kestev
soorituse langus, mille jirel taastumine toimub tavaliselt kiiresti (Kuipers & Keizer, 1988).
Uletreenimist kasutatakse treeningprogrammides sageli tahtlikult, sest see vdib pirast
taastumisperioodi viia soorituse paranemiseni (Fry et al., 1991). Arvatakse, et
iiletreenimine kujutab endast iiletreeningu varajast staadiumi ja kui seda ei kontrollita, voib

see areneda tdielikuks iiletreeningu stindroomiks (Lehmann et al., 1993).

On kindlaks tehtud kaks peamist iiletreeningu tiilipi: siimpaatiline iiletreenimine (mida
iseloomustab siimpaatilise nérvisiisteemi suurenenud aktiivsus) ja parasiimpaatiline
iiletreenimine (kus domineerib parasiimpaatilise nirvisiisteemi aktiivsus). Neid on

kirjeldatud arvukates iilevaadetes (Kindermann, 1986). Stimpaatiline iiletreenimine on



sagedasem noorematel sportlastel, kes keskenduvad kiirusele ja voimsusele, samas kui
parasympaatiline  iiletreenimine on seotud edasijoudnute staadiumiga, kus
neuroendokriinsed funktsioonid on kahjustatud, mis viib madalama siidame 166gisageduse

ja muude siimptomite tekkeni (Fry et al., 1994).

Visimus ja iiletreenimine
Visimus liigitatakse tildiselt kahte pShitiiiipi: dge vasimus ja krooniline vdsimus.
Age visimus:

Akuutne vdsimus on seotud konkreetselt sooritatava tegevusega ja on seotud peamiselt
sellega seotud pingutuse tiiiibiga. Selle pdhjuseks voivad olla hiired neuromuskulaarses
sidumises, mis on protsess, mille kdigus nérvisiisteemi signaalid pdhjustavad lihase
kokkutdmbumist. Kaltsiumioonide (Ca2+) taseme kdikumine rakkude sees ja véljaspool
vOib samuti mdjutada lihaste to6vdoimet. Lisaks voib anorgaaniliste fosfaatide korgenenud
tase hdirida lihaste t60d ning madalad glilkogeenivarud (keha energiavarud) voivad
vihendada lihaste kokkutdmbumise tShusust. See, kui kiiresti sportlane taastub akuutsest

vasimusest, sdltub tehtud treeningu tiiiibist ja sportlase lihaskiudude koostisest.
Krooniline vdsimus

Krooniline viasimus tuleneb nii fiiiisilise kui ka psiihholoogilise stressi kuhjumisest, mis
raskendab keha taastumist treeningute vahel. See véljendub joudluse védhenemisena,
nditeks lihasjou ja jou tekkimise kiiruse vdhenemisena. Krooniline visimus on sageli
seotud ammendunud energiavarude, hormonaalse tasakaalustamatuse,
kaltsiumiregulatsiooni probleemide lihastes ja nirvisiisteemi vasimusega. Kroonilise
visimuse edenedes vdheneb organismi vdime kohaneda treeningstiimulitega, mis viib

edasise joudluse languseni.
Liigse treeningu ja iiletreeningu tegemine

Uleliigsed saavutused viitavad ajutisele soorituse langusele, mis on tingitud treeningu ja
muude stressitegurite kuhjumisest. Tavaliselt on see osa planeeritud treeningprogrammist,
kus intensiivse treeningu perioodile jdrgneb taastumine, mille tulemuseks on
superkompensatsioon ja joudluse paranemine. Uletreeningu vdib jagada kahte liiki:
funktsionaalne ja mittefunktsionaalne. Funktsionaalne {iletreenimine toob kaasa positiivse

fiisioloogilise kohanemise, kusjuures taastumine votab aega paar pdeva kuni néddalaid.



Mittefunktsionaalne iiletreenimine toimub siis, kui intensiivne treening kestab liiga kaua,
mis viib stagnatsioonini voi joudluse languseni, mis nduab pikemat taastumisperioodi.

Pikaajaline mittefunktsionaalne iiletreenimine voib areneda tdielikuks iiletreenimiseks.

Uletreenimine on pikaajaline joudluse vihenemine, mis on pdhjustatud liigsest
treeningkoormusest ja vélisest stressist. See viljendub kehva kohanemise fiisioloogiliste ja
psiihholoogiliste siimptomitega, nagu muutused ndrvisiisteemi ja hormonaalse siisteemi
toimimises, unechidired, meeleolu koikumine ja immuunsiisteemi probleemid.
Uletreenimisest tdielik taastumine vdib votta nidalaid voi isegi kuid. Uletreeningu
pohjuseks voib olla liiga monotoonne treening voi liiga suurest mahust voi intensiivsusest
tulenev tilekoormus. Monotoonne treening viib kesknérvisiisteemi védsimuseni, mille
tulemuseks on stagnatsioon voi joudluse langus. Liiga suur maht vi intensiivsus treeningus

viib tilekoormuseni, mis iiletab organismi vdimet kohaneda stiimulitega.

Nii treeningu maht kui ka intensiivsus voivad pdhjustada iiletreenimist, kui seda ei juhita
nduetekohaselt. Uletreeningu siimptomid on tdsisemad kui iiletreeningu siimptomid ning

taastumisaeg suureneb oluliselt, kui treeningstressi intensiivsus ja kestus suurenevad.

Overtraining continuum

Acute exercise Acute fatigue (positive Overreaching (positive Overtraining
stimulus = adaptation to = adaptation if applied (decreased
training ) correctly) performance)
Joonis 16. Ulekoolituse kontiinum, mis on kohandatud Fry et al. (1991) jérgi.
Uletreeningu tunnused
Uletreeningu  tunnused voib jagada mitmesse kategooriasse: fiisioloogilised,

biomehaanilised, psiihholoogilised ja sooritusega seotud tunnused. Need markerid annavad




iilevaate sellest, kuidas keha ja vaim reageerivad kroonilisele lilekoormusele ja ebapiisavale

taastumisele.

Fiisioloogilised markerid:

0

Vihenenud lihaste ja maksa glilkogeenivarud: Gliikogeen on oluline lihaste
toitmiseks fiilisilise tegevuse ajal. Vidhenenud varud viitavad ebapiisavale

taastumisele ja keha vdimetusele taastada energiavarusid.

Suurenenud siidame 160gisagedus ja vererdhk: Kardiovaskulaarsiisteemi
pikaajalise stressi tottu vOib siidame-veresoonkonna pikaajaline koormus

pohjustada siidame 160gisageduse ja vererdhu kroonilist tousu.

Vihenenud iildine kehamass ja lihasmassi védhenemine: Aja jooksul voib
pikaajaline iiletreenimine viia lihasmassi vdhenemiseni, kuna keha lagundab

kudesid energia saamiseks.

Suurenenud kreatiinkinaasi ja laktaatdehiidrogenaasi tase: Need ensiiiimid on
lihaskahjustuse markerid, mis nditavad, et keha piiiiab end pérast intensiivset

pingutust parandada.

Hormonaalsed tasakaaluhdired: Meeste vihenenud testosteroon, naiste vidhenenud
Ostradiool ja progesteroon ning kdrgenenud kortisoolitase peegeldavad organismi

vihenenud véimet reguleerida stressi ja taastumisprotsesse.

Immuunsiisteemi talitlushdired: Koik need on immuunsiisteemi kahjustatud

toimimise tunnused.

Biomehaanilised markerid:

0

Viivitatud lihasvalu (DOMS): See valulikkus, mis tekib tavaliselt 24-72 tundi
parast intensiivset tegevust, vOib iiletreeningu ajal muutuda plisivamaks ja

tosisemaks.

Kodluse tiived ja poletik: Sportlaste puhul, kes ei anna oma kehale piisavalt acga

taastumiseks, on iilekoormusvigastused tavalised.

Pingemurrud ja lihastdmbed: Kuna luud ja lihased ei suuda taastuda ja tugevneda,
suurendab keha suurenenud mehaaniline koormus ilma korraliku taastumiseta

luumurdude ja venituste ohtu.



0

Vihenenud liikumisdkonoomia ja koordinatsioon: Liigselt treenitud sportlased
kogevad sageli litkumise tohususe ja voolavuse vihenemist, mis v3ib negatiivselt

mojutada sooritust oskusspordialadel.

Psiihholoogilised markerid:

Vihenenud heaolu ja emotsionaalne stabiilsus: Uletreenitud sportlased teatavad
sageli, et tunnevad end halvasti, enesehinnang on vihenenud ja iildine arrituvus voi

pettumus on suurenenud.

Suurenenud drevus ja depressioon: Surve tulemuslikkusele koos vidsimuse ja
labipdlemisega vOib pdhjustada korgendatud é&revust voi isegi  kliinilist

depressiooni.

Vihenenud keskendumisvdime ja keskendumisvdime: Uletreeningu ajal on
kognitiivne joudlus sageli halvenenud, mistdttu sportlastel on raske keskenduda

iilesannetele voi sooritada keerulisi liigutusi.

Hirm konkurentsi ja td6koormuse ees: Uletreenitud sportlased vdivad muutuda
drevamaks oma voistlusvoime ja spordiga seotud nouete suhtes, mis viib

valtimisharjumuste tekkimiseni.

Unetus ja unehdired: See suurendab visimust ja takistab taastumist.

Tulemusega seotud niitajad:

0

Suutmatus saavutada superkompensatsiooni: Superkompensatsioon on faas, kus
keha kohaneb treeningstiimulitega ja parandab sooritust. Uletreenitud sportlased ei
joua sellesse faasi, sest hoolimata pidevatest pingutustest ei nde nad mingit

paranemist.

Vihenenud anaeroobne voimekus: Korge intensiivsusega, lithiajalised pingutused

kannatavad, sportlastel on raskusi jou ja kiiruse sdilitamisega.

Lihasjiikus ja krooniline valu: Sportlased vodivad tunda piisivat ebamugavustunnet,

mis raskendab nende tavapiraseid sooritusi.

Aeglasem liikumiskiirus ja kehv reaktsiooniaeg: Vihenenud fiiiisiline ja vaimne
teravus on tavaline, kusjuures sportlased ei suuda vdistluse ajal sdilitada oma

tavapdrast tempot vOi osavust.



Sportlaste iiletreeningu véaltimine

Uletreeningu viltimine on sporditreeningu oluline osa, et tagada sportlaste tervislik
tasakaal treeningu ja taastumise vahel. Uletreenimine toimub siis, kui fiiiisiline ja vaimne
stress koguneb ilma piisava taastumisajata, mis viib kroonilise vdsimuse, soorituse languse
ja voimaliku vigastuse tekkimiseni. Varajaste mérkide dratundmine ja tdhusate strateegiate

rakendamine aitab neid negatiivseid tulemusi véltida Meeusen et al. (2013).
Struktureeritud treeningu periodiseerimine

Periodiseerimine hdlmab treeningu struktureerimist tsiikliteks, mis erinevad intensiivsuse,
mahu ja taastumise poolest. Selline ldhenemine aitab tasakaalustada kdrge intensiivsusega
treeninguid madalama intensiivsusega perioodidega, vihendades kogunenud visimuse
ohtu. Regulaarsed koormusniddalad - kus treeningkoormust vdhendatakse - toetavad

taastumist ja kohanemist.
Taastumise ja vdsimuse taseme jalgimine

Sportlased ja treenerid peaksid jédlgima nii flilisilise kui ka vaimse vidsimuse mirke.
Kasutades selliseid vahendeid nagu siidame 166gisageduse varieeruvus (HRV), tajutud
koormuse skaalad ja korrapédrased tulemuslikkuse hindamised, saab tuvastada varajasi
mérke lilekoormusest. Une kvaliteedi, meeleolu muutuste ja lihasvalu jélgimine annab

samuti vaartusliku tilevaate taastumise tasemest.
Toitumise ja hiidratsiooni toetus

Piisav toitumine méngib olulist rolli taastumise toetamisel ja joudluse séilitamisel.
Tasakaalustatud toitumine, mis sisaldab piisavalt siisivesikuid, valke ja rasvu, aitab koos
nouetekohase vedelikutarbimisega tdiendada energiavarusid ja parandada lihaseid.

Toitainete puudulikkus vaib siivendada vdsimust, suurendades iiletreeningu tdenéosust.
Puhkuse ja taastumise tdhtsustamine

Taastumine peaks olema sama téhtis kui treening ise. See hdlmab nii passiivset taastumist,
nagu uni ja lddvestumine, kui ka aktiivset taastumist, nagu kerged harjutused, mis
soodustavad vereringet ja lihaste paranemist. 7-9 tundi kvaliteetset und igal 661 on vajalik

nii fiitisilise kui ka vaimse heaolu tagamiseks.
Mitmekesisuse tutvustamine koolituses

Mitmekesisuse lisamine treeningutesse, sealhulgas risttreening erinevate tegevustega, voib

aidata viltida monotooniat ja vaimset ldbipdlemist. Erinevate treeningvormide, néiteks



ujumise, jalgrattasdidu voOi venitusprogrammide vaheldumine voOimaldab erinevatel

lihasrithmadel taastuda, parandades samal ajal {ildist vormi.
Treeningkoormuse jérkjérguline progresseerumine

Treeningkoormuse jarkjirguline suurendamine on peamine viis iiletreenimise véltimiseks.
Sportlased peaksid jargima progressiivse iilekoormuse pohimotet, suurendades
intensiivsust ja mahtu jark-jargult, voimaldades kehal kohaneda, ilma seda tilekoormamata.

Tookoormuse jarsu suurendamise véltimine vihendab liigse vdsimuse ohtu.
Kehasignaalide kuulamine

Sportlaste jaoks on oluline podrata tihelepanu oma keha signaalidele ja teha vajadusel
pausid. Vésimuse, valulikkuse vOi vaimse kurnatuse eiramine voOib kiiresti viia
iiletreenimiseni. Vasimuse korral puhkepdev vdi treeningu intensiivsuse vihendamine on

palju parem variant kui pingutamine ja pikemaajaliste probleemide riskimine.
Liigse treeningu ja liletreeningu varajaste mérkide dratundmine

Liigse treeningu varajaste mirkide tuvastamine v3ib ennetada selle arenemist tdielikuks

iiletreenimise siindroomiks. Levinumad mérgid on jargmised:
0 Piisiv vdsimus
0 Vihenenud tulemuslikkus vaatamata treeningpiiiidlustele
0 Meeleolu kdikumine voi drrituvus
0 Suurenenud siidame 166gisagedus puhkeolekus

0 Uinumisraskused voi halb une kvaliteet

Selliste tunnuste ilmnemisel on oluline muuta treeningkava, et lisada tdiendavad
taastumisstrateegiad, viltides seelébi iiletreeningu eskaleerumist liletreenimiseks, mis voib

nduda mitu nédalat voi isegi kuud, et tiielikult taastuda.
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Testimine ja jarelevalve ronimises - I osa



Sportlaste tulemuslikkuse hindamise ja jalgimise
tahtsus

Tulemuslikkuse hindamine ja jalgimine on tohusa sporditreeningu kriitilised komponendid. Need tagavad, et treening ei
ole mitte ainult teaduslikult pohjendatud, vaid ka kohandatud sportlaste individuaalsetele vajadustele, voimaldades neil
saavutada oma tdielikku potentsiaali. Joudluse hindamise ja jdlgimise peamine eesmirk on objektiivselt hinnata ja
optimeerida sportlase fiiiisilist ja vaimset voimekust, tagades, et treening oleks vdimalikult tShus ja tulemuslik.

Uks peamisi pdhjusi, miks sportlased peaksid regulaarselt teste tegema, on nende tugevate ja ndrkade kiilgede tipne
kindlakstegemine. Kuigi sportlased ja treenerid saavad sageli teha haritud oletusi selle kohta, millised vdimed voivad olla
alaarenenud, ei ole need oletused alati tdpsed. Teaduslikud testid annavad objektiivseid andmeid, mis vdivad paljastada
konkreetsed valdkonnad, millele sportlane voib vajada rohkem tdhelepanu. See on eriti oluline sellistel keerulistel
spordialadel nagu ronimine, kus paljud tegurid - nditeks joud, vastupidavus, tehnika ja vaimne vastupidavus - aitavad kaasa
ildisele sooritusele.

Lisaks sellele aitavad regulaarsed tulemuslikkuse hindamised jélgida edusamme aja jooksul. Vorreldes testide tulemusi
treeningu eri etappidel, saavad treenerid ja sportlased kindlaks teha, kas praegune treeningkava on tohus voi on vaja teha
muudatusi. Selline pidev tagasiside on oluline tagamaks, et treening oleks kooskolas sportlase eesmérkidega ja vastaks
tema arenevatele vajadustele. Selline ldhenemine mitte ainult ei maksimeeri tulemuslikkuse kasvu, vaid vdhendab ka
iiletreenimise voi vigastuste riski, tagades, et treeningu intensiivsust ja mahtu hallatakse asjakohaselt.

Lisaks fuiiisiliste voimete optimeerimisele on sooritustestidel oluline roll ka psiihholoogilises ettevalmistuses. Konkreetsete
tugevate ja ndrkade valdkondade tundmine aitab suurendada sportlase enesekindlust ja voimaldab sihipdrasemat vaimset
treeningut. See on eriti oluline suure surve all olevatel spordialadel, kus vaimne vastupidavus voib olla sama oluline kui
fiisiline voimekus.

Lisaks sellele annavad tulemuslikkuse hindamised olulist teavet individuaalsete koolitusprogrammide jaoks. Igal sportlasel
on ainulaadsed fiilisilised ja vaimsed omadused ning standardiseeritud treeningprogrammid ei pruugi neid individuaalseid
erinevusi tohusalt kisitleda. Tuvastades sportlase konkreetsed vajadused testimise abil, saavad treenerid koostada
individuaalseid treeningplaane, mis on suunatud kdige enam arendamist vajavatele valdkondadele, mis viib tShusama ja
tulemuslikuma treeninguni.

Samuti on oluline, et joudlustestid annaksid voimalikult palju asjakohast teavet, vihendades samal ajal treeningu katkestusi
ja vigastuste ohtu. Tohusad testid peaksid olema voimalikult mitteinvasiivsed, vdimaldades sportlastel jdtkata oma
treeningut minimaalse katkestusega. Lisaks sellele on oluline nende testide rahaline kittesaadavus; need peaksid olema
taskukohased ja vdimalikult paljudele treeneritele kéttesaadavad. Selline laialdane kéttesaadavus ei aita mitte ainult kaasa
sellele, et rohkem sportlasi saaks testimisest kasu, vaid aitab ka kehtestada vordlusnorme, mis on véartuslikud individuaalse
soorituse hindamiseks vorreldes laiema sportlaste populatsiooniga.

Kokkuvottes on tulemuslikkuse hindamine ja jédlgimine hidavajalik sportlastele, kes soovivad oma potentsiaali
maksimeerida. Need protsessid annavad objektiivse ja iiksikasjaliku iilevaate sportlase fiiiisilisest ja vaimsest seisundist,
voimaldades tuvastada tugevad ja norgad kiiljed, jélgida edusamme ja kohandada treeningprogramme. Ilma regulaarse
testimiseta on sportlastel oht, et nende areng jddb seisma voi, mis veelgi hullem, taandareneb ebapiisavate vdi valesti
suunatud treeningpiiiidluste tSttu. Kui sportlased ja treenerid integreerivad oma treeningkavadesse regulaarsed
tulemuslikkuse hindamised, saavad nad tagada, et nad kasutavad oma aega ja energiat maksimaalselt dra, mis viib
tipptulemusteni siis, kui see on kdige olulisem.

Seire ja diagnostika sportlikul ronimisel

1980ndatel aastatel oli ronimispinge uurimine piiratud, kuid 1990ndatel aastatel on uuringute arv veidi suurenenud.
Varajased t66d, nagu Viviani jt [1991] ja Watts jt [1993], andsid mdned esimesed teadmised vdistlusronija somaatilise
profiili kohta. Viimane uuring ei kirjeldanud mitte ainult pohilist kehakoostist, vaid kirjeldas iiksikasjalikult ka
sportmégironijate tugevusomadusi. Billat et al. [1995] ning Watts ja Drobish [1996] esitasid ronimise pingutuse peamised
fiisioloogilised nditajad. Grand jt [1996] uurisid ronimisvdimet mdjutavaid antropomeetrilisi ja motoorseid tingimusi.
Mermier et al. [2000] andsid olulise panuse ronimise efektiivsust mdjutavate tegurite mdistmisse.

Uks nende varajaste uuringute piiranguid oli viike valim, vaid vihesed neist hdlmasid eliitronijaid. Sageli vorreldi kérgema
tasemega ronijaid ja mitteméngijaid voi harrastusronijaid, mistottu oli raske eristada konkreetseid tegureid, mis méaéravad
ronimise tipptaseme.

Aastatuhande vahetusel tekkis méarkimisvddrne huvi kaljuronimise uurimise vastu. Watts [2004] avaldas iilevaate
voistlusronijate morfo-funktsionaalsest profiilist, Sheela [2004] vottis kokku teadmised sportmégironijate fiisioloogilise



potentsiaali kohta. Giles jt [2006] esitasid ajakohastatud iilevaate ronijate kehakoostise, jou, vastupidavuse ja flisioloogiliste
niitajate uuringutest.

Sel perioodil hakkasid tekkima uued uurimisvahendid, mis heidavad valgust jou ja vastupidavuse rollile sportlikul ronimisel
ning ronimispingi enda olemusele. Eelkdige spetsiaalsete diinamomeetrite ja spektroskoopiameetodite kasutamine edendas
ronimisdiinaamika moistmist. Rokowski [2006] ja Balasi jt [2012] uuringud suurendasid oluliselt teadmisi ronijate
motoorse potentsiaali kohta. Ozimeki, Sztaszkiewiczi ja Rokowski viljaanne [2016] ronimises kasutatavate assotsiatiivsete
testide kehtivuse kohta lisas vdértuslikke teadmisi.

2022. aastal kasutas sporditeadlaste ja inseneride interdistsiplinaarne meeskond masindpet, et kvantifitseerida
ronimistehnikaid kiiruisutamises. See tdhistas esimest katset rakendada kdrgtehnoloogiaid, sealhulgas neurovorke ja
tehisintellekti, ronijate biomehaanilises diagnostikas. Uurimisrithma poolt vilja tootatud vahendit tédiustatakse niitid
laiemaks rakendamiseks, eesmargiga toetada treenereid ja sportlasi Pandurevic [2022].

Alates 2010. aastast on peamised uurimissuunad hdlmasid sportliku ronimise fiisioloogilisi, biokeemilisi, biomehaanilisi,
motoorseid ja kehakoostise aspekte. Maailmas on see valdkond arenenud mitmes olulises suunas:

1. Téiustatud biomehaaniline analiiiis: Teadlased kasutavad liikumiskaamerasiisteeme ja kantavaid andureid, et
analiilisida ronimistehnikaid ja -liigutusi iksikasjalikumalt, aidates optimeerida sooritust ja vihendada
vigastusriski Pandurevic [2022] .

2. Psiihhofiisioloogilised uuringud: Ronimise psiiiihilised aspektid, sealhulgas stress, keskendumine ja otsuste

tegemine pinge all, pakuvad iiha suuremat huvi. Uuringud uurivad, kuidas need psiihholoogilised tegurid

mojutavad ronimisvdimet ja treeningut Sheela [2004], Rokowski [2020, 2021].

Toitumisstrateegiad: Gibson-Smith [2024], Mora-Fernandez [2024].

Geneetilised ja epigeneetilised tegurid: Saito [2021].

Innovatiivsed koolitustehnoloogiad: Pandurevic [2020], Pieprzycki [2023, 2024].

Taastumine ja rehabilitatsioon: Kovarova[2024], Saeterbakken [2024].

A

Kéesolevas monograafias ei késitleta mitte ainult ronimisele omaseid teste, vaid ka teavet muude funktsionaalse sobivuse
hindamiste kohta. Integreerides mitmesuguseid diagnostilisi vahendeid, piiiitakse anda terviklik tilevaade ronimisvdime
optimeerimiseks olulistest fiisioloogilistest ja funktsionaalsetest aspektidest. Selline ldhenemisviis toetab treenereid ja
sportlasi tdhusamate treeningkavade véljatootamisel ja tildise sportliku voimekuse suurendamisel.
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Treeningkoormuse jilgimine sportlikul ronimisel: Ulevaade:
Pdohjalik tilevaade

Sissejuhatus

Spordironimine, mis nduab joudu, vastupidavust, tehnikat ja vaimset teravust, nduab treeningkoormuse tépset jalgimist, et
optimeerida sooritust ja véltida liletreenimist. TGhusad seiresiisteemid aitavad kohandada treeningprogramme, viahendada
vigastusriski ja tagada tipptulemusi vdistlustel. Selles peatiikis uuritakse erinevaid vahendeid ja meetodeid
treeningkoormuse jalgimiseks sportmégironimises, keskendudes sisemise ja vilise koormuse mddtmisele, ning see sisaldab
iiksikasjalikku teavet psithholoogiliste, hormonaalsete, biokeemiliste ja biomehaaniliste néitajate kohta.

Sisemine ja viline koormuse jalgimine sportlikul ronimisel

Vilised koormusnéitajad

1. Ronimise maht ja intensiivsus

Maht: Mooddetakse kogu kédeliigutuste voi ronitud marsruutide arvuga. Korrutage kideliigutused marsruudi kohta
marsruutide arvuga. Raskusega kaalutud maht tihendab raskuse ja kdeliigutuste arvu.

Intensiivsus: Arvutatakse protsendina ronija maksimaalsest raskusastmest. Uksikasjad vt I OSA.

1. Vdimsus ja kiirus

Voimsust ronimisel saab moota seadmete abil, mis jalgivad liikkumist ja joudu, mida rakendatakse ronimise ajal. Kuigi
ronimises on vihem levinud, on tekkimas jalgrattaspordis kasutatavatele tehnoloogiatele sarnased tehnoloogiad (nagu
joumodtjad) Krawezyk et .al (2021). Ronimisvdistlustel, néiteks kiiruisutamises, on kiirus otsene tulemusnditaja ja seda
saab jilgida, et hinnata tulemuslikkuse paranemist voi langust aja jooksul.

Mittekiiruslike distsipliinide puhul on olulised ka sellised nditajad nagu voimsus ja suur kiirus diinaamiliste liigutuste ajal
vo0i boulderprobleemidel Levernier (2021).

Sisemise koormuse néitajad

1. Pingutuse tajumine (RPE) Tajutud koormuse hindamine (Rating of Perceived Exertion, RPE) on laialdaselt
kasutatav meetod sisemise koormuse hindamiseks Haddad [2017] Wallace [2009]. Ronijad hindavad oma tajutud
koormust ronimise ajal voi pérast ronimisseanssi, mida saab korreleerida fiisioloogiliste mddtmetega.

2. Sessiooni-RPE meetod hdlmab ronimisseeria RPE-skoori korrutamist ronimisseeria kestusega. See annab iihe
védrtuse, mis esindab iildist treeningkoormust. See meetod on lihtne ja tohus sisemise koormuse jélgimiseks
erinevate treeningute 15ikes.

1. Stdame 166gisageduse (HR) jalgimine

Stidame 166gisageduse (HR) modtmine ronimises on oluline parameeter ronijate fiisioloogiliste reaktsioonide hindamisel,
kuid nende téhtsus seoses ronimisvoime tulemuslikkusega ei ole selge. Uuringud, sealhulgas Mermier jt [1997], Watts ja
Drobish [1998] jt, nditavad, et sidame 166gisagedus suureneb koos ronimise raskuse ja kaldega. Siiski ei jéirgi siidame
166gisagedus tingimata traditsioonilist lineaarset seost hapnikutarbimisega (V'O2), mida on tdheldatud teiste
treeningvormide, niiteks jooksu voi jalgrattasdidu puhul. Selle pdhjuseks on ronimise ajal ndutav iilakeha koormus ja
staatilised kontraktsioonid, mis vdivad tdsta siidame 166gisagedust ilma vastava V'O2 tousuta. Kuigi siidame 166gisagedus
on kasulik iildise koormuse taseme moistmiseks, ei pruugi see olla kdige usaldusvddrsem nditaja, mis nditab ainult
ronimisvdimet. Muud tegurid, nagu ronimise 6konoomsus, hapniku tarbimine ja ventilatsiooni tdhusus, voivad anda parema
iilevaate ronija vdimekusest ja vastupidavusest.



1. Siidame 166gisageduse varieeruvus (HRV)

Stidame 166gisageduse varieeruvuse (HRV) hindamist nii puhkeolekus kui ka pérast treeningut peetakse iiheks peamiseks
meetodiks sportlase treeninguga kohanemise hindamisel Buchheit et al. [2007], Plews et al. [2012] . Vagusa aktiivsusega
seotud HRV indeksite langus on tavaliselt mirk negatiivsest treeningvastusest voi mittefunktsionaalsest {ilekoormusest
Bosque [2008]. Seevastu nende samade indeksite suurenemine on sageli seotud paranenud fitnessi tasemega Lee [2003] ja
parema sportliku tulemuslikkusega Buchheit [2007] .

Kuigi HRV analiiiisi peetakse laialdaselt kasulikuks vastupidavustreeningute kohandamise jalgimiseks, on tippklassi
vastupidavussportlastega voi pika treeninguajalooga sportlastega tehtud uuringute tulemused olnud erinevad Buchheit et
al. [2011].

HRYV, mis mdddab jarjestikuste siidamelookide vaheliste ajavahemike varieeruvust, pakub olulist teavet autonoomse
nérvisiisteemi toimimise ja {ildise taastumise kohta (Dong, 2016). Ronija puhul aitab jérjepidev HRV jilgimine jilgida
taastumist, tuvastada voOimalikku {letreenimist vOi védsimust ning hinnata, kuidas keha kohaneb kestvate
treeningpingutustega.

Hormonaalsed ja biokeemilised néitajad

1. Hormonaalsed meetmed

Hormonaalsed modtmised, nagu kortisooli ja testosterooni tase, annavad {iilevaate ronija stressireaktsioonist ja
taastumisseisundist. Korgenenud kortisoolitase vOib viidata suurenenud stressile voi {liletreenimisele, samas kui
testosteroonitase voib kajastada lihaste taastumist ja kohanemist. Hormoonide regulaarne jélgimine voib aidata hinnata
sportlase fiisioloogilist reaktsiooni treeningkoormusele Conte [2020].

1. Biokeemilised markerid Kreatiinkinaas (CK) seerumis

Seerumi CK taset kasutatakse tavaliselt lihaskahjustuse ja taastumise hindamiseks Mougios [2007]. Kérgenenud CK tase
vOib ndidata intensiivse treeningu pdhjustatud lihaskahjustusi, andes vaértuslikku tagasisidet sporditreeningu intensiivsuse
ja taastumisvajaduse kohta.

1. Laktaadi kontsentratsioonid

Vere laktaattase on oluline metaboolse stressi ja sooritusvoime marker ronimises. Mitmes uuringus on uuritud vere laktaadi
muutusi pérast ronimist, mis on ndidanud, et laktaadi tase tduseb markimisvaarselt ronimise ajal ja pérast seda. Néiteks
Billat jt [1995] teatasid, et kolm minutit parast ronimisraja ldbimist oli vere laktaattase 5,8 + 1,0 mmol/l, samas kui Watts
ja Drobish [1998] leidsid iihe minuti pdrast nelja minutit kestnud ronimist 102° nurga all 5,9 + 1,2 mmol/l taseme. Booth
jt [1999] dokumenteerisid tdusu 1,43 mmol/L-It puhkeolekus 6,5 mmol/L-ni pérast viieminutilist ronimist, ulatudes
kurnatuse ajal kuni 10,2 mmol/L-ni. Selline laktaadi suurenemine viitab sellele, et ronimine, eriti rohkem iilestdstetud
seintel, hdlmab markimisvairset anaeroobset energiatootmist.

Vere laktaadi sisalduse suurenemist ronimise ajal mojutavad ronimise intensiivsus ja kestus. Rohkem iilestdusnud seinad
pOhjustavad tavaliselt kdrgema laktaattaseme, mis viitab suuremale metaboolsele stressile Watts ja Drobish [1998]. Ka
taastumisprotsess mojutab laktaattaset, kusjuures aktiivsed taastumismeetodid, nagu kerge jalgrattasdit, on laktaadi
langetamisel tohusamad kui passiivne taastumine. Niiteks aktiivse taastumise ajal voib laktaattase taastuda kiiremini
vorreldes passiivse taastumisega, kus korgenenud tase voib piisida kuni 30 minutit Watts ja Daggett [2000].

Need tulemused rohutavad laktaadi juhtimise tdhtsust ronimises. Tohus laktaadi eemaldamine ja talumine voib oluliselt
mdjutada sooritusvoimet. Seega voib tohusate taastumisstrateegiate kasutamine ja laktaatreaktsioonide moistmine aidata
ronijatel oma sooritust optimeerida.

Biomehaanilised néitajad

1. Jou arengu méir (RFD)

RFD mdoodab, kui kiiresti saab arendada joudu, mis on oluline plahvatuslike liikumiste jaoks ronimises. Korge RFD on
oluline diinaamilise ronimise ja voimsate liigutuste jaoks. RFD modtmine testide abil voib aidata hinnata ja jélgida ronijate
jOu ja jou arengut Stein [2021], Vereide [2022].

1.  Hiippetestid ja jouplatvormid



Hiipeteid, nagu nditeks vastuliikumishiippeid (CMJ), voib kasutada alakeha jou ja plahvatusjdu hindamiseks. Need testid
annavad andmeid selliste muutujate kohta nagu tippvdimsus, hiippekdrgus ja jouarengu kiirus, mis on olulised kiirushiippe
soorituse jaoks Krawczyk [2019, 2020].

1. Sormede paindetugevus ja vastupidavus

peetakse koige pohjalikumalt uuritud teguriteks sportmégironijate diagnostikas. Need kaks parameetrit on ronimisvoime
médramisel otsustava tdhtsusega ja nende tdhtsust on teadlased jérjekindlalt rohutanud. Kuigi dilnamomeetrilised testid
annavad véirtuslikke andmeid maksimaalse haardetugevuse kohta, kasutatakse praktikas sagedamini konkreetseid
ronimisega seotud teste, nditeks rippkatseid erineva sligavusega haardes, Rokowski [2017].

1. Olavostme lihaste tugevus ja vastupidavus

Oluline aspekt ronijate soorituse jalgimisel on dlavodtme lihaste jou ja vastupidavuse hindamine. Seda hinnatakse sageli
iildiste joukatsete abil, néiteks tihe korduse maksimaalse tdmbetesti (1RM) koos lisaraskusega, voi vastupidavustesti abil,
néiteks maksimaalne arv jarjestikuseid tombetappe. Lisaks sellele kasutatakse vastupidavuse hindamiseks realistlikumates
tingimustes ronimisele spetsiifilisi hindamisi, nditeks Edlingeri testi. Ulakeha jou ja vastupidavuse tihtsust, mis ulatub
kaugemale kui ainult sdrmeliigeseid painutavad lihased, on rdhutatud Draga jt uuringutes [2023, 2024], mis rohutavad
nende parameetrite olulist rolli ronimisvéime suurendamisel.

Psiihholoogilised néitajad
1) Meeleolude profiil (POMS)

Meeleolukorra profiill (POMS) on hésti tdestatud psiithholoogiline hindamisvahend, mis hindab meeleolusid mitmes
modtmes, sealhulgas pinge, depressioon, viha, elujdulisus, vdsimus ja segadustunne. See vahend on osutunud
usaldusviirseks ennustajaks sportlike saavutuste kohta voistlussportlastel paljude spordialade ja sporditulemuste puhul.
Eelkdige on leitud, et kui neid moddetakse enne sooritust, ennustavad enamik POMSi skaalasid ja Total Mood Disturbance
(TMD) tShusalt sportlikku sooritust Beedie [2000], Terry [2000].

Spordironimise kontekstis vdib POMS olla eriti kasulik treeningkoormuse ja vésimuse psiihholoogilise mdju mdistmiseks.
See on kooskdlas Morgani [1980, 1985] vaimse tervise mudeliga, mida tuntakse ka jddmée-profiilina ja mis on endiselt
elujouline meetod sportliku soorituse analiilisimiseks ja parandamiseks. Kuigi traditsiooniline jidmée profiil holmab
erinevaid meeleolundeid, vdib POMSi skaaladele keskendumine, vélja arvatud viha, anda siiski véértuslikku teavet
sportlase vaimse seisundi ja selle mdju kohta tulemuslikkusele

Rakendamine sportlikul ronimisel

1. Meeleolu hindamine: POMS-kiisimustiku perioodiline (nt iganddalane voi kahenédalane) kasutamine voib aidata
jélgida meeleolu muutusi seoses treeningu intensiivsuse ja taastumisega. Naiteks vdivad suurenenud pinge ja
véasimuse skoorid viidata sellele, et ronijal on liigne treeningkoormus vdi ebapiisav taastumine.

2. Integratsioon koolitusandmetega: POMSi hinde kombineerimine viliste ja sisemiste treeninguandmetega annab
tervikliku iilevaate ronija iildseisundist. Selline integreeritud l&henemisviis vdimaldab treeneritel ja ronijatel teha
teadlikumaid otsuseid treeningute kohandamise ja taastumisstrateegiate kohta.

Jarelevalvekiisimustiku ndide

Meeleolude profiili (POMS) kiisimustik

e  Juhised: Palun mérkige iga jargmise punkti puhul ringiga number, mis kirjeldab kdige paremini seda, kuidas te
olete end viimase nédala jooksul tundnud.

Pinge: 1 (iildse mitte) 2 (vdhe) 3 (moddukalt) 4 (viga palju)

Depressioon: 1 (iildse mitte) 2 (vdhe) 3 (moddukalt) 4 (véiga)

Viha: 1 (iildse mitte) 2 (vdhe) 3 (m&ddukalt) 4 (vdga palju)

Joulisus: 1 (iildse mitte) 2 (vdhe) 3 (moddukalt) 4 (viga palju)

Visimus: 1 (iildse mitte) 2 (natuke) 3 (moddukalt) 4 (vdga palju)

SR o e

Segadus: 1 (iildse mitte) 2 (natuke) 3 (mdddukalt) 4 (vdga palju)

Hindamine: Kellmann [2002]: Kérgemad punktisummad pinge, depressiooni, viha, visimuse ja segaduse puhul viitavad
suuremale negatiivsele meeleolule, samas kui kdrgemad punktisummad elujdulisuse puhul viitavad positiivsele meeleolule
ja energiale.



Kokkuvote:

Treeningkoormuse jélgimine sportliku ronimise puhul hdlmab kombinatsiooni vilistest ja sisemistest meetmetest,
sealhulgas psiihholoogilistest, hormonaalsetest, biokeemilistest ja biomehaanilistest nditajatest. [ga meede annab unikaalse
ilevaate treeningkoormuse ja taastumise erinevatest aspektidest, mis vdimaldab ronijatel ja treeneritel treeningprogramme
tohusalt kohandada. Neid erinevaid jilgimisvahendeid integreerides saavad ronijad parandada oma sooritust, ennetada

vigastusi ja tagada optimaalse kohanemise treeningkoormusega.
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Keha koostise, proportsioonide ja modtmismeetodite tdhtsus

Kehakoostis sportlikul ronimisel

Kehakoostis, mida hinnatakse somatotiilibi kaudu, méngib olulist rolli spordis, sealhulgas sportlikus ronimises Krawczyk
[2014, 2018] Gibson-Smith et. al [2020]. Somatotiilip koosneb kolmest komponendist: ektomorfia, endomorfia ja
mesomorfia, mida hinnatakse vastavalt Heath-Carteri metoodikale. Ektomorfia viitab keha kdhnusele, endomorfia keha
rasva hulgale ja mesomorfia lihaste arengule. Spordironijail on sageli ektomorfne-mesomorfne kehatiiiip, mis néitab
ektomorfia ja/vdi mesomorfia domineerimist nende kehaehituses. Cardenas-Fernandez [2017] Spordironimise puhul on
kehakdrgus ja kehakaal votmetegurid. Sportlastel on tavaliselt keskmine pikkus, kuid madal kehamass, mis on seotud
vajadusega sdilitada korge suhteline tugevus. Ronijatele on iseloomulik ka madal keharasva tase, mis aitab parandada nende
suhtelist jounditajat. Lisaks sellele on ronijatel sageli pikemad {ilajisemed, mis hdlbustab kaugemate haardekohtade
saavutamist ja vahendab kite koormust. Erinevusi kehakoostises v3ib tdheldada ka eri distsipliinidele spetsialiseerunud
ronijate seas, kusjuures igal rithmal on ainulaadsed fiiiisilised omadused, mis on kohandatud nende konkreetse ronimisstiili

ndudmistele.
Somaatilised omadused ja Ronimine Keskmine SD Min-Max V (%)
nditajad Distsipliin
Keha kdrgus (cm) Plii 173,5 7,47 158-185 43
Bouldering 174,5 72 167-188 4,1
Kiirus 177,5 8,7 166-190 49
Kehamass (kg) Plii 60,4 58 48-67 9,6
Bouldering 62 7,5 51-77 12,1
Kiirus 70,7 9,5 64-81 9,5
BMI Plii 20,02 0,76 18,8-21 3.8
Bouldering 20,22 1,4 17,8-21,8 6,9
Kiirus 22,4 22,4213 3,7
Robhreri indeks Plii 1,17 0,07 1,06-1,17 6,4
Bouldering 1,16 0,07 1,06-1,28 6,7
Kiirus 1,26 1,14-1,4 7,1
Ornuse indeks Plii 44,25 0,77 43,7-45,5 1,7
Bouldering 44,22 23 42,7-45,5 2,3
Kiirus 42,93 23 41,5-44,4 2,3

Tabel18. Kehakoostise statistilised karakteristikud uuritud meessoost magironijail arvestades spordiala Rokowski et al. (2019) jargi.



Selles tabelis on esitatud Rokowski et al. [2019] tabeli kohaselt iga ronimisdistsipliini, sealhulgas Lead, Bouldering ja
Speed, somaatilised omadused ja niitajad. 18,19. Andmed puudutavad konkreetselt meesronijaid. Iga distsipliini kohta on
esitatud keskmine, standardhélve (SD), minimaalsed ja maksimaalsed vaértused (Min-Max) ning variatsioonikordaja (V).
Vordlus toob esile olulised erinevused kehamassi, kehamassiindeksi (BMI), Rohreri indeksi ja drnuse indeksi osas eri
distsipliinide vahel, rShutades iga ronimisliigi spetsiifilisi fiilisilisi ndudmisi ja kehakoostisele esitatavaid noudeid.
Markimisvaérsed erinevused on méargatavad: Lead ja Speed ning Bouldering ja Speed vahel.

Somaatilised omadused ja| Ronimine Keskmine SD Min-Max V (%)
nditajad Distsipliin
Keha korgus (cm) Plii 159,4 4,4 153-164 2,8
Bouldering 163,1 2,1 160-166 1,3
Kiirus 167 5,7 162-178 3.4
Kehamass (kg) Plii 47,2 3,7 42-52 7,8
Bouldering | 53 3.4 49-59 6,4
Kiirus 55,8 6,8 49-67 12,2
BMI Plii 18,5 2,08 17,1-19,6 58
Bouldering | 20,02 1,73 18-22,2 8,6
Kiirus 20,01 1,13 18,59-21,15 5,7
Rohreri indeks Plii 1,16 0,06 1,07-1,24 5,5
Bouldering | 1,22 0,1 1,09-1,36 8,4
Kiirus 1,2 0,03 1,13-1,24 3,27
Ornuse indeks Plii 44,13 0,85 43,18-45,44 1,9
Bouldering | 43,43 1,2 41,87-45 2,8
Kiirus 43,7 0,47 43,17-44,5 1,07

Tabel 19 . Kehakoostise statistilised karakteristikud uuritud naismégironijail arvestades spordiala Rokowski et al. [2019] jérgi.

Selles tabelis on esitatud Rokowski et al. [2019] esitatud somaatilised omadused ja nditajad iga ronimisdistsipliini,
sealhulgas raskusastme, boulderdistsipliini ja kiiruse kohta. Andmed puudutavad konkreetselt naisronijaid. Iga distsipliini
kohta on esitatud keskmine, standardhdlve (SD), minimaalsed ja maksimaalsed véirtused (Min-Max) ning
variatsioonikordaja (V). Vordlus toob esile olulised erinevused kehamassi, kehamassiindeksi (BMI), Rohreri indeksi ja
ornuse indeksi osas eri distsipliinide vahel, rohutades iga ronimisliigi spetsiifilisi fiiiisilisi ndudmisi ja kehakoostise
ndudeid. Méarkimisvédrsed erinevused on mérgatavad: raskusastme ja kiiruse ning boulderi ja raskusastme vahel.



1) Keharasva m3dtmine

Spordironimises méingib keharasv olulist rolli kdrge joudluse saavutamisel. Tippronijaile on iseloomulik madal keharasv,
mida teaduskirjanduses sageli rohutatakse. Rokowski (2020) leidis, et tippspordironijail on madal kehamass (64,0 +4,42
kg), madal rasvaprotsent (8,41 £1,96%) ja keskmine pikkus (174,16 +4,40 cm). Teised uuringud kinnitavad, et madalam
keharasv ja kehamass on ronimisvdime seisukohalt otsustava tdhtsusega, kuna need mdjutavad suhtelist lihasjoudu
(Rokowski & Tokarz, 2007).

Ronijate somaatilised analiilisid on ndidanud, et rahvusvahelisel tasemel sportlastel on oluliselt madalamad nahavoltide
summad - 40,5% - vorreldes riikliku taseme sportlastega. See kajastub nende madalamas rasvamassis: rahvusvaheliste
ronijate rasvamass oli 14,4 +2,0%, vorreldes rahvuslike ronijate kdrgema véirtusega 15,66 +2,74% (Ozimek et al., 2016).
Vorreldes tildpopulatsiooniga on eliitronijail madalam rasvamass, mis viitab positiivsele korrelatsioonile madalama
keharasva ja sportliku soorituse vahel (Ozimek et al., 2016).

Kiiruisutamises on sportlaste keharasva tase vorreldes teiste ronimisaladega veidi kdrgem. Uuringute kohaselt on
kiiruisutajate keskmine keharasva protsent 9,42 +£1,82%, samas kui boulderronijail on see 7,43 +1,89% (Levernier et al.,
2020).

Kuigi moned teadlased viidavad, et kehamassiindeksil (BMI) ei ole otsest seost ronimisvoimekusega, voib madalam
keharasv ja sellest tulenevalt madalam kehakaal aidata oluliselt kaasa paremate tulemuste saavutamisele
ronimisdistsipliinides.

Meetodid:

e  Nahapaksuse mddtmine:
e  Meetod: Rasvapaksuse modtmiseks erinevatest kehakohtadest kasutatakse nahakalibreid, kasutades
selliseid protokolle nagu ISAK ja Heath-Carteri meetodid.
o  Votmekohad: Triceps, biceps, subcapular, suprailiac, kdht, reie ja vasikas.
e  Arvestus: Need mddtmised hindavad keha rasvaprotsenti konkreetsete valemite voi graafikute abil.
e  Bioelektrilise impedantsi analiiiis (BIA):
e  Meetod: BIA kasutab viikest elektrivoolu, et hinnata rasvaprotsenti, mddtes kudede vastupanu.
e  Piirangud: Tulemused vodivad erineda soltuvalt hiidratsiooni tasemest, mistdttu on see vihem tapne.
e  Kahe energiaga rontgenabsorptsioonimeetria (DEXA):
o  Meetod: DEXA-skaneerimine kasutab rontgenikiirgust, et eristada luumassi, rasvamassi ja rasvkoe,
mis tagab suure tépsuse.
e  Taotlus: Vaatamata oma tapsusele kasutatakse DEXA-d peamiselt teadusuuringutes selle maksumuse
ja keerukuse tottu.

Teadusuuringud:
Uuringud, nagu Vanesa jt (2009), rShutavad nahavoltide moGtmise vordlust DEXAga tippronijail, rShutades tipse
keharasva hindamise tahtsust soorituse optimeerimisel.

2) Lahja kehamass (LBM)
Maératlus ja téhtsus:

Rasvamass holmab lihaste, luude, organite ja vedelike kogumassi, vélja arvatud rasv. Ronimises on suurem kehamass
seotud suurema jou ja vdimsusega, mis on kriitilise tdhtsusega diinaamiliste liigutuste ja haardes hoidmise jaoks.

Arvestus:

e  Valem: Heymsfield et. al [2005].

3) kehamassiindeks (BMI)
Maératlus ja piirangud:

Kehamassiindeks liigitab inimesi nende kehakaalu ja pikkuse suhte alusel. Kuid ronijate puhul voib KMI olla eksitav, kuna
see ei tee vahet lihas- ja rasvamassil. Ronijatel on sageli suurem lihasmass, mille tulemuseks v3ib olla kdrgem
kehamassiindeks ilma liigse keharasvata.

Valem:

e  KMI = Kaal (kg) / pikkus? (m?) Heymsfield et. al [2005].



Praktiline rakendamine:

Kuigi kehamassiindeks on standardne tervisemdddik, tuleks selle piiranguid sportlaste, eriti sportlike ronijate puhul
tolgendada ettevaatlikult.

4) Rohreri indeks (Ponderal Index)
Maédratlus ja kohaldamine:

Robhreri indeks ehk Ponderali indeks mdddab keha saledust, mis on eriti oluline ronijate puhul, kus saledam keha aitab
kaasa manogverdamisvdimele ja vastupidavusele.

Valem:

o  Rohreri indeks = kaal (kg) / pikkus® (m?) Roher et. al [1921]

Tdlgendus:

e  Madalamad véirtused viitavad peenemale kehaehitusele, mis on ronimisel kasulik.
e  Korgemad véirtused viitavad tugevamale konstruktsioonile, mis v3ib takistada joudlust.
1. Antropomeetrilised méargid: Asukohad ja dige nomenklatuur

Tapne kehamdotmine eeldab konkreetsete anatoomiliste orientiiride tuvastamist, mis on vordluspunktideks, et tagada
jéarjepidevus ja tépsus keha koostise ja proportsioonide hindamisel. Peamised orientiirid on joonis .17:

Tipp (V): Kdrgeim punkt peas, mida kasutatakse kdrguse modtmisel.

Acromion (A): Ola kdige vilimine punkt, mida kasutatakse dla laiuse ja kie pikkuse madramiseks.

Radiaal (R): raadiusluu iilemine punkt kiitinarnuki juures, mis on oluline kée pikkuse seisukohalt.

Stylion (Sty): Radiaalstiilonprotsessi distaalne punkt randme juures, mis on oluline kiilinarvarre pikkuse jaoks.
Iliocristale (IC): Koige kiilgsuunalisem punkt iliaagiharjal, mida kasutatakse puusa laiuse ja nahavoltide
madramiseks.

Trochanterion (TRO): Reieluu suurema trohanteri iilemine punkt, mis on oluline jala pikkuse seisukohalt.
Malleolus medialis (MM) ja Malleolus lateralis (ML): Silmapaistvad punktid pahkluudel, mida kasutatakse
sadrte pikkuse ja pahkluu imbermdddu méaramiseks.

Joonis 17. Antropomeetrilised maamérgid Ujevi¢, D et.al (2006).
6) Ape Index
Maératlus ja asjakohasus:

Ape Index ehk kéte siruulatus ja pikkuse suhe on ronimises oluline mdddik. Suurem Ape Index (kus kite siruulatus tiletab
korgust) annab eelise haarete saavutamisel ja tasakaalu sdilitamisel seinal.

Arvestus:

o  Ahvi indeks = kée siruulatus / kdrgus Lavoie et al. [1986]
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Testimine ronimises

Ronija testimine on keeruline ja mitmekiilgne distsipliin, mis hdlmab mitmesuguste motoorsete oskuste hindamist
erinevates energeetilistes tingimustes. See keerukus tuleneb vajadusest hinnata erinevaid kehastruktuure, nditeks sGrmede
(Ozimek, 2016; Lopez-Rivera, 2019), iilajasemete (Draga, 2023, 2024), alajdsemete (Krawczyk, 2020; Kozina, 2020) ja
pOhilihaste (Saeterbakken, 2018) hindamist.

Ronimisvéimet mojutavad mitmed tegurid, sealhulgas tugevus (Michailov, 2018), vastupidavus (Michailov, 2018; Balas,
2021), joud (Draper, 2011; Krawczyk, 2020) ja paindlikkus (Draga, 2020). Et saada terviklikku arusaama ronimisvdimest,
peavad tohusad testid kdsitlema neid erinevaid aspekte, tagades iga ronimisvoimet mdjutava teguri igakiilgse hindamise.

Pohikriteeriumid ronimisvéime hindamiseks: Reliidsus, standardiseerimine, kehtivus ja spetsiifilisus.

Selleks, et koormustestid oleksid kasulikud ronijate fiiiisilise sobivuse hindamisel, peavad need vastama mitmetele
pohikriteeriumidele, mis tagavad tdpse McGuigani (2019). Comfort (2023), usaldusvéirne ja spordialaspetsiifiline teave
ronija voimete kohta. Nende kriteeriumide hulka kuuluvad usaldusvaérsus, standardiseerimine, kehtivus ja spetsiifilisus.

Spetsiifilisus on tihedalt seotud kehtivusega. Test peab olema kavandatud nii, et see hindaks konkreetseid fiiiisilisi omadusi,
mis on olulised ronimise puhul. Néiteks peaksid maksimaalse jou testid holmama mérkimisvaérse vilise vastupanu
iiletamist, samas kui vastupidavustestid peaksid olema erineva pikkusega soltuvalt sellest, kas nad hindavad aeroobset voi
anaeroobset voimekust. Erinevaid mehaanilisi parameetreid mddtvate ronimisele spetsiifiliste diinamomeetrite kasutamine
suurendab testide spetsiifilisust, usaldusvaarsust, valiidsust ja objektiivsust.

Usaldusvédrsus viitab testitulemuste jarjepidevusele korduvate katsete puhul. Katse loetakse usaldusvéirseks, kui rithm
ronijaid saab seda teha mitu korda samades tingimustes ja tulemused jadvad jarjepidevaks. Usaldusvéirsed testid on viga
olulised, sest need kajastavad tdpselt mdddetavate voimete tegelikku seisundit, voimaldades sisulisi vordlusi erinevate
ronijate vahel ja jélgida arengut aja jooksul.

Teine oluline aspekt on standardimine. Selleks, et test oleks standardiseeritud, peaksid koik testitingimused olema iga ronija
jaoks identsed. See hdlmab selliseid tegureid nagu ronimisvdtte suurus, keha, kite ja sdrmede asend, samuti tdokoormuse
parameetrite seaded. Standardiseerimine tagab, et tulemuste erinevus tuleneb pigem sportlase sooritusest kui vilistest
teguritest, mis suurendab testi usaldusvéarsust Atkinson & Nevill, (1988), McGuigan (2019) Joonis 18.

Kehtivus puudutab seda, kas test mdddab tépselt seda, mida see peaks mdotma. Ronimise kontekstis tahendab see, et testi
tookoormus peaks vastama spordiala ndudmistele. Naiteks ei pruugi tavaliste kdedliinamomeetrite voi jalgrattacrgomeetrite
kasutamine hinnata tépselt ronimises ndutavat joudu voi to6voimet. Ronija jaoks kehtiv test peaks hdlmama ronimisele
omaseid iilesandeid, mis jdljendavad spordiala fiiiisilisi ja tehnilisi ndudeid. Oluline on siiski mérkida, et test ei tohiks
tapselt jdljendada tegeliku ronimise (nt ronimise voi boulderi) kdigus ndutavaid pingutusi, vaid peaks keskenduma
konkreetsele voimekusele, mida on kavas hinnata, nditeks maksimaalne joud voi aeroobne vastupidavus .

Joonis 18. Joonis illustreerib erinevaid tegureid, mis aitavad kaasa testimisprotokollide standardimisele.



Praktilised ndpundited fitnessi testimiseks ronimises

Testi spetsiifilisus:

e  Secostage testid ronimisega: Kujundage testid, mis kajastavad ronimise erindudeid. Néiteks keskenduge sdrmede
tugevuse testidele, vastupidavuse hindamisele ronimisseinal vdi plahvatuslike jouharjutuste, niiteks
tdmbetulemuste sooritamisele. Mida paremini jiljendavad testid ronimisliigutusi, seda asjakohasemad ja
tdpsemad on tulemused.

Testimise jarjekord:

e  Testimise jarjekord: Alustage kodigepealt keha koostise hindamisega. Jargnevad joukatsed, kui sportlane on
vérske. Seejédrel minge edasi maksimaalse jou testide juurde. Vastupidavuskatsed tuleks teha viimasena, sest
need tekitavad vésimust.

e  Eraldi viimsuse ja vastupidavuse testid: Ideaaljuhul planeerige jou- ja vastupidavuskatsed eraldi pdevadele, et
viéltida vasimuse moju. See tagab, et kummagi testitiiiibi tulemused on tépsed ja neid ei kahjusta teisest testist
tulenev vésimus.

Soojendus:

e  Uldine soojendus: Alustage iildise soojendusega, et tdsta kehatemperatuuri ja parandada liigeste liikuvust. Lisage
diinaamilised venitused ja kerged aeroobsed harjutused.
e  Katsespetsiifiline soojendus: Pérast iildist soojendust tehke eelseisvale testile vastavaid harjutusi.

Ronimis-spetsiifiline soojendus: Sormede korralikuks soojendamiseks tuleks eelkdige keskenduda sdrmede korralikule
soojendamisele erinevates haardeasendites - avatud haare, poolkinnitus ja tdiskinnitus. Erilist tdhelepanu tuleks pdorata
rongassdrmele, kuna see on kdige vastuvotlikum vigastustele. Lisaks sellele tuleb tagada kdigi ilajisemete paindumise ja
olavootme stabiilsuse eest vastutavate lihaste, nditeks jargmiste lihaste pohjalik aktiveerimine:

Sérmede painutajad: Flexor Digitorum Profundus, Flexor Digitorum Superficialis
Eesnahalihased: Brachioradialis, Pronator Teres

Biceps Brachii: Kiilinarnuki painutamine

Triceps Brachii: kiitinarnuki pikendamiseks

Deltoid: dla abduktsiooniks

Rotator Cuff lihased: Supraspinatus, Infraspinatus, Teres Minor, Subscapularis

Testimise standardimine:

e  Eelkontrolli tingimused: Hoidke tingimused, nagu kellaaeg, toitumine, vedelikutarbimine ja puhkus, kdikides
testisessioonides iihtlasena.

e  Koolitatud testijad: Kasutage testide ldbiviimiseks kogenud testijaid, et tagada testide lédbiviimise ja tulemuste
jérjepidevus.

e  Testi kehtivus ja usaldusvidrsus: Valige testid, mis on valideeritud ronimise sooritamiseks ja on usaldusvaérsed
korduvate modtmiste puhul.

e  Keskkonnategurid: Kontrollida selliseid muutujaid nagu temperatuur, niiskus ja pind, et vdhendada vilist mgju
tulemuslikkusele.

e  Testi tellimus: Ronija jou ja vOimsuse hindamisel on katsete jérjekord otsustav tegur, mis voib mojutada
tulemusi. Oluline on kaaluda, kuidas iiks katse voib mdjutada jirgnevate katsete sooritust. Uks oluline tegur on
aktiveerimisjirgne vdimendumine (PAP), mis viitab ndhtusele, kus maksimaalse joutesti sooritamine v3ib
suurendada sooritust jargnevates joutestides (Suchomel et al., 2016; Crewther et al., 2011). ideaalis, et
minimeerida vdimalikke segavaid mdjusid, tuleks jou- ja jOutestid planeerida eraldi pdevadele. Praktilised
kaalutlused tingivad aga sageli testide ldbiviimise iihe ja sama treeningu raames. Sellistel juhtudel muutub testide
jarjestus pohiliseks, kuna testide tegemise jarjekord voib tekitada jérjestusefekte, mis voivad mojutada tulemuste
tdpsust. Lisaks tuleb arvesse vdtta individuaalset varieeruvust vastuses PAPile voi eeltdotlusele.



Kliimamuutujatel vdib esineda erinev vdimendustase, mis vOib mdjutada nende sooritust. Seetdttu on
usaldusvidrsete ja valiidsete tulemuste tagamiseks oluline standardida testide jérjekord ja ajastus nii palju kui
voimalik. Nende tegurite dratundmine ja késitlemine v3ib suurendada testimisprotsessi tdpsust ja parandada
ronimisvoime iildist hindamist.

e  Tutvumine: Vimaldage sportlastel teste eelnevalt harjutada, et vihendada dppimise mdju ja tagada tdpsemad
modtmised.
Juhiste tiitip: Andke kdigile osalejatele selged ja jérjepidevad juhised, et tagada katsete ldbiviimise iihtsus.
Testitud isikute arv: Siilitada igas katseriihmas iihtlane arv isikuid, et voimaldada usaldusvéirseid statistilisi
vordlusi.

Motivatsioon ja tagasiside:

e  Kasutage motiveerimiseks tagasisidet: Andke sportlasele pérast teste tagasisidet, et aidata seada treeningu
eesmadrke ja motiveerida parandamist. See on véga oluline konkreetsete norkade kiilgede késitlemisel ja tugevate
kiilgede suurendamisel.

Salvestamine ja aruandlus:

e  Jilgi kehamassi ja moddikuid: Enne testimist registreerige kehamass ja muud asjakohased niitajad, et tagada
jéarjepidevus. Need andmed tuleks edastada sportlasele ja treenerite meeskonnale treeningu kohandamiseks.

Jarelevalve korduvkatsetamine:

e  Sagedus: Koolituse tShususe hindamiseks tehke iga 4-6 nddala tagant suuremad testid. See vdimaldab piisavalt
aega, et jilgida treeningu kohandumist.

e  Mitteinvasiivsed testid: Teste nagu jouarengu kiirus (RFD) v&i vastuliikumise hiipe (CMJ) voib korrata
sagedamini, kuna need tekitavad minimaalset vdsimust ja on kiiresti sooritatavad.

e  Koolituse mdju arvestamine: Treener peab sagedaste testide, nditeks RFD voi CMJ tulemuste tdlgendamisel
arvestama jatkuva treeningu mdju nendele tulemustele. Tulemused voivad kajastada mitte ainult sportlase
praegust voimekust, vaid ka hiljutistest treeningutest kogunenud vasimust.

Kestvuskatsed: Sooritage vastupidavuskatsed harvemini, kuna need tekitavad suuremat véisimust.

Kehamassi jilgimine: Kehamassi saab jilgida ilma piiranguteta, kuna see ei sega treeningut. Samamoodi saab
regulaarselt 14bi viia psiihholoogilisi hindamisi, nagu POMS (Profile of Mood States) kiisimustik, ilma et see
mdjutaks fiitisilist sooritust.

Tulemuste tdlgendamine:

e  Mis: Analiiiisige tulemusi, et teha kindlaks sportlase tugevad ja norgad kiiljed. Naiteks voib RFD jarjepidev
suurenemine viidata jouvdimsuse paranemisele, samas kui stabiilsed CMJ tulemused voivad néidata piisivat voi
paranenud plahvatusjoudu.

o  Miks: mdistmine, miks need tulemused on olulised, aitab suunata koolituse fookust. Kui RFD tulemused
vihenevad, voib see anda marku vdsimusest voi liletreenimisest, millega tuleb treeningplaanis tegeleda.

e  Kuidas: Kasutage andmeid koolitusprogrammi kohandamiseks. Kui vdimsuskatsed néitavad langust, voib
sportlane vajada rohkem taastumisaega voi keskenduda voimsustreeningule. Kui seevastu vastupidavustestid
paranevad, voib see ndidata, et praegune treeningkava on vastupidavuse suurendamiseks tohus.
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Tugevused ja terminoloogia

Tugevuse terminoloogia

Lihasjoud, mis on vdime vastu seista vélisele vastupanule voi oma keharaskusega toime tulla staatiliste voi aeglaste, suure
intensiivsusega liigutuste ajal [Szopa et al., 1996], on votmeteguriks mitmetel spordialadel, sealhulgas sportlikul ronimisel.
Seda tiilipi tugevus tugineb suuresti anaeroobsele ja fosfaagensele energiasiisteemile, mis hdlmab selliseid tegevusi nagu
tdmbamine, tdstmine ja tdukamine. Lihasjoudu saab hinnata nii laboratoorsete kui ka assotsiatiivsete testide abil.
Laboratoorsed testid, mida sageli tehakse biomehaanika laboratooriumides [Osinski, 2003], keskenduvad maksimaalse jou
modtmisele kontrollitud tingimustes, samas kui assotsiatiivsed testid, nagu tdombed voi pingipressimine, hindavad joudu
funktsionaalsemates, litkumispohistes stsenaariumides. Jargnevalt uurime peamisi jouterminoloogiaid, mis on olulised
sportliku soorituse jaoks, tuues vilja konkreetsed parameetrid ja aspektid, mida igas tabelis moddetakse. 20.

1. 1) Diinaamiline tugevus

Diinaamiline joud on vdime rakendada joudu, kui lihased muutuvad pikkuses, tavaliselt liikudes 14bi kogu litkumisulatuse.
Seda tiilipi tugevus on ilioluline selliste tegevuste puhul nagu esemete tostmine, tdukamine voi tdombamine. Lihasjou
moodtmiseks kasutatakse tavaliselt maksimaalse diinaamilise testimise meetodit, mille eesmérk on kindlaks teha koige
raskem koormus, mida on voimalik t3sta. Sellised testid viiakse sageli 1dbi iihe korduse maksimaalse (1-RM) vdi kolme
korduse maksimaalse (3-RM) protokolliga (McGuigan et al., 2022). Jou vastupidavuse hindamisel kasutatakse tavaliselt
teste, mis hdlmavad 8-12 kordust maksimaalse voimaliku raskusega (Haff ja Dumke, 2012).

Mboodetud aspektid:
Parameeter Mairatlus Arvutusmeetod
Uksused

Kordus Uks liikumistsiikkel, mida tavaliselt kasutatakse | Loendage sooritatud tiielike liigutuste arvu.

Krahv harjutustes, kus mitu tsiiklit (kordust)

Vaimsus (W) Too tegemise kiirus, mis arvutatakse jou ja kiiruse | Voimsus = joud x kiirus (P =F x v)
korrutisena.

Keskmine Keskmine viljundvdimsus kindlaksmadratud kestuse | Keskmine vdimsus = kogutdo / koguaeg

voimsus (W) voi korduste arvu jooksul.

Kiirus (m/s) Liikumiskiirus, mis on eriti oluline plahvatusohtlike | Kiirus = kaugus / aeg (v=d/t)
tegevuste puhul, nagu sprint voi hiipped.

Jou arengukiirus | Kiirus, millega joud areneb lihaskontraktsiooni [ RFD = jou muutus / ajamuutus (RFD = AF /

(RFD) (N/s) algfaasis, mdddetuna erinevate ajavahemike jooksul (nt | At) iga konkreetse ajaperioodi kohta.
0-50ms, 0-100ms, 0-200ms).




Impulss (N-s) Diinaamiliste liigutuste ajal rakendatud kogujoud, mis | Impulss = joud x aeg (jou ja aja kovera
kajastab jou rakendamise iildist tShusust. integraal)

Tabel 20. Diinaamiliste litkumiste ajal hinnatud peamised muutujad, sealhulgas méératlused ja arvutusmeetodid.

1. 2) Absoluutne tugevus

Mddratlus:
Absoluutne joud on kogu joud, mida inimene suudab toota, sdltumata kehakaalust.

Mboodetud aspektid:

e  Maksimaalne jou véljund: Suurim joud, mida sportlane suudab iithe pingutusega saavutada, mida tavaliselt
mdddetakse tihe korduse maksimumtesti (1RM) kéigus.
1. 3) Suhteline tugevus

Mddratlus:
Suhteline tugevus on jou hulk, mida inimene suudab toota vorreldes oma kehakaaluga. See néitaja on oluline sportlaste
jaoks spordialadel, kus kehakaal mojutab sooritust, nditeks voimlemises vdi ronimises.

Moédetud aspektid:

e  Jou-kaalu suhe: Maksimaalse jou ja kehakaalu suhe, mis annab iilevaate sellest, kui tdhusalt sportlane suudab
oma keha voi viliseid koormusi oma suuruse suhtes liigutada.
1. 4) Isomeetriline tugevus

Mdratlus:

Isomeetriline joud tdhendab voimet toota joudu ilma lihase pikkuse voi liigese litkumise muutuseta. Seda joutiitipi
hinnatakse sageli staatilistes asendites, kus lihas on kaasatud, kuid ei lithene ega pikene nahtavalt McGuigan (2019) Tab.
21.

Parameeter Uksused Maéiratlus Arvutusmeetod
Tippjoud (N) Moddab absoluutset (N), suhtelist (N/kg) PF (absoluutne tippjoud), PF/kehamass
(kg)
Keskmine joud (N) Moddab isomeetrilise katse kdigus teatud | Keskmine joud valitud —ajavahemiku
aja jooksul toodetud keskmist joudu. jooksul (nt 0-100 ms)

Jou arengukiirus (RFD) [ Mdddetakse mitmel viisil jou ja aja| RFDO-50 ms, RFD0-100 ms, RFDO0-150
(N/s) vahelisest suhtest, sealhulgas iildine, | ms, RFD0-200 ms, RFD0-250 ms, RFD50-
keskmine, maksimaalne RFD ja | 100 ms, RFD100-150 ms, RFD150-200 ms,
konkreetsete ajavahemike jooksul (nt 0-100 | RFD200-250 ms (arvutatud F/aeg iga
ms). intervalli kohta).

Impulss (N-s) Jdu-aja integraal. Jou-aja kdvera integraal, mis arvutatakse
kovera alumise pindalana (joud x aeg).

Alustugevus (N) Joud 50 ms juures. F 30 ms juures

Plahvatusindeks Vdime toota joudu minimaalse aja jooksul. | F 50 ms juures/F 100 ms juures

Reaktiivsuskoefitsient Plahvatusindeksi ja kehamassi suhe. Plahvatusohtlikkuse indeks/kehamass (kg)




S-gradient RFD liikumise alguses (sageli arvutatakse | RFD, mis on arvutatud liikumise algosa
liikumise esimese poole jooksul). kohta (nt RFD0-50 ms, RFDO0-100 ms).
A-Gradient RFD liikumise viimases etapis. RFD, mis on arvutatud liitkumise 1dpuosas

(nt RFD100-150 ms, RFD150-200 ms,
RFD200-250 ms).

Tabel 21. Isomeetriliste katsete kéigus hinnatud peamised muutujad, sealhulgas McGuigan 2019. aasta jargi kohandatud maéératlused ja
arvutusmeetodid.

1. 5) Reaktiivne tugevus

Mddiratlus:
Reaktiivne joud on voime kiiresti iile minna ekstsentrilisest (lihase pikenemisest) kontsentrilisele (lihase lithenemisest)
kontraktsioonile. See on eriti oluline pliomeetrilistes harjutustes, mis hdlmavad kiireid, plahvatusohtlikke liigutusi

McGuigan (2019) Tab. 22.

Mboodetud aspektid:

Parameeter Uksused

Médratlus

Arvutusmeetod

Reaktiivse
indeks (RST)

tugevuse

Reaktiivse tugevuse moot, mis arvutatakse,

jagades hiippekdrguse ja maapinnaga kokkupuute
aja vahel.

RSI = hiippekdrgus /
kontakti acg

maapealse

Jou arengukiirus (RFD)
(N/s)

Kiirus, millega joudu saab tekitada iileminekul
ekstsentrilisest faasist kontsentrilisele faasile.

RFD = jou muutus / aja muutus (RFD
= AF / At)

Impulss (N-s)

Kiire venitus-lithendustsiikli ajal tekkiv kogujoud.

Impulss = joud X aeg (jou ja aja kovera
integraal)

Lennuaeg (s)

Hiippe ajal Ohus veedetud aeg, mis niitab

plahvatusvdimet.

Modtke hiippe ajal aega stardist kuni
maandumiseni.

Kontakt aeg (s)

Pliomeetrilise  liikumise  ajal

kokkupuute kestus, mis on oluline, et hinnata

maapinnaga

Mootke aega, mille jooksul jalg on
liikkumise ajal maapinnaga kontaktis.

tohusust iileminekul ekstsentrilistelt liigutustelt
kontsentrilistele liigutustele.

Tabel 22. Isomeetriliste katsete kdigus hinnatud peamised muutujad, sealhulgas méiratlused ja arvutusmeetodid.

1. 6) Tugevus Vastupidavus

Mdidratlus:
Joukindlus on voime séilitada jou tootmine pikema aja jooksul. See on kriitilise tdhtsusega tegevuste puhul, mis nduavad
pikaajalist lihaste pingutust, nditeks pikamaajooks, jalgrattasdit voi kdrge korduvusega joutreening McGuigan (2019).

Mbéodetud aspektid:

e  Vastupidavuse vdimekus: Voime siilitada teatud protsent maksimaalsest joust pikema aja jooksul, mida
tavaliselt testitakse korge korduskoormusega harjutuste abil.
e  Visimusaeg: Kestus, mille jooksul sportlane suudab siilitada teatud jou valjundit enne vasimuse tekkimist.

7) Alustava tugevus

Madratlus:
Alustusvdime viitab vdimele tekitada joudu kohe liikumise alguses, eriti staatilisest asendist. See on kriitilise tdhtsusega
tegevustes, mis nduavad kiiret alustamist, nagu sprint, joutdstmine voi hiipped McGuigan (2019).

Mboodetud aspektid:

e  Algne jou arengukiirus (RFD): Liikumise alguses tekkiva jou kiirus, mida mdddetakse kontraktsiooni esimese
50-100 ms jooksul.



e  Impulss: litkumise algfaasis tekkiv kogujoud, mis niitab, kui tShusalt suudab sportlane iiletada inertsust.

8) Vaimsus ja vastupidavus

Mdratlus:

Voimete vastupidavus on vGime sdilitada suure intensiivsusega vOimsaid liigutusi pikema aja jooksul. Erinevalt
joukestvusest, mis keskendub jouviljundi sdilitamisele, rohutab joukestvus suure jouvéljundi siilitamist korduvate
plahvatuslike pingutuste ajal.

Erinevus vastupidavusest:

e  Voimsus ja vastupidavus: Voime sidilitada voime toota korduvalt ja pikema aja jooksul suurt voimsust, nditeks
korduvate sprintide voi pliomeetriliste harjutuste puhul. See on oluline spordialadel, mis nouavad pidevaid
plahvatuslikke pingutusi.

e  Seevastu jou vastupidavus viitab voimele sdilitada madalamat, kuid piisivat joutootmise taset pikema aja jooksul.
Traditsiooniliselt on lihaskestvust defineeritud kui "voimet teha korduvaid kontraktsioone teatud koormusega
véi avaldada joudu pikema aja jooksul” (Lawton et al., 2013). Seda rdhutatakse tavaliselt sellistes tegevustes
nagu distantsijooks, kdrge korduvusega vastupidavustreening voi pikaajaline fiiiisiline t66, kus lihaste
vastupidavus on tdhtsam kui plahvatusjoud.

Peamised mehaanilised kontseptsioonid tugevuse ja joudluse valdkonnas

Tugevuse kontekstis on mitmed mehaanilised méaératlused olulised, et moista, kuidas neid mdisteid kohaldatakse sportliku
soorituse suhtes:

e  Voimsus: Vdimsus on ronimises iilioluline, eriti kui on vaja teha kiireid ja joulisi liigutusi. Matemaatiliselt v3ib
vOimsust véljendada jargmiselt:  voi

kus W on t606 ja t on aeg Turner (2020).

e  Plahvatuslik tugevus: See viitab voimele "suruda voi tommata kovasti ja kiiresti", eriti lithikese aja jooksul. See
on tihedalt seotud jou arendamise kiirusega (RFD), mis on jou muutus teatud aja jooksul, vdljendatuna RFD-na.

e  Jdudu: Mehaanilises mottes on joud vdime kiirendada massi, vastavalt Newtoni esimesele liikkumisseadusele, ja
seda viljendatakse jargmiselt.
, kus m on mass ja a on kiirendus Turner (2020).
Impulss-momentumi teoreem: See mdiste selgitab impulsi, mis on jou ja selle rakendamise aja korrutis, ning
selle moju sportlase kiiruse muutumisele. See on esitatud jargmiselt kus p on impulss Turner (2020).

Nende mehaaniliste pShimdtete mdistmine on oluline ronimises, kus vdimsuse, jou ja plahvatusliku jou loomise voime
tasakaal mojutab oluliselt sooritust.

Lihastugevuse tahtsus sportlikul ronimisel

Suhteline ja absoluutne tugevus - diinamomeetrilised katsed

Watts jt [1993] kasutasid uuringus "haardetugevuse" diinamomeetrilist testi, et hinnata maailmameistrivoistluste
tipptasemel ronijate jouvoimet. Uuringus leiti, et kuigi meeste ronijate absoluutne tugevus oli iildpopulatsiooniga vorreldes
umbes 50. protsentiil, oli nende suhteline tugevus 80. protsentiil. Naiste ronijate suhteline joud oli korge, tiletades 90.
protsentiili, kuigi nende absoluutne joud oli umbes 75. protsentiil. Need tulemused viitavad sellele, et ronimises voib
suhteline tugevus - tugevus vorreldes kehakaaluga - olla kriitilisem kui absoluutne tugevus.

Rokowski [2006] edasised uuringud kinnitasid seda, niidates, et eliitroniitjad saavutasid paremad tulemused
haardetugevuse testides, eriti kui tugevus normeeriti kehakaalu suhtes, rohutades suhtelise tugevuse téhtsust ronimises.
Samas seati selles uuringus kahtluse alla ka absoluutse jou tdhtsus, mérkides, et see ei pruugi olla ainus méérav tegur
ronimisvoime puhul vdi et jou modtmiseks kasutatavad vahendid ei pruugi téielikult kajastada ronimise erilisi nGudmisi.

Testimine 1RM (iihe korduse maksimum)



Ulevaade 1RMi hindamise vrranditest

IRM-testimine on oluline komponent iiksikisiku maksimaalse diinaamilise jou hindamisel. Siiski vdib 1RMi otsene
testimine olla keeruline, eriti praktilistes tingimustes, kus ajapiirangud, ohutusprobleemid ja ressursside kéttesaadavus
voivad takistada sagedast testimist. Selle tulemusena on vilja todtatud mitmesugused hindamisvdrrandid, et ennustada
1RM ilma otsese testimise vajaduseta.

Need hindamismeetodid pdhinevad maksimaalse tdstetava koormuse ja sooritatud korduste arvu vahelisel seosel. Nende
meetodite peamine eelis on see, et need vdimaldavad treeningprogramme regulaarselt kohandada, ilma et oleks vaja
pidevalt 1RMi testida. Need on eriti kasulikud praktikutele ja teadlastele, kes vajavad kiiret ja tohusat viisi tiksikisiku
joutaseme hindamiseks.

Mitmed iildkasutatavad valemid eeldavad erinevat tiiiipi seoseid koormuse ja korduste vahel. Niteks:
o Lineaarsed seosed: Valemid, nagu Brzycki (1993), viitavad sirgjoonelisele lineaarsele seosele koormuse ja
korduste arvu vahel.

e  Eksponentsiaalsed suhted: Epley valem (1985) eeldab eksponentsiaalset seost, mis v3ib anda kiire hinnangu
IRM-le.

Allpool tab. 23 on kokkuvétlik tabel 1RMi hindamiseks kasutatavate iildiste vorrandite kohta.

Autorid 1RM-i prognoositav vorrand Niide (80 kg x 5 kordust)
Brzycki, koormus / (1,0278 - 0,0278 x korduste arv) 80/(1,0278 - 0,0278 x 5) =87,4 kg
(1993)

Epley (tdstetud raskus x korduste arv x 0,0333) + koormus (80 x5 x0,0333) + 80=93,32 kg

(1985)

Lander koormus / (1,013 - 0,0267123 x korduste arv) 80/(1,013-0,0267123 x 5) = 88,1 kg
(1984)

Lombardi koormus % (korduste arv*0.1) 80 x (570,1) = 86,2 kg

(1989)

Mayhew koormus / (0,522 + 0,419 x e*-0,055 x kordus) 80 /(0,522 + 0,419 x e"-0,055 x 5) = 95,3
(1992) kg

O'Conner koormus x (1 + (0,025 x kordused)) 80 x (1 + (0,025 x 5)) =90 kg

(1989)

Tucker 1,139 x koormus + (0,352 x kordused) + 0,243 1,139 x 80 + (0,352 x 5) + 0,243 = 90,1 kg.
(2006)

Tabel 23. Uhe korduse maksimaalse koormuse (1RM) hindamine prognoositavate valemite alusel, kasutades 80 kg koormust 5 korduse puhul.

1-RM maééramine kiiruse modtmise abil: Mdju ronimisdistsipliinidele

Vastupidavustreeningu optimeerimiseks on oluline jélgida treeningkoormust, kusjuures treeningu intensiivsus on koige
kriitilisem tegur soovitud neuromuskulaarsete kohanduste saavutamiseks. Traditsiooniliselt on intensiivsus
vastupidavusharjutuste puhul méératud 1-Retition Maximum (1-RM) testi abil, mis mdddab maksimaalset koormust, mida
saab tOsta ainult tiks kord. Viimastel aastatel on aga traditsioonilise 1-RM-testi tdhusaks alternatiiviks kujunenud vihem
ndudlikud meetodid, nditeks kiiruse mddtmine. Kiiruse mddtmise tehnoloogia pShineb koormuse ja liikumiskiiruse
vahelisel seosel, mis voimaldab 1-RMi ja selle vastavate protsentide tipset hindamist, ilma et oleks vaja teha maksimaalse
tostmise testi.

Kiiruse-tugevuse profiili mdistmine

Kiiruse ja tugevuse profiil kirjeldab suhet tdstetud koormuse (protsentides 1-RM-st) ja kiiruse vahel, millega seda koormust
liigutatakse. See suhe on vdga individuaalne, mis tdhendab, et igal sportlasel on unikaalne profiil, mis peegeldab tema
konkreetseid neuromuskulaarseid voimeid. Analiilisides kiirust erinevate koormuste juures, saavad jou- ja treeningtreenerid
médrata sportlase jouvdimekuse ja teha teadlikke otsuseid treeningkoormuste ja intensiivsuste kohta. See lahenemisviis
pakub tdpsemat ja vihem vésitavamat meetodit jou hindamiseks kui traditsiooniline 1-RM testimine.

Muiioz-Lopez jt (2017) uuring lamades tdmbeharjutuse kohta nditas viga tugevat seost koormuse (véljendatuna %1-RM)
ja keskmise touke kiiruse vahel (R? = 0,975). See leid vdimaldab tépselt hinnata kiirust, millega iga protsent 1-RM-i



sooritatakse. Uuringus rShutatakse individuaalsete regressioonivdrrandite kasutamise tahtsust, et hinnata tépselt %1-RM,
kuna koormuse ja kiiruse vaheline seos voib erineda soltuvalt sportlase joutasemest ja muudest teguritest. See meetod pakub
mérkimisvadrset praktilist kasu, nditeks vdhendab vidsimust ja vodimalikku vigastusriski, mis on sageli seotud
traditsiooniliste maksimaalsete testidega.

Jou-kiiruse profiilide erinevused ronimisdistsipliinide vahel

Nagu Levernier ja Samozino (2020) uuringus réhutavad, on joud-kiiruse (F-V) profiilid eliitronijail eri distsipliinides -
bouldering, lead climbing ja speed climbing - méirkimisvédrselt erinevad. Boulderdorid niitasid korgemat jouvaljundit
(Pmax) vorreldes lead- ja kiiruisutajatega, mis tuleneb peamiselt nende vdimest toota suuremat joudu suurtel kiirustel. See
voime on iilioluline, arvestades boulderi diinaamilist ja korge intensiivsusega iseloomu, kus maksimaalne joutoodang oli
markimisvaarselt suurem (11,03 W-kg-1) kui lead- (8,57 W-kg-1) ja kiiruisutajatel (8,13 W-kg-1).

Mitmed tegurid aitavad kaasa bouldereride paremale energiatootmisele. Esiteks, boulderit iseloomustavad diinaamilised ja
plahvatusohtlikud liigutused, mis nduavad sportlastelt kiireid ja vdimsaid iilakeha liigutusi. Bouldereridel on vélja
kujunenud suurem voime kiiresti joudu tekitada, mida tdestavad nende oluliselt suuremad algkiiruse (V0) véirtused
vorreldes juhtivate ja kiiruisutajatega. Tdpsemalt, bouldereride VO oli 2,09 m-s-1, vorreldes 1,59 m-s-1 ronijate ja 1,64
m-s-1 kiiruisutajatega.

Seevastu kiirronimises rohutatakse alajasemete kiirust, kusjuures ronijad tuginevad kiiretele ja tohusatele jalaliigutustele,
et voimalikult kiiresti seinale tousta. Testis keskenduti ainult iilakeha joudlusele, mis v3is alahinnata kiiruse ronijate kogu
kiiruse potentsiaali. Lisaks véldivad ronijad kiirronimisel tavaliselt kite tdielikult vélja sirutatud asendist alustamist, mis
véhendab liikumisulatust ja sdilitab kiiruse. Teisest kiiljest alustavad nii boulder- kui ka tippronijad liikumist sageli
taielikult véljasirutatud kéte asendist, et maksimeerida liikumisulatust, mis nduab kiiret jGutootmist laiema amplituudi
ulatuses. See erinevus litkkumismustrites aitab selgitada, miks boulderdorid paistavad silma kiire iilakeha jou tootmisel, mis
on kiirironimises vihem kriitiline.

Spordialade vahel ei tdheldatud olulisi erinevusi maksimaalses jous (FO0), kusjuures koik riihmad niitasid kdrgeid vaartusi
(vahemikus 19,81-21,23 N-kg-1). Need korged FO-viartused peegeldavad uuringus osalenud ronijate eliitstaatust, kes on
labinud aastatepikkust ranget treeningut, et arendada mérkimisvéirset {ilakeha jdudu. Uuringus rdhutatakse, et kuigi suur
joutootmine on vajalik kdikides ronimisaladel, on vdime muuta see joud kiireks litkumiseks eriti oluline boulderaride jaoks.

Maju koolitusele ja tulemuslikkusele

Need erinevused viitavad sellele, et ronijate treeningkavad peaksid olema kohandatud vastavalt nende spordiala
spetsiifilistele ndudmistele. Ronijaile on kasulik keskenduda harjutustele, mis suurendavad nende vdimet toota kiiresti
joudu ja siilitada joutoodangut suurtel kiirustel. Teisalt voib juhtivate ronijate jaoks olla vajalik jou- ja
vastupidavustreeningute tasakaalustamine, kusjuures rohk tuleb panna jdu tootmise sdilitamisele pikema aja jooksul ja
erineva koormuse all.

Uuringud rohutavad, kui oluline on spetsialiseeritud ldhenemine treeningule vdistlusronimises, eriti kui spordiala areneb
selliste Urituste nagu kombineeritud oliimpiaformaat, kus ronijad peavad vodistlema kdigis kolmes distsipliinis. Voime
optimeerida jou-kiirus-voimsusprofiili vastavalt boulder-, lead- v4i kiirronimise spetsiifilistele ndudmistele voib anda
konkurentsieelise, eriti mitme distsipliini voistlustel.

Ulevaade kiiruse mddtmise tehnoloogiatest kiirusel pohinevas treeningus

Kiirusel pohinev treening (VBT) on saanud jou- ja kliimaseadmete kogukonnas markimisvaarset tdhelepanu tdnu oma
voimele optimeerida sooritust, jalgides tapselt liikkumiskiirust vastupanuharjutuste ajal. VBT tohususe keskmes on kiiruse
tdpne mootmine, mis vdimaldab treeneritel ja sportlastel kohandada treeningkoormust, jdlgida vasimust ja kohandada
harjutusi reaalajas, et maksimeerida tulemusi. Kiiruse mddtmiseks on vélja tootatud erinevaid tehnoloogiaid, mis on erineva
tapsuse, kaasaskantavuse ja kasutusmugavusega. Jargnevalt antakse iilevaade VBTs kasutatavatest peamistest kiiruse
mddtmise tehnoloogiatest, sealhulgas nende toimimisest, eelistest ja piirangutest.

1. 1)Lineaarsed asukohaandurid (LPT)

Kuidas nad to6tavad:

Lineaarsed asukohaandurid mdddavad hantli voi muu seadme vertikaalset nihet, kinnitades selle kiilge kaabli. Kui sportlane
raskust tOstab, tross tduseb voi tdmbub ja andur registreerib selle liikumise kiiruse alusel kiiruse.

Eelised:

e  Suur tdpsus hantli kiiruse ja nihke moGtmisel.



e Annab reaalajas tagasisidet, mis vdimaldab koheseid kohandusi.
e  Sobib paljude harjutuste jaoks.

Puudused:

o  Nouab seadmete kiilge kinnitamist, mis voib olla tiilikas.

e  Kaablid voivad litkumist takistada, kui need ei ole digesti paigutatud.
. T

1.

Uldiselt kallim kui teised voimalused.
2)Inertsiaalsed mdoteseadmed (IMU)

Kuidas nad té6tavad:

IMUd kasutavad kiirendusmd&otureid ja giiroskoope, et jalgida hantli voi sportlase keha litkumist. Need andurid moddavad
kiirust, arvutades kiirenduse ja nurkkiiruse, mida seejérel toodeldakse kiiruse andmete saamiseks.

Eelised:

e  Kaasaskantav ja seda saab kasutada erinevates treeningkeskkondades.
e  Eindua otsest kinnitamist hantlile; v3ib kanda kehal.
e  Sobib keeruliste litkumiste jdlgimiseks, ei piirdu lineaarsete litkumistega.

Puudused:

Nouab keerukaid algoritme andmete tapseks tolgendamiseks.
Va&imalikud vead, mis tulenevad anduri triivimisest vi ebadigest kalibreerimisest.
Uldiselt vihem tipne kui LPT, eriti véiga kiirete liikkumiste puhul.

3)Laseripohised siisteemid

— o @ @

Kuidas nad té6tavad:

Laseripohised siisteemid kasutavad laserkiire, et jalgida hantli voi sportlase liikumist ruumis. Siisteem mdodab aega, mis
kulub laserile, et see liikuvast objektist tagasi peegelduks, mida seejérel kasutatakse kiiruse arvutamiseks.

Eelised:
e  Fiiiisilist kinnitust ei ole vaja, mis vahendab sportlase liikumise héirimist.

e  Korge tdpsus kiiruse modtmisel kaugusele.
o  Sobib paljude harjutuste ja liikumiste jaoks.

Puudused:
e  Kallis ja nduab sageli kontrollitud keskkonda.
e  Voivad mdjutada vilised tegurid, nagu valgustus voi muud peegeldavad pinnad.
e  Nouab hoolikat joondamist, et tagada tipsed mootmised.
1. 4)Optilised jélgimissiisteemid

Kuidas nad té6tavad:

Optilised jalgimissiisteemid kasutavad kaameraid ja tarkvara, et jdlgida sportlasele voi varustusele paigutatud markerite
litkumist. Analiiiisides nende markerite asukohamuutusi kaadrihaaval, arvutab siisteem kiiruse.

Eelised:
e  Annab iiksikasjalikke andmeid litkumismustrite, mitte ainult kiiruse kohta.

e  Mitte pealetiikkiv, kuna markerid on viikesed ja kerged.
e  Saab jaddvustada mitmesuguseid litkumistiitipe, mis muudab selle mitmekiilgseks.



Puudused:

o  Nouab keerukat seadistamist ja kalibreerimist.

e  Korge hind, eriti mitme kaameraga siisteemide puhul.

o  Andmete to6tlemine voib olla aegandudev ja ei pruugi anda reaalajas tagasisidet.
1 5)Kantavad seadmed

Kuidas nad to6tavad:

Kantavad seadmed kombineerivad tavaliselt IMUd koos tdiendavate anduritega, nagu kiirendusmddturid ja giiroskoobid,
et modta kiirust ja muid tulemuslikkuse néitajaid otse sportlase kehast.

Eelised:
Adrmiselt kaasaskantav ja lihtne kasutada.
Annab reaalajas tagasisidet, mis on kasulik nii sportlastele kui ka treeneritele.
Saab kasutada mitmesuguste harjutuste tegemiseks, sealhulgas nende harjutuste tegemiseks, mis ei hdlma
hantleid.
Puudused:

®  Voib pakkuda viiksemat tipsust vorreldes spetsiaalselt hantli jalgimiseks moeldud siisteemidega.
o  Andmeid voivad mojutada kehaga seotud kdrvalised liigutused, mis ei ole seotud treeninguga.
o  Nouab regulaarset kalibreerimist tdpsuse séilitamiseks.

Kokkuvote:

e  Igal VBT-tehnoloogial on oma tugevad ja ndrgad kiiljed. Lineaarsed asukohaandurid ja laseripohised siisteemid
on iildiselt tipsemad, kuid vihem kaasaskantavad ja kallimad. Seevastu IMUd ja kantavad seadmed pakuvad
suuremat paindlikkust ja kasutusmugavust, kuid vdivad ohverdada moningase tipsuse. Tehnoloogia valik sdltub
sageli sportlase voi treeneri konkreetsetest vajadustest, sooritatavate harjutuste tiilibist ja treeningkeskkonnast.

e  Uuringud toetavad VBT tohusust praktilistes rakendustes. Muioz-Lopez jt (2017) uuring kinnitab, et kiiruse
modtmine on usaldusvédrne meetod treeningu intensiivsuse madramiseks (%1-RM) ja maksimaalse jou, kiiruse
ja vdimsuse vdimete hindamiseks lamades tdmbeharjutuses. See tehnoloogia vdimaldab tipsemat jélgimist ja
vastupanutreeningprogrammide optimeerimist, millest saavad kasu nii treenerid kui ka sportlased.

e  Levernier ja Samozino (2020) uurimus eliitronija kohta tdstab esile mérkimisvaérseid erinevusi bouldererite,
juhtivate ronijate ja kiirronija jou-kiiruse-vdimsuse profiilides, kusjuures bouldereritel on paremad jou- ja
kiiruseomadused. Need tulemused viitavad sellele, et boulder, mille rohuasetus on plahvatuslikel litkumistel,
voib olla kombineeritud ronimisvoistlustel kdige soodsam distsipliin. Tulevased uuringud vdiksid uurida, kuidas
sihipdrane treening vdib neid profiille veelgi optimeerida, et suurendada joudlust erinevates
ronimisdistsipliinides.
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Ronija tugevuse modtmiseks kasutatakse ka assotsiatiivseid teste, nditeks sdrmelaua riputamist voi raskuste leevendamise
teste. Rokowski et. al [2007,2013] ja hiljem Ozimeki [2016] uuringutes leiti, et edasijoudnud ronijad said nendes testides,
eriti maksimaalse koormusega sormelaua riputamise testides, korgemaid tulemusi. Korrelatsioon ronimistaseme ja
sormelauatesti soorituse vahel oli mérkimisvéarne, kusjuures koefitsient oli R=0,61R = 0,61R=0,61 edasijoudnud ronijate
puhul ja R=0,52R = 0,52R=0,52 teises uuringus. Need tulemused viitavad sellele, et sormede tugevus, eriti konkreetsetes
haardeasendites, on ronimise edukuse seisukohalt iilioluline.

Nende assotsiatiivsete testide, eriti sormelaua riputustesti kehtivust on toetanud sellised uuringud nagu Bergua et al. [2018],
kus leiti tugev korrelatsioon (r = 0,84) sGrmelaua testi tulemuste ja ronimisvdime vahel eliitroniitide seas. See korrelatsioon
rohutab spetsiifiliste jouhinnangute tdhtsust, mis kajastavad sportmégironimise unikaalseid ndudmisi.

Valitud testid sdrmede ja kéte tugevuse madramiseks

Ronimises on sormede ja kite tugevuse hindamine kriitilise tdhtsusega soorituse hindamisel ja treenimisel. Nende omaduste
modtmiseks on vilja todtatud mitu spetsiaalset testi, mis keskenduvad maksimaalsele joule erinevates haardeasendites.
Jargnevalt on esitatud nende testide iiksikasjalik kirjeldus ning arutelu spordis kasutatavate jou hindamise vahendite arengu
kohta.

1. Sorme tugevuse testid

"Edge Hang 1" Test Rokowski (2006),Draga (2014, 2023)

Selle testiga moddetakse molema kde sormede tugevust. Osaleja haarab 15 mm laiust serva, kasutades kaheksa sdrme (neli
modlemal kéel) avatud kée asendis. Test algab siis, kui osaleja tostab jalad maast iiles, rippudes tdielikult viljasirutatud
kétega. Eesmérk on rippuda 3 sekundit maksimaalse vdimaliku raskusega Foto. 1. Katse jitkub seni, kuni osaleja ei suuda
enam 3 sekundit antud raskusega rippuda. Puhkepausid katsete vahel kestavad 2-3 minutit ja koormust suurendatakse jark-
jargult iga katsega.

Foto. 1. "Edge Hang 1".

1. "Edge Pull-Up" Rokowski (2006), Draga (2014, 2023)

Selle testiga hinnatakse nii sdrmede kui ka kéte joudu. Osaleja haarab sama 15 mm serva kaheksa sormega, kusjuures kéed
on asetatud lgade laiuselt. Ulesanne on sooritada tdmbeid vdimalikult raske raskusega. Test algab, kui osaleja tdstab jalad
maast tiles ja kestab seni, kuni ta ei suuda tdmbeid sooritada lisaraskusega Foto. 2. Katsete vahel peetakse 2-3-minutilisi
puhkepausid, kusjuures koormust suurendatakse jark-jargult jargmistes katsetes.

Foto 2. "Edge Pull-Up" katse (Rokowski 2006).

1. "Edge Scale" Test Kostermeyer (1999), Draga (2014, 2023)

Selles testis, millega mdddetakse sGrmede tugevust, seisab osaleja analoogskaalal ja haarab iihe kée viie sdrmega 15 mm
serva. Test algab siis, kui osaleja hakkab oma keharaskust jark-jargult viahendama, ja eesmérk on saavutada maksimaalne
kaalu vdhenemine skaalal viahemalt 3 sekundit Foto. 3. Katsete vahel hoitakse 2-3-minutilisi puhkepausid. Kui osaleja
suudab oma kehakaalu tdielikult maha laadida, lisatakse jargmisel katsel lisaraskus. Seda testi, mida traditsiooniliselt
kasutati sormejou modtmiseks kilogrammides, saab niiiid teha kaasaegsete vahenditega, nditeks modtmisanduri voi
Climbro siisteemi abil. Need vahendid vdimaldavad tdpsemaid ja pohjalikumaid mootmisi.

Foto. 3. "Edge Scale" test.
Kée tugevuse test
"Bar Pull-Up" test

Selle testiga hinnatakse kite tugevust. Osaleja haarab kangi, mille kied on dlgade laiuselt lahus. Ulesandeks on sooritada
tosteid maksimaalse lisaraskusega. Test algab, kui osaleja tostab jalad maast iiles ja jatkub seni, kuni ta ei suuda enam
tombeid sooritada suurema raskusega Foto 4. Katsete vahelised puhkepausid kestavad 2-3 minutit ja koormust
suurendatakse jark-jargult jargmistel katsetel.

Foto 4. Kée tugevuse test.



Edasiminek tugevuse mddtmise tooriistades

Traditsiooniline meetod sdrmede tugevuse mddtmiseks, kasutades kaalu vihendamist skaalal, on jark-jargult asendunud
keerukamate uurimisvahenditega, mis voimaldavad tugevuse omaduste pdhjalikumat analiiiisi. Kaasaegsed vahendid ei
mddda mitte ainult joudu kilogrammides, vaid annavad andmeid ka muude oluliste néitajate kohta, nagu jouimpulss, jou
arengu kiirus (RFD), keskmine joud ja tippjoud. Need mdddikud annavad iiksikasjalikuma iilevaate sportlase jouprofiilist
ja on eriti kasulikud treeningu ja soorituse diagnostikas.

Téiustatud mddtmistehnoloogiad ronimises

Viimastel aastatel on uuenduslike mddtmistehnoloogiate arendamine suurendanud méarkimisvéérselt tapsust, millega saab
analiiiisida ronimisele omaseid tugevusparameetreid. Kaks silmapaistvat vahendit, mis on ronimisringkondades laialdaselt
kasutusele voetud, on intelligentne ripplaud (Climbro) ja jouandurid (nt Tindeq, Chronojump).

1. Intelligentne ripplaud (Climbro):

See tdiustatud siisteem on end spordironimise joumddtmise kuldstandardiks kehtestanud Foto. 5. Erinevalt
traditsioonilistest ripplaudadest pakub Climbro reaalajas andmeid joumdddiku kohta, nagu tippjoud Joonis 19 , jouarengu
kiirus (RFD) Joonis 20. Lisaks ldheb Climbro kaugemale nende parameetrite mddtmisest, pakkudes tiielikke,
struktureeritud treeningprotokolle, mis on kohandatud spetsiaalselt kasutaja jouprofiilile. Need protokollid juhivad sportlasi
individuaalsete treeningute kaudu, aidates neil suunata ja parandada aja jooksul konkreetseid jouvaldkondi. Uhendades
tdpsed mootmised integreeritud treeningkavadega, vdimaldab Climbro ronijatel ja treeneritel optimeerida nii sooritust kui
ka joutreeningstrateegiaid.

Foto. 5. Fotol on kujutatud iihe kde sdrme tugevuse test Climbro seadme abil, millele on lisatud lisaraskus vastukaaluks. Kuna inimese sdrmejoud
iiletas tema kehakaalu, suutis ta sooritada tdombeid serval. Seetdttu sai maksimaalset jouvdimet mddta alles parast lisaraskuse lisamist.

Joonis 19. Joonis nditab kahepoolse joukatsetuse tulemusi, ndidates nii absoluutseid véaértusi kui ka véartusi kehakaalu suhtes. Test viidi 1dbi Climbro
seadme abil.

Joonis 20 . Joonisel on ndidatud RFD katse tulemused, sealhulgas aeg, mis kulub 25%, 50%, 75% ja 100% maksimaalse RFD saavutamiseks, samuti
maksimaalne joud ja joud kehakaalust.

1. Jouandurid (Tindeq, Chronojump, joonis 22, foto 6, 7): Tindeq on laialdaselt kasutatav kaubanduslik andur, mis
voimaldab usaldusvéirseid ja kehtivaid mdStmisi oluliste jduparameetrite, sealhulgas RFD, tippjou ja keskmise
jou kohta (joonis 23). Selle kasutusmugavus ja kuluefektiivsus muudavad selle atraktiivseks valikuks nii
teadlastele kui ka treeneritele. Uuringud, nagu Labott (2022), on kinnitanud Tindeqi usaldusvaérsust ja kehtivust
erinevates tingimustes, mis teeb sellest vaértusliku vahendi jdudluse ja edusammude jalgimiseks ronimises, isegi
kui see ei saavuta Climbro tépsuse taset.

Joonis 22. Joonisel on ndidatud meetod, mille abil testitakse sdrmede tugevust mdlemas kdes samaaegselt, nagu on vilja pakutud Stein jt
(2021).

Foto 6. Fotol on ndidatud sdrmede tugevuse mddtmise meetod. Katsealune seisab platvormil, mis on metallketi abil iihendatud 23 mm serva
hoidiku ja mddteanduriga. Ulesanne on vdtta dige lahteasend, sarnaselt IMTP testiga, ja sirutada jalad. Sdrmede tugevuse tipseks
mddtmiseks ei tohi katsealune kite abil hoidikut tdmmata - liikkumine peab toimuma ainult jalgade abil, testides ahela norgimat lili, milleks
on sdrmede tugevus.

Foto 7 . Fotol on ndidatud tugevuse testimine tilalpool asuva anduri abil. Katsealuse tilesanne on tdmmata alla 23 mm servast kinni. Pildil
on katsealusele lisatud lisakoormus, mis vordub 15% tema kehakaalust, kuna tema suhteline joud iiletab tema kehamassi. Kogujou
modtmiseks oli see lisaraskus vajalik.

Joonis 23. Joonisel on esitatud Chronojump jouanduri abil tehtud sdrme tugevuse katse tulemused. Analiilis hdlmab maksimaalset jou
védrtust, jou arengukiirust (RFD), jouimpulssi ja erinevusi ndidise A ja ndidise B mddtmiste vahel.

Olavostme voimsuse tihtsus ronimises ja Power Slap Test

Voimsuse vs. jou moistmine ronimises:



Sporditeaduses méiratletakse joudu kui maksimaalset jdudu, mida lihas voi lihasrithm suudab tekitada vastupanu vastu.
Seda voib mddta iihe kordusega tostetud maksimaalse kaalu voi kontraktsiooni ajal rakendatud maksimaalse jou abil.
Tugevus on oluline tilesannete puhul, mis eeldavad pidevat jou rakendamist, nditeks hoidmise séilitamine v3i vastupanu
iletamine, mis on kriitilise tahtsusega paljudes spordialades, sealhulgas ronimises.

Voimsus on sporditeaduses méératletud voime rakendada kiiresti joudu, iihendades jou ja kiiruse plahvatuslike liigutuste
tekitamiseks. VOimsust véljendatakse tavaliselt t60 tegemise voi energia iilekandmise kiirusega ning see on oluline kiiret
ja joulist tegevust ndudvate tegevuste puhul (Komi, 2003). Ronimise kontekstis on joud oluline diinaamiliste liigutuste
puhul, nditeks kaugete haarete saavutamisel voi plahvatuslike iileminekute tegemisel positsioonide vahel.

Ronimises on oluline teha vahet voimsuse ja jou vahel, eriti 6lavodtme lihaste puhul. Kui tugevus viitab lihaste voimele
avaldada joudu pikema aja jooksul, siis vdimsus on voime avaldada joudu kiiresti ja plahvatuslikult. Ronimise kontekstis
on joud oluline diinaamiliste liigutuste puhul, nagu haardele joudmine, diinaamilised tdmbed ja plahvatuslikud iileminekud,
kus ronija peab litkuma kiiresti ja tépselt.

Diagnostiline test: Power Slap

Power Slap test Draper (2011) on mdeldud Slavodtme lihaste jou hindamiseks, mis méngivad sellistes plahvatusohtlikes
ronimisliigutustes votmerolli. Power slap testi abil mdddetakse ronijate lilemiste jasemete joutugevust. See nduab
diinaamilist tdmbumist, millele jargneb modtmislaua (tavaliselt iilikooli laud) kdrgeima voimaliku punkti puudutamine.
Seda testi voib kontseptuaalselt vorrelda vastuliigutushiippe (CMJ) "hiipata ja sirutada" versiooniga, kuna mdlemad
tuginevad lihaste ja kddluste elastsele energiale ning kasutavad venitus-lithendus tsiiklit (SSC). See tdahelepanek pohineb
ronimisele omaste liikumismustrite praktilisel analiiiisil.

Katsejuhised:
Normaliseerimine:

Test algab osaleja kdeulatuse normaliseerimisega. Ronkija domineeriv kési peab olema dlast ja kiitinarnukist téielikult valja
sirutatud, samal ajal kui mittedomineeriv kési on téielikult painutatud 6la korgusel, hoides kinni astmest. See aitab
iihtlustada koigi osalejate starditingimusi. Selle sammu ajal tuleks jalad toetada, et tagada iihtlane asend.

Liihtepositsioon:

Ronija alustab rippumist puustangist, sirged kided dlgade laiuselt lahus. Haare peaks olema ronija eelistatud, olgu see siis
avatud kési, tdielik klamber v4i mis tahes variant nende vahel.

Ronija peaks olema sirge kédega rippuvas asendis, pdlved kdverdatud ja jalad keha taga, tagades, et jalad ei abistaks
litkumisel.

Menetlus:

Test algab sellega, et ronija alustab plahvatuslikku tdmbetdmmet, keskendudes jdu tekitamisele dlavostme lihaste kaudu,
ilma et ta kasutaks jalgu hoo tekitamiseks.

Kui nad jouavad tdombe tippu, piitiab ronija iihe kdega voimalikult korgele liitia. Lo6gi korgus on otsene mddtmine ronija
0lavoojou kohta.

Lépetamine:

Parast iga katset naaseb ronija enne jargmise katse algust maapinnale.

Mootmine:

Loogi korgust moddetakse sentimeetrites ja katse viiakse 1ébi tihe kdega korraga.

Seadmete spetsifikatsioonid:

- Rdngas: Katse jaoks on vaja 45 mm siigavust ja 12 mm raadiusega puidust astet, mis on asetatud pdrandaga risti.
- Juhatus: Puusammas tuleb paigaldada 20-kraadise iileulatusega ja vidhemalt 140 cm kdrgusele laudale.

See test on viartuslik vahend ronijate 6lavodtme lihaste plahvatusjou hindamiseks, mis annab iilevaate nende
diinaamilistest vOimetest seinal.

Foto 8. Ulikooli tahvel (koopia www.climbro.com loal).
Jou arengu méir (RFD)

Jou arendamise kiirus (RFD) viitab kiirusele, millega lihased suudavad joudu tekitada, mistdttu on see plahvatusliku jou
peamine néitaja. See mdddik on oluline, et hinnata, kui kiiresti suudab sportlane liigutuste ajal joudu arendada, suurendades
sooritusvdimet sellistes tegevustes nagu hiipped, sprint ja raskuste tdstmine. Suurem RFD néditab vdimet toota suuremat



joudu lithema ajaga, mis aitab kaasa diinaamilisemale ja tShusamale sportlikule sooritusele, isegi sellistel spordialadel nagu
golf.

Maffiuletti et al. (2016) kohaselt méddrab RFD peamiselt voime toota maksimaalset vabatahtlikku aktiveerimist
plahvatusliku kontraktsiooni varajases faasis (esimese 50-75 millisekundi jooksul). See kiire aktiveerimine on seotud
suurenenud mootoriliksuste tiihjenemiskiirusega. Nii plahvatusliku tiilipi kui ka raske vastupidavusega joutreening vdib
parandada RFD-d erinevates populatsioonides, alates sportlastest kuni eakate inimesteni. RFD tépne ja usaldusvéddrne
hindamine kujutab endast siiski mérkimisvéérset viljakutset ning nii laboratoorsete kui ka kliiniliste mddtmiste jaoks on
vaja praktilisi soovitusi.

Kuidas moota RFD-d?

RFD-d saab moGta mitmel viisil, millest igaiiks annab erineva iilevaate sportlase voimest luua joudu:

1. Keskmine RFD: See arvutatakse, jagades tippjou selle saavutamiseks kulunud ajaga. Kuigi see annab {ildise
modtme plahvatusjou kohta, voib see olla viahem tépne, kuna tippjou saavutamiseks kuluv aeg on individuaalselt
erinev.

2. Aeg-intervalli RFD: seda mdddetakse konkreetsete ajavahemike jooksul (nt 0-30 ms, 0-100 ms), mis vdimaldab
hinnata, kui kiiresti sportlane tekitab joudu liikumise erinevates etappides.

3. Hetkeline RFD: See mdddab jou arengu kiirust iga millisekundiga, andes RFD-le vdga tipse hinnangu.

4. RFD tippvédrtus: maksimaalne RFD, mis saavutatakse liikumise ajal, sageli moddetakse lithikeses ajaaknas (nt
5 ms).

5. Time to Peak RFD: aeg, mis on vajalik maksimaalse RFD saavutamiseks. Selle aja lithendamine vib parandada
plahvatuslikkust.

RFD tiitibid ja nende moju koolitusele

Soltuvalt litkumise iseloomust voib tuvastada erinevaid RFD tiilipe, millel on erinev m&ju treeningule:

1. Kiire-SSC litkumised: Need on iseloomulikud lithikese maapealse kontakti ajaga (alla 250 ms), niiteks sprint.
Need liigutused tekitavad vaiksemaid tippjoude, kuid neil on suurem RFD, mis on kiiruse jaoks iilioluline.

2. Aecglased SSC-liikkumised: Need hdlmavad pikemaid kontaktiaegu (iile 250 ms), nagu néiteks vastuliikumise
hiipped (CMJ). Need liigutused voimaldavad suuremaid tippjoude, kuid viiksema RFD-ga.

RFD-d m&jutavad koolitusfaktorid

Erinevad koolitusmeetodid vdivad mdjutada RFD arengut erinevalt:

Vastupidavustreening: Suurendab lihasjdudu, mis v3ib parandada nii maksimaalset joudu kui ka RFD-d.
Ballistiline koolitus: Keskendub kiiretele, plahvatusohtlikele liigutustele madala vastupanuga, mis toob kasu
RFD parandamisele.

Plyomeetriline treening: Suurendab nii RFD-d kui ka maksimaalset joudu.

Oliimpiakaalutdstmine: Kombineerib suuri joude ja kiireid liigutusi, mis vOib parandada nii RFD kui ka
tippjoudu.

Joonis 24. Kolme sportlase hiipoteetilise RFD ja jouimpulsi kdverate graafiline kujutamine:
Sportlane A: Kdver tduseb kiiresti, kuid saavutab madalama tipu.

Sportlane B: madal RFD, korge tippjoud.Kdver tduseb aeglasemalt, kuid saavutab kdrgema tipu.
Sportlane C: kdrge RFD, kdrge tippjoud. Kdver tduseb kiiresti ja saavutab kdrge tipu.

RFD ja jouimpulss: nende téhtsus sportlikus soorituses (joonis 24.)

Impulss on joudude arengu mdistmisel votmekontseptsioon. See kujutab endast jou ja aja, mille jooksul seda joudu
rakendatakse, korrutis. Matemaatiliselt arvutatakse impulss kui pindala jou ja aja kdvera all (nagu on ndidatud graafiku
varjutatud aladel). Impulssi mdddetakse njuutonisekundites (Ns) ja see kajastab aja jooksul tekitatud jou kogusummat.

e  Sportlane A: Madal RFD, madal tippjoud annab suhteliselt viikese impulsi, kuna joud saavutab varakult
tipptaseme, kuid ei joua korgele tasemele. See on tiilipiline sportlastele, kes keskenduvad kiiretele,
plahvatusohtlikele liigutustele.



e  Sportlane B: mdddukas RFD, mdddukas tippjoud annab suurema impulsi vaatamata aeglasemale jouarendusele,
sest sportlane saavutab palju suurema tippjdu, sdilitades joutootmise aja jooksul.

e  Sportlane C: korge RFD, korge tippjoud annab suurima impulsi, kuna sportlane tekitab kiiresti méarkimisvéirse
jOu ja sdilitab selle korgel tasemel. Selline kiiruse ja jou kombinatsioon maksimeerib impulsi.

Koolitusega seotud erinevate RFD- ja impulsside profiilide pShjused:

Erinevate sportlaste jouarengu kiirust (RFD) ja jou impulssi voivad mojutada nende spetsiifilised treeningkavad. Allpool
on esitatud, kuidas eri tiiiipi treeningud vdivad viia erinevate RFD ja impulsside profiilide tekkimiseni sportlastel A, B ja
C:

1. Sportlane A: kérge RFD, madal tippjoud (madal impulss)

e  Ballistiline koolitus: Sportlane A keskendub ballistilisele treeningule - néditeks pliomeetriale, sprindiharjutustele
ja kergetele plahvatuslike harjutustele - ja réhutab kiirust ja kiiret jou tootmist. Seda tiilipi treening suurendab
neuromuskulaarsiisteemi voimet kiiresti varvata motoorseid iiksusi, mille tulemuseks on kdrge RFD. Kuna aga
treening ei sea rasket koormust esikohale, jadb arenenud tippjdud madalamaks, mis piirab iildist tekitatud
impulsside hulka.

1. Sportlane B: méédukas RFD, méodukas tippjoud (méédukas impulss)

e  Maksimaalne joutreening: Sportlane B rohutab tdendoliselt maksimaalset joutreeningut, nditeks raskeid
vastupanuharjutusi (nt kiikid, surutdstmised ja pingerauad). Seda tiilipi treening suurendab vdimet toota suurt
tippjoudu ténu lihaste hiipertroofiale ja IIx-tiiiipi lihaskiudude arengule, mis suudavad tekitada markimisvéarset
joudu. Kuna maksimaalne joutreening holmab sageli aeglasemaid, kontrollitud liigutusi, on RFD siiski madalam.
Sellele vaatamata annab suur jou viljund mérkimisvaérse impulsi.

1. At hlete C: kérge RFD, korge tippjoud (korge impulss)

e  Maksimaalse jou ja ballistilise treeningu kombinatsioon: Sportlane C teeb tasakaalustatud treeningprogrammi,
mis sisaldab nii maksimaalse jou harjutusi kui ka ballistilist vdi plahvatuslikku treeningut. Selline kombinatsioon
parandab nii jou suurust (suur tippjoud) kui ka selle tekkimise kiirust (suur RFD). Oliimpiatdste, mis hdlmavad
nii suuri koormusi kui ka plahvatuslikke liigutusi, suurendavad molemat aspekti veelgi. Selle tulemusena tekitab
sportlane C korge tildise impulsi, tekitades joudu kiiresti ja suurel mééral.

Kokkuvdéte:

Sportlase kasutatav treeningmeetod voib oluliselt mdjutada tema RFD ja jouimpulsi profiili. Ballistiline treening parandab
RFD-d, kuid ei pruugi maksimeerida tippjoudu voi impulssi, samas kui maksimaalne joutreening suurendab tippjoudu ja
impulssi, kuid ei pruugi optimeerida RFD-d. Mdlema treeningviisi - maksimaalse jou ja ballistiliste harjutuste -
kombinatsioon annab mdlemast maailmast parima, voimaldades sportlastel hiilata kiire jou tekkimise ja piisiva, suure iildise
jOu tootmise poolest, maksimeerides oma impulsi.

Jou arengu kiiruse (RFD) roll sportlikul ronimisel

Spordironimises, eriti sellistes distsipliinides nagu bouldering ja lead climbing, on vdime kiiresti joudu tekitada vaga oluline
edu saavutamiseks. See omadus, mida tuntakse kui jou arendamise kiirust (RFD), méngib spordis olulist rolli, kuigi selle
moju on ronimisringkondades ja teaduskirjanduses vaieldud.

RFD mdistmine ronimises

RFD nditab, kui kiiresti suudab sportlane luua joudu, mis on eriti oluline diinaamilisteks kdikudeks ja raskete kdepidemete
haaramiseks vajalike plahvatuslike liigutuste puhul, mida sageli nimetatakse "kontakttugevuseks". Guyoni ja Broussouloux'
(2004) sonul holmab raskete haarete hoidmine nii isomeetrilist kui ka kontaktjoudu, mis viitab vajadusele kiire jou
tekitamise jarele.

Varasemad uuringud ja jareldused

Esialgsed uuringud ei kinnitanud 16plikult RFD tdhtsust ronimises. Naiteks Ozimeki, Rokowski ja kolleegide (2016)
uuringus 16 eliitronija kohta, milles kasutati klassikalisi haardetugevuse teste, ei leitud olulist seost RFD ja ronimisvdime
vahel. Uuringus moddeti jou maksimaalset tuletatud véartust aja jooksul (F'max), kuid ei tdheldatud olulisi erinevusi RFD-s
erinevate joudlustasemete vahel.

Hiljutised teadmised ja edusammud

Vastupidiselt nendele varasematele tulemustele on uuemad ja avaldamata uuringud, milles kasutati erinevaid kéte asendeid
haardes (kus ronijad rakendasid joudu sdrmeotstega diinamomeetril), ndidanud, et eliitroniitidel on RFD tase oluliselt
kdrgem kui mitteméngijatel. Siiski ei olnud RFD-s mérkimisvééirseid erinevusi erinevate eliitvdimete ronijate vahel, mis
viitab sellele, et kuigi RFD on eliitronijatel korgem kui mitteméngijatel, ei pruugi see oluliselt erineda korg- ja eliitronijate
vahel.



Lisaks tdi Vereide jt (2016) uuring, milles osales 36 ronijat eliit- ja kesktasemel, esile lineaarse seose RFD ja ronimistaseme
vahel (r=0,67). Selles uuringus registreeriti RFD, kui ronijad iiritasid maasse ankurdatud ronimisvankrile tdusta. Tulemused
seostasid tugevalt sdrmede tugevust konkreetsetes haardepositsioonides ronimise tohususega (r=0,82), rdhutades RFD
olulisust haarde séilitamisel.

RFD bouldering vs. lead climbing

RFD néib méngivat boulderdamises kriitilisemat rolli kui ronimises. Fanchini et al. (2013) mérkisid, et bouldereridel on
tavaliselt kdrgem RFD tase, mis tuleneb selle distsipliini olemusest, mis hdlmab lithemaid ja plahvatuslikumaid liigutusi.
Seevastu lead ronimine nduab pidevat vastupidavust ja peeneid joukorrigeerimisi, et viltida vasimust, mis vdib vihendada
RFD suhtelist tahtsust.

Kokkuvate:

Peamine jéareldus, mis on saadud uuringutes, kus on vorreldud boulder- ja tippronijaid, on see, et boulder-orienteerujatel on
suurem sOrmede painduv maksimaalne lihasjoud ja kiire joudlusvdime. See on tdendoliselt tingitud boulderdamise
plahvatuslikust iseloomust, mis nduab ronijatelt suure jou kiiret tekitamist, et stabiliseerida oma keha pérast diinaamilisi
liigutusi. Juhtivad ronijad seevastu keskenduvad rohkem vastupidavusele ja kontrollitud jou rakendamisele, et hoida oma
haaret pikema aja jooksul.

See erinevus viitab sellele, et kuigi RFD on boulderdistsipliinis kriitiline tegur, mis aitab kaasa selle distsipliini jaoks
vajaliku plahvatusliku jou saavutamisele, on see vahem oluline lead-ronimises, kus vastupidavus ja peenmotoorika on
esmatdhtsad. Sellegipoolest on RFD endiselt oluline aspekt iildises ronimisvdimes, eriti kiireid ja vdimsaid liigutusi
ndudvate {ilesannete puhul.
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Alumiste jasemete jou tahtsus sportlikul ronimisel

Alajésemete joud on sportliku ronimise oluline aspekt, mis mdjutab sportliku ronimise erinevate distsipliinide sooritust.
See on eriti hdsti dokumenteeritud kiiruisutamises. Naiteks Krawczycki (2018) uurimus nditas markimisvaarset
korrelatsiooni ronijate saavutatud aegade ja nende vastuliikumishiippe (CMJ) korguse vahel, ilma kie 00tsumist
kasutamata. Need leiud rohutavad plahvatusliku jalajou tdhtsust ronimises, eriti vdistlustel, kus kiirus ja diinaamilised
liigutused on edu saavutamiseks tiliolulised.

Vaatamata kiirushiippe ulatuslikele uuringutele, on uuringud, mis uurivad spetsiaalselt hiippekorguse moju - kas seda
mdddetakse CMJ voi kiikitushiippega (SJ) - boulderite sooritusele, endiselt piiratud. See liink kirjanduses tdhendab, et meil
puuduvad kindlad empiirilised andmed, et teha 16plikke jareldusi alajdsemete jou rolli kohta boulderdamises. Kuid
treenerite ja spordiala praktikute ekspertarvamused rohutavad pidevalt plahvatusliku hiippevdime tahtsust. Need teadmised
viitavad sellele, et alajisemete jou arendamine on oluline mitte ainult kiiruisutamises, vaid ka teistes ronimisdistsipliinides,
sealhulgas boulderis.

Kaasaegne sportlik ronimine nduab sportlastelt mitmesuguseid hiippeid, alates traditsioonilistest pliomeetrilistest
harjutustest nagu SJ ja CMJ kuni keerulisemate ja diinaamilisemate liigutusteni. Nende hulka kuuluvad laiushiipped, kiired
plyomeetrilised hiipped ja hiippeliigutused, mis kdik on ronimise lahutamatu osa. Néiteks boulderdamises nduavad sellised
liigutused nagu "lambada" kiireid hiippeid, samas kui hiippamine on oluline nii boulderdamises kui ka kiirronimises.
Ronijad peavad neid hiippeid sooritama soltuvalt olukorrast kas mdlema voi iihe jalaga ning peavad sageli sujuvalt iile
minema horisontaalsete ja vertikaalsete liigutuste vahel.

Lisaks hiippamise ndudmistele hdlmab sportlik ronimine sageli keerulisi maandumisstsenaariume. Ronijad peavad sageli
maanduma ebatasasele pinnale, nditeks ronimisseintele kinnitatud mahutitele, voi maandudes pdrkeplatvormidele pérast
boulder-probleemi maandumist peavad nad taluma markimisvaérseid 166gijoude. Need véljakutsed rGhutavad veelgi enam
alajdsemete jou tdhtsust - mitte ainult hiipete sooritamiseks vajaliku plahvatusliku jou tekitamiseks, vaid ka ohutuks ja
tohusaks maandumiseks.

Kokkuvdttes vaib delda, et kuigi alajasemete joudu boulderdistantsil kisitlevad uuringud on alles algusjargus, toetavad
olemasolevad toendid ja ekspertide arvamused kindlalt arusaama, et plahvatuslike jalgade jou arendamine ja hindamine on
ronijate jaoks vdga oluline. Kuna sportlik ronimine areneb edasi, muutub erinevate hiippetiiiipide ja maandumistehnikate
lisamine treeningprogrammidesse tdendoliselt iiha olulisemaks, et optimeerida sooritust ja vihendada vigastuste ohtu.


https://doi.org/10.1007/s00421-016-3346-6

CMJ ja SJ faaside kirjeldus ja nende erinevused

Vastuliikumishiippe (CMJ) faasid, McMahon (2018) (Foto 9.):

Kehakaal (A-B): Sportlane seisab esialgses piistises asendis, kus ainus mojuv joud on keharaskus.
Tasakaalustamata etapp (B-C): Sportlane langetab oma keha, mis toob kaasa vertikaalse jou vdhenemise. Selles
faasis "vabastatakse" keha raskusest, et valmistuda hiippeks.

Pidurdusfaas (C-D): Allapoole suunatud liikumine peatub. Sportlane hakkab tekitama joudu vastassuunas,
valmistudes dhkutdusuks.

Propulsiivne faas (D-F): Sportlane tekitab maksimaalse vertikaalse jou, mis viib Shkutdusuni. See on aeg, mil
saavutatakse suurim vertikaalne kiirus.

Lend (F-H): Sportlane on Shus. Selles faasis on vertikaalne joud vordne nulliga ja kiirus véheneb, kuni
saavutatakse tippkorgus.

Maandumine (H-J): Sportlane maandub tagasi maapinnale ja vertikaalne joud suureneb kiiresti, et absorbeerida
lennu ajal kogunenud kineetiline energia.

Foto 9. Vastuliigutushiippe (CMJ) faasid.

Padulo (2013 ) (joonis 25) Kiikitushiippe (SJ) faasid:

hed

Kehakaal: Sportlane alustab kiikitades, kdrvaldades allapoole liikumisega seotud raskuse eemaldamise ja
pidurdamise faasi.

Propulsiivne faas: Sportlane alustab kohe tdukefaasi, tekitades algusest peale vertikaalset joudu.

Lend: Sarnaselt CMJ-ga tduseb sportlane Shku, saavutades tippkdrguse.

Maandumine: Maandumisfaas on identne CMJ-ga.

Joonis 25. Kiikitushiippe (SJ) faasid Padulo et al. (2013).

CMJ, SJ ja DJ ajal mdodetud parameetrid

Vastuliigutushiippe (CMJ), kiikitushiippe (SJ) ja hiippehiippe (DJ) sooritamisel mdddetakse mitmeid votmeparameetreid,
et hinnata sportlase plahvatusjoudu, lihastegevust ja iildist hiippetulemust. Need parameetrid annavad vaértuslikku teavet
sportlase jou, kiiruse ja jou tekitamise tohususe kohta. Moned neist parameetritest, nagu naiteks kontakti aeg, on
spetsiifilised reaktiivsete hiipete puhul, nagu Drop Jump (DJ) Tab. 22, 23.

1.

Hiippekorgus (H):

e  Mairatlus: Maksimaalne vertikaalne kaugus, mis saavutatakse hiippe ajal.

e  Tihtsus: Hiippekorgus on alajdsemete jou ja plahvatusjou peamine néditaja. See peegeldab sportlase
voimet muuta joud vertikaalseks nihkeks.

Lennuaeg:

e  Maiairatlus: Aeg, mille jooksul sportlane jaab hiippe ajal dhku.

e  Tiahtsus: Lennuaeg on otseselt seotud hiippekorgusega, kuna pikem lennuaeg vastab tavaliselt
kdrgematele hiipetele. See on CMJ ja SJ puhul peamine moddik, mille abil saab modta tdukefaasi
tohusust.

jou arengu méar (RFD):

e  Midratlus: Joud, mida mdddetakse tavaliselt toukefaasis.

e  Tihtsus: RFD on oluline lihaste plahvatusjdu hindamisel. Suurem RFD nditab kiiremat ja tShusamat
jou tekkimist, mis on eriti oluline kiireid ja vdimsaid liigutusi ndudvate spordialade puhul.

e  Tiiendavad kaalutlused: RFD-d voib mddta erinevate ajavahemike jooksul (nt 0-50 ms, 0-100 ms voi
0-200 ms) sdltuvalt spordiala spetsiifilistest nGudmistest voi hindamise fookusest.

Joud 100 ms juures (N):

e  Madratlus: 100 millisekundit parast tdukefaasi algust rakendatud jou suurus.

e  Tihtsus: Voime mootmine 100 ms juures aitab médrata sportlase voimet luua kiiret joudu. See on eriti
oluline tegevuste puhul, mis nduavad kiiret, plahvatuslikku pingutust.

e  Tiiendavad kaalutlused: Seda vadrtust kasutatakse sageli varase faasi plahvatusjou hindamiseks ja see
on oluline spordialadel, mis rShutavad kiireid, reaktiivseid liigutusi.

Impulss:

e  Maadratlus: Jou rakendamise aja jooksul tekitatud jou kogusumma, mis arvutatakse jou ja aja kdvera

aluse pindalana.



e  Téhtsus: Impulss on oluline hiippekorguse ja iildise hiippetulemuse médramisel. See peegeldab
sportlase voimet sdilitada joudu pikema aja jooksul ja rakendada seda tohusalt, et saavutada
maksimaalne kdrgus.

e Tiiendavad kaalutlused: Impulssi saab moota erinevate ajavahemike jooksul. Koguimpulss viitab
kogu toukefaasi kestuse jooksul rakendatud kumulatiivsele joule, mis arvutatakse jou ja aja kdvera
integreerimise teel selle aja jooksul.

1. Alustugevus (N):

e  Mairatlus: Esialgne joud, mis tekib toukefaasi alguses (esimese 30 ms jooksul).

e  Tiahtsus: Starditugevus niitab, kui kiiresti suudab sportlane paigalt joudu tekitada. See on peamine
nditaja, mis nditab nende voimet algatada litkumist ja on eriti oluline plahvatuslike tegevuste puhul.

1. Stardiaeg (ms):

e  Maiairatlus: Aeg tdukefaasi algusest kuni sportlase maapinnalt lahkumiseni.

e  Téhtsus: Stardiaeg mdodab aega, mis jadb jou rakendamise ja sportlase lennu alguse vahele. Lithem
stardiaeg nditab kiiremat joutootmist ja nditab suuremat plahvatuslikkust.

1. Tippvoimsus:

o  Madratlus: Suurim hiippe ajal tekitatud vdimsus.

e  Tihtsus: Tippvdimsus peegeldab sportlase maksimaalset plahvatusjoudu hiippe ajal. See annab otsese
modtme tdukefaasi tdhususe kohta.

1.  CMIJ/S] suhe:

e  Mairatlus: CMJ-s saavutatud kdrguse ja SJ-s saavutatud korguse suhe.

e  Tihtsus: See suhe aitab méérata, kui suur osa hiippekorgusest tuleneb vastulitkumise faasis (CMJ-s)
salvestatud elastsest energiast. Suurem suhtarv viitab elastse energia paremale kasutamisele ja lihaste
ja koodluste jaikusele.

1. Reaktiivse tugevuse indeks (RSI):

e  Maidratlus: RSI arvutatakse hiippekorguse ja maapinnaga kokkupuute aja suhtena, mida tavaliselt
moddetakse reaktiivsete hiipete puhul, nagu nditeks hiippehiipped, kuid see vdib olla oluline ka muude
hiippetestide, nditeks CMJ puhul.

e  Tihtsus: RSI annab iilevaate sportlase reaktiivsest joust ja tema voimest kiiresti iile minna
ekstsentrilistelt lihastegevustelt kontsentrilistele. Kdrgem RSI néditab paremat plahvatuslikku joudu ja
tohusust venitus-lithendustsiikli kasutamisel.

1. Kontakti aeg (s) (Spetsiifiline Drop Jump (DJ)):

e  Mairatlus: Aeg, mille jooksul jalad on maapinnaga kontaktis reaktiivse hiippe, nditeks hiippeliigese
(DJ) ajal.

e  Tihtsus: Kontakt aeg on kriitiline néitaja, mille abil hinnatakse venitus-lithendustsiikli tdhusust ja
kiiret iileminekut maapealsest kontaktist ohkutdusule. Tegevuste puhul, kus rohutatakse reaktiivset
joudu, néitab lihem kontakt aeg tavaliselt paremat neuromuskulaarset tShusust.

e Téiendavad kaalutlused: See mingib olulist rolli spordialadel, kus kiireid suunamuutusi voi
plahvatusohtlikke hiippeid on vaja teha.

1. Diinaamilise tugevuse indeks (DSI):

o  Madratlus: DSI vordleb sportlase vdimet toota joudu ballistiliselt (nt hiipates) vdorreldes tema
maksimaalse isomeetrilise jouga (nt isomeetrilise reie keskosa tombe ajal - IMTP).

e  Tihtsus: DSI annab {ilevaate sellest, kas sportlane peab keskenduma rohkem plahvatusjou voi
maksimaalse jou arendamisele. Madal DSI viitab vajadusele teha rohkem plahvatuslikku treeningut,
samas kui kdrge DSI néitab, et sportlane vdib kasu saada maksimaalse jou suurendamisest.

Lisainfo:

e  CMIJ/SJ suhe (ekstsentriline kasutussuhe EUR):

e  Selgitus: CMJ/SJ suhe aitab méérata, kui suur osa hiippekdrgusest tuleneb CMJ vastuliikumise faasis
salvestatud elastsest energiast. Suurem suhe niitab venitus-lithendustsiikli tShusat kasutamist, mis on
hiippetulemuse maksimeerimiseks tilioluline.

e  Asiimmeetria modtmised:

e  Uhe jalaga hiipped: CMJ ja SJ sooritamine iihe jalaga vdimaldab hinnata vdimsuse ja jou
aslimmeetriat jalgade vahel. Selliste tasakaalustamatuste tuvastamine on oluline vigastuste
véltimiseks ja soorituse parandamiseks.

e  Vaba kisi vs. ilma vaba kée hiipped: Hiipete hindamine koos ja ilma kéte liigutustega vGimaldab
hinnata kite litkumisest tulenevat lisajoudu, mis tavaliselt annab suurema joutootmise tottu suurema
hiippe.



DSI tulemus

Koolitussoovitus

<0.60

Ballistiline joutreening: Keskenduda kiirele ja plahvatusohtlikule jou tootmise vdimele. See on
kriitilise tdhtsusega sportlaste jaoks, kellel on raske kasutada oma maksimaalset joudu
diinaamilistes liigutustes.

0.60 - 0.80

Samaaegne joutreening: Uhendage ballistiline ja maksimaalne jdutreening, et tasakaalustada jou
tootmise vdimeid. See vahemik nditab, et jou- ja plahvatusjdud on histi kombineeritud, kuid
mdlemat valdkonda saab veel parandada.

>0.80

Maksimaalne joutreening: Rohutage maksimaalse jou suurendamist. Selles vahemikus olevad
sportlased on oma ballistilise potentsiaali maksimeerimise ldhedal vorreldes nende isomeetrilise
jOuga, nii et nende iildise jduvdime parandamine annab tdendoliselt parima tulemuslikkuse kasvu.

Tabel 22. Diinaamilise tugevusindeksi tdlgendamine ja treeningu sekkumise soovitus

Parameeter Uksused

Madratlus

Arvutusmeetod

Hiippekorgus (cm)

Hiippe ajal saavutatud maksimaalne vertikaalne

kaugus.

Mootke vertikaalne nihkumine
stardist kuni tippkorgusele.

Maksimaalne
diinaamiline
(MDS) (kg)

tugevus

suudab iihe
moddetakse

Maksimaalne joud, mida
pingutusega  rakendada,
kiikitamisel teatud pdlvenurga juures.

sportlane
tavaliselt

Mbotke korgeimat raskust, mida
on tostetud diges vormis 120°
pdlveliigese nurga all.

Jou arengukiirus (RFD)
(N/s)

Kiirus, millega joud areneb iileminekul ekstsentrilisest
faasist kontsentrilisele faasile.

RFD = jou muutus / aja muutus
(RFD = AF / At)

Lohketugevus
RFD) (N/s)

(max

Tippkiirus, millega joud hiippe ajal areneb.

Moodtke  jou  ja aja kovera

maksimaalset kallet toukefaasis.

Impulss (N-s)

Kogusumma, mis tekib jou rakendamise ajal, mis niitab
jou rakendamise tohusust.

Impulss = joud x aeg (jou ja aja
kdvera integraal)

Tippvdimsus (W)

Suurim hiippe ajal tekitatud vdimsus.

Tippvdimsus = joud x kiirus (P =
F xv)

Keskmine voimsus (W)

Hiippe ajal toodetud keskmine vdimsus.

Arvutage  keskmine  vdimsus

hiippefaasi kestuse jooksul.

Kontakt aeg (s)

Aeg, mille jooksul jalad on reaktiivse hiippe (nt
hiippeliigutuse) ajal maapinnaga kokkupuutes.

Mootke aega esimesest
maapealsest kokkupuutest kuni

Shkutdusuni.

tugevusindeks DSI

rohkem keskenduma ballistilise jou parandamisele voi
maksimaalse jou suurendamisele. Madalamad DSI
védrtused viitavad vajadusele suurema ballistilise
treeningu jdrele, samas kui korgemad véirtused
viitavad vajadusele suurendada maksimaalset joudu.

Lennuaeg (s) Hiippe ajal ohus veedetud aeg, mis nditab | Modtke aega stardist kuni
plahvatusvdimet. maandumiseni.
Reaktiivse tugevuse | Reaktiivse  tugevuse modt, mis  arvutatakse | RSI = hiippekorgus / maapealse
indeks (RSI) (m/s) hiippekdrguse ja maapinnaga kokkupuuteaja jagamisel, | kontakti aeg
mida tavaliselt kasutatakse reaktiivsete hiipete puhul.
Diinaamiline DSI véirtus aitab kindlaks teha, kas sportlane peab | Vorrelda arvutatud DSI védrtust

kehtestatud suunistega, et anda
teavet koolituse fookuse kohta.




Joud 100 ms juures (N) | 100 millisekundit pérast tdukefaasi algust rakendatud | Modtke 100 ms juures rakendatud
jou suurus. joudu.

Koguimpulss (N-s) Kogu tdukefaasi kestuse jooksul rakendatud | Arvutage, integreerides jou ja aja
kumulatiivne jdud. koverat toukefaasi jooksul.

Alustugevus (N) Esialgne joud, mis tekib tdukefaasi alguses (esimese 30 | Madtke liikkumise esimese 30 ms
ms jooksul). jooksul rakendatud joudu.

Stardiaeg (ms) Aeg tdukefaasi algusest kuni sportlase maapinnalt | Modtke kestust jou tekkimise
lahkumiseni. algusest kuni dhkutdusuni.

Tabel 23. CMJ, SJ, DJ ajal mdddetud parameetrid.

Ulevaade hiippemddtmise tehnoloogiatest spordis

Tehnoloogia arenedes on vertikaalse hiippe soorituse mddtmine muutunud {iha keerulisemaks. Spordi valdkonnas on
saadaval arvukalt seadmeid, mis hindavad hiippekorgust, tehnikat ja muid olulisi néitajaid. Kédesolevas iilevaates
keskendutakse erinevatele populaarsetele tehnoloogiatele, mida kasutatakse hiipete modtmiseks, tuues vélja nende eelised,
piirangud ja peamised muutujad, mida nende hindamiste kdigus moddetakse.

Uks traditsioonilisemaid meetodeid on vertikaalse hiippemati kasutamine, mis kasutab surveandureid, et tuvastada stardi-
ja maandumispunkte. Need matid annavad vahetut tagasisidet hiippekdrguse kohta ja neid saab hdlpsasti paigaldada
erinevatesse treeningkeskkondadesse. Siiski ei pruugi nad koguda iiksikasjalikke biomehaanilisi andmeid hiippaja tehnika
kohta.

Teine laialdaselt kasutatav tehnoloogia on liikumisjélgimissiisteemid, mis kasutavad sportlase liikkumise analiiiisimiseks
kiireid kaameraid ja peegeldavaid markereid. Need siisteemid pakuvad tépseid andmeid hiippemehaanika kohta, néiteks
keha nurkade, kiiruste ja lennutrajektooride kohta. Hoolimata nende tépsusest vdivad need olla kulukad ja nduavad
optimaalseks toimimiseks kontrollitud keskkonda.

Jouplaadid on levinud ka hiipete hindamisel. Need seadmed mdddavad maapinna reaktsioonijdudu hiippe ajal, vdimaldades
hiippekdrguse arvutamist rakendatud jou ja hiippe kestuse alusel. Kuigi jouplaadid annavad véirtuslikku teavet
jouvoimsuse ja tehnika kohta, on need sageli kallid ja vdivad olla vihem kaasaskantavad kui muud mootmisvahendid.

Kantav tehnoloogia, sealhulgas kiirendusmooturid ja giiroskoobid, on saanud iitha enam kasutust vertikaalse hiippe
soorituse jalgimiseks. Neid seadmeid saab kasutada erinevates olukordades, andes andmeid hiippekdrguse, stardikiiruse ja
kogu keha liikumise kohta. M3dtmiste tépsus voib siiski varieeruda soltuvalt andurite paigutusest ja andmete analiiiisiks
kasutatavatest algoritmidest.

Lopuks, mobiilirakendused on kujunenud mugavaks tooriistaks hiipete hindamiseks, kasutades sageli nutitelefoni
kaameraid hiipete videosalvestuste analiilisimiseks. Need rakendused voivad pakkuda kiireid ja kéttesaadavaid modtmisi,
kuid nende tapsus ei pruugi vastata arenenumate siisteemide tdpsusele McMahon (2018).

1.  Hiippematid
e  Kirjeldus: Hiippematid on survetundlikud matid, mis arvutavad hiippekdrgust sportlase Shus viibitud
aja (lennuaeg) alusel.
o  Peamised eelised McMahon (2018):
m  Lihtne kasutada ja véiga kaasaskantav.
m  Annab treeneritele ja sportlastele vahetut tagasisidet.
m  Uldiselt kuluefektiivne ja minimaalse seadistamisvajadusega.
e  Peamised piirangud McMahon (2018):
m  Kaldub iile hindama lennuaega ja seega ka hiippekdrgust.
m  Piiratud vdime analiitisida hiippetehnikat voi biomehaanikat kdrgetasemelistes
stsenaariumides.
o  Peamised moddetavad muutujad:
m  Hiippekdrgus (tavaliselt hinnatakse veidi korgemaks).
m  Lennuaeg.
m  Reaktiivse tugevuse indeks (RSI).
1. OptoJump
e  Kirjeldus: OptoJump kasutab hiippemdddikute jélgimiseks infrapunavalgusandurite massiivi.
o  Peamised eelised McMahon (2018):
m  Korge tipsus koos iiksikasjalike meetrikaga hiippetulemuste kohta.



m  Vdimaldab analiitisida mitut hiipet jarjestikku ilma nullistamiseta.

m  Kasulik edasijoudnud biomehaanilise analiiiisi jaoks.
o  Peamised piirangud McMahon (2018):

m  Kallimad kui pohiseadmed.

m  Nouab spetsiaalset seadistamist ja kalibreerimist optimaalse tdpsuse saavutamiseks.
e  Peamised moddetavad muutujad:

m  Hiippekdrgus.

m  Kontakt aeg.

m  Reaktiivse tugevuse indeks (RSI).

e  Kirjeldus: MyJump on mobiilirakendus, mis analiiiisib hiippetulemusi videosalvestuste abil.
e  Peamised eelised McMahon (2018), McGuigan (2019):
m  Viga hea juurdepéids nutitelefonide kaudu.
m  Pakub videoanaliiiisi tehnika parandamiseks.
m Kohese tagasiside saamiseks saadakse koheseid tulemusi.
o  Peamised piirangud McMahon (2018), McGuigan (2019):
m  Tapsust mojutavad valgustus ja kaamera kvaliteet.
m  Andmete tdlgendamine ja videotddtlus voib olla acgandudev.
m  Vaib iilehinnata hiippekdrgust, eriti kui kasutatakse TOV-meetodit (Take-Off Velocity).
o  Peamised mdddetavad muutujad:
m  Hiippekorgus.
m  Tippvdimsus ja -kiirus.
m  Reaktiivse tugevuse indeks (RSI).
1. Kiirendusmdoturid
o  Kirjeldus: Kiirendusmdaturid mdddavad sportlase kiirendusjdude, andes andmeid hiippekorguse ja
diinaamika arvutamiseks.
o  Peamised eelised McGuigan (2019):
m  Annab hiipete ajal pidevaid andmeid, jdddvustades diinaamilist liitkumist.
1.  Lineaarsed asukohaandurid (LPT)
e  Kirjeldus: LPTd mdddavad sportlase massikeskme liikumist reaalajas piki lineaarset rada.
o  Peamised eelised McGuigan (2019):
m  Tagab suure tipsuse hiippekorguse ja vdimsuse modtmisel.
m  Vdimaldab esitada ulatuslikke tulemuslikkuse andmeid.
o  Peamised piirangud McGuigan (2019):
m  Tavaliselt kallim ja nduab keerukat seadistust.
m  Vorreldes teiste hilppemddtmisvahenditega on see vahem kaasaskantav.
e  Peamised mdddetavad muutujad:
m  Hiippekdrgus.
m  Tippvdimsus ja -kiirus.
m  Voib korvale kalduda ainult vertikaalsest nihkumisest.
1. Jump and Reach seade (Vertec)
e  Kirjeldus: Vertec kasutab hiippe ajal saavutatud korgeima punkti tdhistamiseks hingedega tiivikuid.
o  Peamised eelised McMahon (2018):
m  Lihtne ja arusaadav kasutada ilma keerulise tehnoloogiata.
m  Laialdaselt tunnustatud ja kasutusel paljudes spordiorganisatsioonides.
o  Peamised piirangud McMahon (2018):
m  Annab piiratud iilevaate hiippediinaamikast lisaks kdrgusele.
m  Manuaalne mddtmine voib pdhjustada inimlikke vigu, mille tulemuseks on vdimalikud
ebatépsused.
o  Peamised mdddetavad muutujad:
m  Hiippekorgus, kuigi tavaliselt voib see meetod viia lilehindamiseni seisu- ja
hiippekdrguste erinevuste tottu.

Viited:

1.  Augste, C., Winkler, M., & Kiinzell, S. (2021). Spordironimise joudlusdiagnostika - testimisjuhend.
https://doi.org/10.13140/RG.2.2.27236.86408.

2. Comfort, P., & McMahon, J. J. (2018). Joudluse hindamine jGu- ja kliimaseadmete puhul. Routledge.
https://doi.org/10.4324/9781315222813



https://doi.org/10.4324/9781315222813
https://doi.org/10.4324/9781315222813

10.

1.

12.

13.

14.

16.

17.

18.

20.

21.

22.

Donahue, P. T., Wilson, S. J., Williams, C. C., & Hill, C. M. (2021). Vastuliigutuse ja kiikkkehiippe soorituse
vOrdlus vabaaja treenitud meestel. International Journal of Exercise Science, 14(1), 462-472.
https://doi.org/10.7717/peerj.8136569

Espafia-Romero, V., Ortega Porcel, F. B., Artero, E. G., Jiménez-Pavon, D., Gutiérrez Sainz, A., & Castillo
Garzoén, M. J. (2009). Ronija aeg kurnatuseni on kdrgetasemeliste sportmégironijate ronimisvdime méaravaks
teguriks. European Journal of Applied Physiology, 107, 517-525. https://doi.org/10.1007/s00421-009-1155-x.
https://doi.org/10.1007/s00421-009-1155-x

Giles, D., Barnes, K., Taylor, N., Chidley, C., Chidley, J., Mitchell, J., & Fryer, S. (2021). Vabaajategevuses
edasijoudnute kuni eliitnaiste kaljuronijate antropomeetria ja joudlusomadused. Journal of Sports Sciences, 39,
48-56. https://doi.org/10.1080/02640414.2020.1804784. https://doi.org/10.1080/02640414.2020.1804784

Haff, G. G., & Dumke, C. (2022). Laboratory Manual for Exercise Physiology. Human Kinetics.
Jiménez-Reyes, P., Samozino, P., Cuadrado-Peafiel, V., & Morin, J. B. (2014). Vastuliikumise m&ju jou-jou
kiiruse profiilile. European Journal of Applied Physiology, 114, 2281-2288. https://doi.org/10.1007/s00421-014-
2947-1

Krawczyk, M., Pociecha, M., Ozimek, M., & Draga, P. (2020). Alajdsemete joud, kiirus ja vdoimsus kui kiiruse
ronimise efektiivsuse médrajad. Trends in Sport Sciences, 27, 219-224. https://doi.org/10.23829/TSS.2020.27.4-
5. https://doi.org/10.23829/TSS.2020.27.4-5

Krawczyk, M., Rokowski, R., Ambrozy, T., & Mucha, D. (2018). Anaeroobse vdimsuse taseme ja selle mdju

hindamine kiiruse ronimisjdudlusele eliitronijail. Trends in Sport Sciences, 25(3), 149-158.
https://doi.org/10.23829/TSS.2018.25.3-5. https://doi.org/10.23829/TSS.2018.25.3-5

10)MacKenzie, R., Monaghan, L., Masson, R. A., Werner, A. K., Caprez, T. S., Johnston, L., &
Phillips, A. (2020). Kaljuronimise fiiiisilised ja fiisioloogilised tegurid. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 15, 168-179. https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0901.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0901

11)McGuigan, M. (2019). Tugevuse ja vOimsuse testimine ja hindamine. Routledge.
https://doi.org/10.4324/9780429028182

12)McGuigan, M., Cormack, S., & Gill, N. (2013). Sportlaste jou ja vdimsuse profileerimine: Testide
valimine ja teabe kasutamine programmi kavandamisel. Strength and Conditioning Journal, 35(6), 7-14.
https://doi.org/10.1519/SSC.000000000000001 1

13)McLellan, C. P., Lovell, D. L., & Gass, G. C. (2011). Jou arengu kiiruse roll vertikaalse hiippe
soorituse juures. Journal of Strength and Conditioning Research, 25(2), 379-385.

14)McMabhon, J. J., Lake, J. P., & Suchomel, T. J. (2018). Vertikaalse hiippe testimine. In P. Comfort
& J. J. McMahon (Eds.), Performance assessment in strength and conditioning (pp. 96-116). Routledge.
https://doi.org/10.4324/9781315222813

15)McMahon, J. J., Lake, J. P., Stratford, C., & Comfort, P. (2021). Viljapakutud meetod
kukkumishiippe  soorituse ~ hindamiseks  tthe  jouplatvormiga.  Biomechanics, 1(2), 178-189.
https://doi.org/10.3390/biomechanics 1020015

16)McMabhon, J. J., Suchomel, T. J., Lake, J. P., & Comfort, P. (2018). Vastuliigutushiippe joud-
ajakovera votmefaaside moistmine. Strength & Conditioning Journal, 40(4), 96-106.

17)Ojeda-Aravena, A., Herrera-Valenzuela, T., Valdés-Badilla, P., Baez-San Martin, E., Thapa, R.
K., & Ramirez-Campillo, R. (2023). Siistemaatiline iilevaade koos metaanaliilisiga plyomeetrilise-

hiippetreeningu  mdjust  voitlussportlaste ~ fiitisilisele ~ vdoimekusele.  Sports  (Basel), 11(2), 33.
https://doi.org/10.3390/sports11020033.

18)Padulo, J., Tiloca, A., Powell, D., Ardigo, L. P., Viggiano, D., & Paoli, A. (2013). EMG amplituud
biceps  femoris  hiippamise  ajal  vorreldes  maandumisliigutustega.  SpringerPlus, 2,  520.
https://doi.org/10.1186/2193-1801-2-520

19)Philpott, L. K., Forrester, S. E., van Lopik, K. A. J., Hayward, S., Conway, P. P., & West, A. A.
(2020). Vastuliikumishiippe sooritusvdime meeste ja naiste eliit-sprinteritel ja kdrgushiippajatel. Proceedings of

the Institution of Mechanical Engineers, Part P: Journal of Sports Engineering and Technology, 235(4), 1-8.
https://doi.org/10.1177/1754337120971436

20)Ramirez-Campillo, R., Alvarez, C., Garcia-Pinillos, F., Sanchez-Sanchez, J., Yanci, J., Castillo,
D., Loturco, I., Chaabene, H., Moran, J., & Izquierdo, M. (2018). Optimaalne reaktiivse tugevuse indeks: Kas
see on tdpne muutuja, et optimeerida pliomeetrilise treeningu mdju noore jalgpalluri fiilisilise voimekuse

modtmistele? Journal of Strength and Conditioning Research, 32, 885-893.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002467. https://doi.org/10.1519/ISC.0000000000002467

21)Saez de Villarreal, E., Kellis, E., Kraemer, W. J., & Izquierdo, M. (2009). Pliomeetrilise treeningu
muutujate médramine vertikaalse hiippekdrguse soorituse parandamiseks: A meta-analiiiis. Journal of Strength
and Conditioning Research, 23, 495-506. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318196b7c6.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013¢318196b7c6

22)Seki, K., Nagano, T., Aoyama, K., & Morioka, Y. (2023). Kiikke ja vastulitkumise vertikaalse
hiippe diinaamika, kasutades pdlvedomineerivat vdi puusadomineerivat strateegiat. Journal of Human Kinetics,
86, 63-71. https://doi.org/10.5114/jhk/159285



https://doi.org/10.7717/peerj.8136569
https://doi.org/10.7717/peerj.8136569
https://doi.org/10.1007/s00421-014-2947-1
https://doi.org/10.1007/s00421-014-2947-1
https://doi.org/10.4324/9780429028182
https://doi.org/10.4324/9780429028182
https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000011
https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000011
https://doi.org/10.4324/9781315222813
https://doi.org/10.4324/9781315222813
https://doi.org/10.3390/biomechanics1020015
https://doi.org/10.3390/biomechanics1020015
https://doi.org/10.1186/2193-1801-2-520
https://doi.org/10.1186/2193-1801-2-520
https://doi.org/10.1177/1754337120971436
https://doi.org/10.1177/1754337120971436
https://doi.org/10.5114/jhk/159285

23. 23)Turner, A., Comfort, P., McMahon, J., Bishop, C., Chavda, S., Read, P., Mundy, P., & Lake, J.
(2020). Voimasportlaste arendamine, 1. osa: Mehaanilised alused. Strength and Conditioning Journal, 42(1), 1.
https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000543

24. 24)Turner, A., Comfort, P., McMahon, J., Bishop, C., Chavda, S., Read, P., Mundy, P., & Lake, J.
(2020). Voimsa sportlase arendamine 2. osa: praktilised rakendused. Strength and Conditioning Journal, 42(2),
1. https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000544

25. 25)Turner, A., & Comfort, P. (toim.). (2022). Tdiustatud tugevus ja konditsioneerimine: An Evidence-
based Approach (2. triikk). Routledge. https:/doi.org/10.4324/9781003044734

Kestvus ronimises: olulisus ja testimismeetodid

Vastupidavus on voime siilitada pikaajaline fiilisiline pingutus ndutava intensiivsuse juures ilma tShususe vahenemiseta,
sdilitades samal ajal kdrgendatud vastupidavuse vdsimusele (Sozanski, 1993). Seda peetakse moddukalt geneetiliselt
konditsioneeritud vdimeks, mille taset médravad tegurid on erineval mééral parilikud (Szopa et al., 1996). See tuleneb
sellest, et vastupidavus sdltub paljudest fiisioloogilistest ja psiihholoogilistest teguritest. Fiisioloogilised komponendid
aitavad kaasa sellele, mida nimetatakse fiiiisiliseks sobivuseks, mida moistetakse kui voimet teha pingelist, pikaajalist tood
ilma kiiresti suureneva vésimuseta. Organismi energiatootmise eripéra viitab sellele, et vastupidavus on bioloogiline alus,
millele tuginedes on vdimalik arendada soovitud fiiiisilise vormi omadusi. Vastupidavuse avaldumise mitmekesisus on
viinud erinevate klassifikatsioonideni, sealhulgas:

aeroobne, anaeroobne-aeroobne ja anaeroobne vastupidavus,

staatiline, diinaamiline, kohalik ja globaalne vastupidavus,

lihikese kestusega (50-120 sekundit), keskmise kestusega (2-10 minutit), pika kestusega (10-60 minutit) ja
maratoni kestusega (iile 60 minuti).

Seda vastupidavuse liigitust on tugevalt kritiseeritud, sest praktikas vaadeldakse koige sagedamini spetsiifilist
vastupidavust, samas kui iildine vastupidavus jddb puhtalt teoreetiliseks mdisteks (Prus & Zajac, 1999).

Sportliku ronimise vastupidavuse tiitibid

Erinevates uuringutes on réhutatud vastupidavuse tahtsust sportlikul ronimisel (Grand et al., 1996; Guidi, 1999). Oluline
aspekt on selles spordialas vastupidavuse kontrollimiseks kasutatav metoodika. Kuigi on olemas palju erinevaid
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vastupidavusteste, ei ole need standardiseeritud. Lihaskestvuse (joukestvuse) mddtmine ronimises on keeruline. Visimus
selles spordialas on pdhjustatud fiilisilisest pingutusest, mille puhul on oluline rdhk tugevusel, mis mgjutab eelkdige viikesi
lihasgruppe, néiteks kiitinarvarre ja kéte lihaseid (Magiera, 2007). Standardiseeritud testide puudumine toob kaasa erinevad
meetodid selle motoorse voimekuse diagnoosimiseks ronimises.

Magiera (2007) eristas neli vastupidavuskatsete rithma:

Maksimaalse vabatahtliku kontraktsiooni (MVC) protsent,
Isomeetriline voi diinaamiline kokkutdmbumine,

Pidev voi katkendlik kokkutdmbumine,

Riitmilise kontraktsiooni koormuse ja leevendamise aeg.

Joonis 26. Suhteline energiasiisteemi panus pideva ja vahelduva lihaste vastupidavuse testide ajal (koopia www. climbro .com loal).

Enamik ronijate vastupidavusteste pohineb Magiera (2006) kirjeldatud pdhimdtetel vdi nende kombinatsioonidel. Ferguson
ja Brown (1997), kes kasutasid vastupidavuse modtmiseks diinamomeetrit, ei tdheldanud olulisi erinevusi pideva katse
kestuses (140-122 sekundit 40% maksimaalse jou juures). Olulised erinevused ilmnesid aga vahelduva koormuse puhul -
5 sekundit isomeetrilist kontraktsiooni, millele jargneb 2 sekundit 16dvestumist (853-420 sekundit). Watts (1998) kasutas
diinamomeetrilist testi (kontraktsiooni sdilitamine 70% maksimaalsest joust) enne, ajal ja pdrast ronimist, jareldades, et
laktaadi akumuleerumise ja eemaldamisega seotud mehhanismid méngivad ronimises votmerolli.

Grant jt (1996) analiiiisisid mitte ainult haardekindlust méaravate lihaste tugevust, vaid ka kéte vastupidavust. Nad kasutasid
rippkatse isomeetrilises kontraktsioonis kangil ja tdmbetesti. Tulemused niitasid olulisi erinevusi edasijdudnud ronijate ja
harrastajate v0i mitteméngijate rithmade vahel riputustestis (vastavalt 53,1+13,2 s, 31,449 s, 32,6+15 s) ja
tombetreeningutes (16,2+7,2 s, 3,0+£9 s, 3,9£3,9 s). Rokowski (2007) kasutas oma uuringus spetsiifilist testi, nn Edlingeri
téahestikku kangil. Ta leidis korrelatsioone ronimisoskuse taseme ja motoorse soorituse vahel vastupidavuse omadustega
(R=0,51). See korrelatsioon néitas, et test mdodab kite vastupidavust, ning soovitati testiga seotud edasisi tdhelepanekuid.
Rokowski ja Tokarz (2007) kasutasid sormeliigese vastupidavuse hindamiseks teste, mis hdlmasid 2,5 cm ja 4 cm pikkustel
servadel kuni ldbikukkumiseni rippumist, kangil rippumist ja tdmblusi kangil. Serval rippumise testis oli erinevus algajate
ja edasijoudnute vahel koguni 51,9 s. Sarnane trend piisis ka 4 cm serva testis-56,9 s. Rauas rippumise test néitas erinevust
92 s ja tombetesti erinevus 11,7 tdmbetdmbetdmbeid edasijoudnute grupi kasuks. Uuringud viitavad sellele, et eespool
nimetatud autorite poolt vilja tootatud spetsiaalsed testid on sportliku ronimise ndudmistele 1ahemal kui diinamomeetrilised
testid.

Treeneri seisukohast on oluline kaaluda vastupidavuse rolli ronimises sportlase arengu eri etappidel. Guidi (1999) sénul on
jou- ja vastupidavusomadused sportliku ronimise peamised méiéravad tegurid. Sarnaseid jareldusi tegi ka Rokowski (2007),
kes konkreetseid joudlusteste kasutades mirkis, et vastupidavusega seotud testides domineerivad profid oluliselt
amatooride tle. Kdige suuremad erinevused tdheldati anaeroobse vastupidavuse testides. Olulised olid ka aeroobseid
mehhanisme holmavate testide tulemused. Autor oletas, et vastupidavus ronimises on anaeroobse-aeroobse iseloomuga.

Booth (1999) tdheldas spetsiaalset ronimisergomeetri testi kasutades laktaattaseme tousu S-minutilise pingutuse ajal
algtasemelt 1,4 mmol/l. Jitkates pingutust kuni ldbikukkumiseni, tdheldas ta laktaattaseme tousu kuni 10,2 mmol/l.

Sheel (2004) toi iihes iilevaateartiklis vélja, et VO2 max on siseronimise ajal suhteliselt madal (Billat et al., 1995; Watts et
al., 1998; Sheel, 2003). Ta oletas, et see on seotud ronimisega seotud lihastddga, mis on peamiselt isomeetriline ja energiat
toodetakse peamiselt anaeroobsete radade kaudu. Samuti viitas autor Booth jt (1999) uuringule, kus vastupidiselt
varasematele tulemustele (Billat jt, 1995; Watts jt, 1998; Sheel, 2003) registreeriti markimisvaarne maksimaalne hapniku
tarbimine ronimise ajal. Ta joudis jareldusele, et aecroobsed protsessid vdivad mangida ronimises olulist rolli, kuigi nende
taielik moju jaab selgitamata. Siiski on oluline mérkida, et need uuringud hdlmasid peamiselt alajisemeid kaasavaid teste,
kus VO2 max ei mdjuta ronimisvdimet, mistdttu testide tulemused ei erinenud oluliselt keskmiste vdistlussportlaste
omadest.

Godard ja Neuman [2000] eristavad sportliku ronimise kontekstis aeroobset vastupidavust (tuginedes aeroobsele
energiasiisteemile) ja anaeroobset vastupidavust (tuginedes anaeroobsele siisteemile). Haff [2023] klassifitseerib
vastupidavust veelgi, ldhtudes pingutuse intensiivsusest: Kdrge intensiivsusega vastupidavus ja madala intensiivsusega
vastupidavus. Esimene hdlmab suure intensiivsusega pingutusi, mis hdlmavad II tiitipi lihaskiudude mérkimisvaérset
kasutamist, kasutades valdavalt anaeroobset energiat. Seda tiilipi vastupidavus on iilioluline vditlusspordis, Ameerika
jalgpallis ja jadhokis, kus sportlased peavad sdilitama suurt joudu ja tugevust pikema aja jooksul. Viimane puudutab
spordialasid, kus koormus on viiksem, kuid pingutuse kestus on oluliselt pikem.

Michajlov [2014] tdpsustab anaeroobse vastupidavuse moistet sportlikul ronimisel, méératledes vastupidavuse, mida
mdjutab gliikoliiiitiline voimsus, ja vastupidavuse, mida méaédrab puhvervoime, mis viitab korge laktaattaseme taluvusele ja
happe-baasi tasakaalule.



Sarnast liigitust kasutavad Guyon ja Broussouloux (2004):

Resistance courte (lithiajaline vastupidavus, mis on seotud kdrge intensiivsusega pingutustega): Autorite sdnul
iseloomustab neid pingutusi suur lihasjoud ja anaeroobne voimsus, mis kestavad umbes 60 sekundit ja hGlmavad
umbes 20 liigutust ronimisseinal. Need pingutused kasutavad valdavalt IIb ja Ila tiiipi lihaskiude.

Resistance longue (vastupidavus, mis on seotud suure ja keskmise intensiivsusega pingutustega): Need
pingutused maératakse kindlaks aeroobse voimsuse ja anaeroobse voimekuse alusel, kusjuures lihastegevus
kestab umbes 3 minutit ja hdlmab umbes 45 liigutust. Sellised pingutused pShjustavad markimisvéérset lihaste
hapestumist, mistottu need kuuluvad samuti anaeroobsete pingutuste alla. Siin kasutatakse peamiselt Ila ja I
titipi kiude.

Jatkata (seotud madala intensiivsusega jOupingutustega): Need joupingutused hdlmavad peamiselt I tiilipi
kiudusid. Lihase hapestumine pérast selliseid pingutusi on vorreldes eelmiste tiilipidega oluliselt madalam.
erinevate

Liigutuste arv iletab 50 ja ronimise kestus {iletab 3 minutit.

vastupidavustsoonide kohta esitab Parades (2002).

Sarnase kontseptsiooni

Energiasiisteemi kasutamine

Vottes arvesse praktikute ja teadlaste arvamusi, samuti energiasiisteemide protsentuaalset kaasatust, pingutuse kestust ja

haarete arvu, tundub mdistlik eristada sportlikul ronimisel kolme vastupidavustsooni:

Korge intensiivsusega vastupidavus: Need pingutused on iseloomulikud suure lihasjou ja laktaatvdimsuse
tasemele. Selliste pingutuste kestus ulatub 20-90 sekundini, kusjuures ronimisseinal tehakse umbes 10-25
liigutust. Need pingutused on tingitud anaeroobsest joust ja voimsusest, kasutades peamiselt IIb ja Ila tiilipi
kiude.

Keskmise intensiivsusega vastupidavus: Need pingutused médiratakse kindlaks aecroobse voimsuse ja anaeroobse
vOimekuse alusel. Lihastegevuse kestus on umbes 2 minutit, umbes 30-45 liigutust. Sellised pingutused
pohjustavad mérkimisvéarset lihaste hapestumist ja seega liigitatakse ka anaeroobseks. Siin on peamiselt
kaasatud Ila ja I tiiiipi kiud.

Madala intensiivsusega vastupidavus: Need pingutused kasutavad peamiselt I ja Ila tiilipi kiudusid. Lihaste
hapestumine parast selliseid pingutusi on palju viiksem kui eelmiste vastupidavustiitipide puhul. Liigutuste arv
iiletab 50 ja ronimise kestus iiletab 3 minutit.

Tabelis 24 on esitatud iiksikasjalik kokkuvdte ronijatele tehtud lihaste vastupidavuse testide keskmistest véirtustest ja

standardhélvetest. Testid keskenduvad peamistele lihasriihmadele, sealhulgas sdrmeliigeseid, dlavodtme ja kiitinarliigeseid.
Esitades nii keskmised véaartused kui ka standardhélbed, annab tabel tervikliku iilevaate vastupidavuse tasemest nendes
konkreetsetes valdkondades, mis on ronimisvdime seisukohalt olulised.

Autorid Tase: korgem eliit (> IRCRA) - Tase: (18-23 Tase: (10-17 Madalam klass (1-
28 IRCRA) Edasijoudnud (18- IRCRA) IRCRA) 9 IRCRA)
23 IRCRA)
Rokowski ja | Katse: 2,5 cmserva | 29,2 (20,8 SD)*** - - -
Tokarz kiilge riputamine [s]
(2007) 80,9 (20,2 SD)
Katse: 4 cm serva 46,3 (21,1 SD)*** - - -
kiilge riputamine [s]
103,2 (32,0 SD)
Rokowski Katse: riputada 2,5 78,1 (10,3 SD) - - -
(2020) cm servale [s] 112,5
(14,1 SD)
Katse: 4 cm serva 115,3 (31,8 SD) - - -
kiilge riputamine [s]
154,7 (21,7 SD)




Ozimek etal. | Katse: 2,5 cm serva 53,6 (13,5 SD)* - - -
(2017) kiilge riputamine [s]
74,7 (19,0 SD)

Katse: 4 cm serva 80,4 (7,1 SD)* - - -
kiilge riputamine [s]
100,0 (23,7 SD)

Bala§ et al. | Katse: riputada 2,5 56,0 (15,5 SD)» - - -
(2012) cm servale [s] 79,1
(16,5 SD)

Draga et al. | Katse: riputada 2,5 - - - -
(2024) cm servale [s] 61,476
(17,564 SD)

Katse: riputada 4 cm - - - -
servale [s] 90,708
(23,424 SD)

Edlingeri test [s] - - - -
7,035 (1,855 SD)

Maksimaalne - - - -
tombejoud 25.410
(7.975 SD)

Tabel 24. Valitud motoorsete testide kestuse aja aritmeetilised keskmised (X°) ja standardhélbed (SD), mis mdddavad lihaste vastupidavust.
Statistiliselt olulised erinevused on mérgitud * (p<0,05) ja *** (p<0,001). Testide puhul, kus olulisuse testi ei teostatud, on esitatud protsentuaalne
erinevus (nt 29,12% korgema eliidi- ja edasijoudnute grupi ronijate kasuks, margitud *).

Valitud lihaste vastupidavuse testid ronimises

Konkreetsed kehalise voimekuse testid viidi labi, kasutades mootesdrmede tahvlit, joonis 27, mis oli paigaldatud 90° nurga
all maapinna suhtes. Laud sisaldas kahte 2,5 cm ja 4 cm siigavust ja 50 cm laiust katsekohta (joonis x). Selguse ja lihtsuse
huvides anti nendele katsetele toonimed Draga et al (2024). Lihaskestvust hinnati jargmiste testide abil:

Joonis 27. Sormelaua.

1. Sorme rippumine 2.5 (foto 10)

Selles katses pidid osalejad rippuma molema kédega 2,5 cm siigavusel olevas hoidikus. Molema kée sdrmed haarasid hoidiku
serva, vélja arvatud poidla, avatud haardega. Kéed asetsesid dlgade laiuselt lahus, kied olid tdielikult vilja sirutatud ja keha
rippus vertikaalselt. Testis mdddeti aega, mille jooksul osalejad suutsid seda asendit hoida, tidpsusega 1 sekund.

Foto 10. Sdérme riputamine 2.5.

1. Sdrme rippumine 4 (foto 11)

Sarnaselt Finger Hang 2.5 katsele holmas ka see katse mdlema kédega rippumist, kuid sel juhul oli haarde siigavus 4 cm.
Samad haaret ja kehaasendit iseloomustavad parameetrid jdid samaks ning testis mdddeti rippumise kestust 1 sekundi
tdpsusega.

Foto 11. Sdrme riputada 4.



1. Edlingeri katse (1985) (foto 12).

See test koosnes tsiiklitest, mille kdigus osaleja sooritas kaks tdmbetdmmet kangil. Pérast teist tdmmet hoidsid nad oma
1duga 7 sekundit riba kohal (I tsiikkkel). Seejérel kordas osaleja seda protsessi veel kahe tdombega, hoides oma kiitinarnukid
90° nurga all (II tstikkel). Neid tsiikleid korrati, kusjuures kiitinarnuki painutusnurk suurenes iga jargneva tsiikli puhul
(tsiikkel IIL, IV, V jne).

Foto 12. Edlingeri katse.

1. Tombekatse:

Selle katsega mdodeti maksimaalset tdmbetdombete arvu, mida ronija suutis sooritada kangil. Test jargis jargmisi reegleid:
Osalejad sooritasid tdombed tavalisel horisontaalsel kangil. Nad pidid tdstma oma keha olgade tdieliku véljaulatumise
asendist, rippudes proneeritud haardega 6lgade laiuselt, kuni nende 16uad puudutasid latti. Tombetdmbe riitm ei olnud
reguleeritud. Katse ajal oli keelatud kite eemaldamine kangilt voi jalaliigutuste kasutamine tdmbetdmbe abistamiseks
Ootsumise teel.

Vastupidavuse testimine Climbro Hangboardi abil

Climbro ripplaud pakub keerukat ja tépset platvormi, mille abil saab hinnata kiilinarvarre lihaste vastupidavuse erinevaid
aspekte, mis on olulised ronimisvdoime seisukohalt. Kolm peamist testi - pidev vastupidavustesti, vahelduv
vastupidavustesti ja vahelduv vastupidavustesti koos raputamisega - on eriti tdhusad kiilinarvarre lihaste anaeroobse ja
aeroobse vdimekuse hindamiseks, andes vairtuslikke teadmisi ronijatele, kelle eesmérk on optimeerida oma treeningut ja
sooritust.

Pidev vastupidavustest

Pideva vastupidavuse test Climbro ripplaual on moeldud kiiiinarvarre lihaste anaeroobse véimekuse hindamiseks. Selles
testis peavad ronijad haarama 23 mm haardest ja hoidma voimalikult kaua jéudu, mis on vordne 60% nende maksimaalsest
joust. Climbro siisteem 19petab testi automaatselt, kui jou véljund langeb rohkem kui 5% sihtjdust.

60% maksimaalse jou intensiivsus on hoolikalt valitud, et aktiveerida oluliselt kiiiinarvarre lihaseid, mis pohjustab lihaste
jéikust, mis surub veresooned kokku ja piirab hapniku juurdevoolu. See loob valdavalt anaeroobse keskkonna, kus energiat
antakse nii gliikoliiitilise kui ka alaktilise anaeroobse siisteemi kaudu. Gliikoliiiitiline siisteem kasutab energia tootmiseks
stisivesikuid ilma hapnikuta, mille tulemuseks on piimhappe kogunemine, samas kui alaktiline siisteem kasutab korge
energiaga fosfaatmolekule, mis annab energiat ilma piimhapet tekitamata.

Tulemuslikkuse néitajad:

1. Aecg sihtvoondis: Moodab, kui kaua ronija suudab séilitada sihtjoudu, mis peegeldab anaeroobset gliikoliiiitilist
voimekust.

2. Jou-aja integraal: See niitaja on jou ja aja korrutis, mis on anaeroobse vastupidavuse terviklik niitaja, mis
hdlmab nii gliikoliiitilist kui ka alaktilist panust.

3. Jou-aja integraal kehamassi suhtes: See suhtarv korreleerub tugevalt {ildise ronimisvdime tasemega, andes
suhtelise mddtme vastupidavuse voimsusele.

Aecg-ajalt toimuv vastupidavuse test

Vahelduv vastupidavustesti eesmérk on hinnata kiitinarvarre lihaste aecroobset voimekust. Selles testis vahelduvad ronijad
8-sekundiliste toofaaside vahel, kus nad rakendavad 60% oma maksimaalsest joust, ja 2-sekundiliste puhkefaaside vahel,
mille jooksul neil palutakse raputada oma testitud kétt kiilje korval. Seda t66- ja puhkeoleku tsiiklit korratakse seni, kuni
ronija ei suuda enam todfaaside ajal sihtjoudu siilitada.

T66 ja puhkuse vahekord 8:2 on valitud tuginedes voistlustel tehtud tihelepanekutele, mis muudab selle testi viga
spetsiifiliseks spordiala ndudmistele. 2-sekundilised puhkeperioodid vdimaldavad lihaste reperfusiooni ja
reoksiigenatsiooni, eriti parema aeroobse vdimekusega ronijatel, pikendades seeldbi pingutuse kestust vorreldes pideva
testiga.

Tulemuslikkuse néitajad:

e  Korduste arv: Néitab ronija voimet séilitada aeroobset aktiivsust korduvate pingutuste jooksul.
e Aeg sihtvoondis: kajastab efektiivse t66 kogukestust, mis on aeroobse vdimekuse otsene néitaja.



e  Jdu-aja integraal: Kuigi see on peamiselt acroobse vdimekuse nditaja, arvestab see ka anaeroobsete siisteemide
viikest panust.

e  Jou-aja integraal kehamassi suhtes: Korreleerub tugevalt ronimisjoudlusega, andes suhtelise mddtme ronija
aeroobsele vastupidavusele.

Aeg-ajalt toimuv vastupidavustest koos raputamisega

Aeg-ajalt kestvustesti koos raputamisega on variant, mis tdiustab veelgi aeroobse vdimekuse hindamist. See test on identne
standardse Intermitentse vastupidavuse testiga, kuid 2-sekundiliste puhkefaaside ajal raputab ronija oma kétt joulisemalt.
See aktiivne raputamine suurendab veelgi enam lihaste reoksiligenatsiooni ja reperfusiooni, eriti kdrgema aeroobse
voimekusega ronijate puhul. Voime siilitada selles testis joudu pikema aja jooksul on tugev niitaja aecroobse vastupidavuse
ja taastumise tohususe kohta, mis on piisiva ronimisvdime jaoks iiliolulised.

Tulemuslikkuse néitajad:

Korduste arv: Puhas aeroobse vastupidavuse modt, mis néitab, mitu tsiiklit ronija suudab labida.

Aeg sihtvoondis: Sihtjou juures veedetud aeg, mis annab otsese hinnangu aeroobse vdimekuse kohta.

Jdu-aja integraal: Peegeldab aeroobse ja anaeroobse siisteemi kombineeritud mdju, kuigi valdavalt aecroobne.
Jou-aja integraal kehamassi suhtes: Vdimaldab vdrrelda vastupidavust vorreldes ronija kehamassiga, mis on
tihedalt seotud iildise ronimisvoimega.

Kokkuvéttes annavad need Climbro ripplauda kasutavad testid pohjaliku hinnangu nii anaeroobse kui ka aeroobse
vastupidavuse kohta ronijatel. Analiilisides iga testi tulemusniitajaid, saavad ronijad ja treenerid vairtuslikku teavet
konkreetsete tugevate ja ndrkade kiilgede kohta, mis vdimaldab sihipdrasemat ja tdhusamat treeningprogrammi.

Kokkuvdte valitud testidest, mis késitlevad sportliku ronimise lihaste joudu, vdimsust ja vastupidavust.

Tabelites 25 ja 26 on esitatud kokkuvdte valitud testidest, mida kasutatakse ronimises kasutatava lihasjou, -voimsuse ja -
vastupidavuse hindamiseks.

Testkategooria Katse nimi Mida see hindab Uksikasjalik kirjeldus
Tugevuse testid | Edge Hang 1 Maksimaalne sdrme | M3ddab maksimaalset sorme tugevust. Osaleja haarab
tugevus 15 mm serva, kasutades kaheksa sdrme (neli mdlemal

kéel) avatud kée asendis. Eesmark on rippuda servast 3
sekundit maksimaalse lisaraskusega. Katse kordub seni,
kuni osaleja ei suuda enam 3 sekundit positsiooni hoida.
Kaalu suurendatakse jérk-jargult  2-3-minutiliste
puhkepausidega katsete vahel.

Edge Pull-Up | Sorme ja kée tugevus | Hindab sdrme- ja kidetugevust. Osaleja haarab sama 15
mm serva ja sooritab tdmbeid maksimaalse voimaliku
raskusega. Katse kordub seni, kuni osaleja ei suuda
tombeid enam  sooritada lisaraskusega. Kaalu
suurendatakse jark-jargult, kusjuures katsete vahel on 2-
3-minutilised puhkepausid.

Serva skaala Maksimaalne sdrme [ Mdddab sdrme tugevust analoogskaala voi kaasaegsete
tugevus jouandurite abil. Osaleja seisab skaalal ja haarab 15 mm
serva, seejdrel vihendab ta jark-jargult oma kehakaalu.
Eesmirk on saavutada maksimaalne kehakaalu
vihendamine vidhemalt 3 sekundi jooksul. Kaalu
suurendatakse, kui osaleja suudab oma kaalu téielikult
maha votta.




Raua Kie tugevus Hindab kie tugevust. Osaleja hoiab kangist kinni, kéed
tdmbamine dlgade laiuselt lahus, ja sooritab tdmbeid maksimaalse
lisaraskusega. Katse kordub seni, kuni osaleja ei suuda
enam tommet lisaraskusega sooritada. Koormust
suurendatakse jark-jargult 2-3-minutiliste
puhkepausidega katsete vahel.
Voimsuse testid | Power Slap | Olavostme véimsus | Hinnatakse dlavostme voimsust. Osaleja  sooritab
Test plahvatusliku  tdmbe, piitides iihe kdega jouda
voimalikult korgele. Kéega saavutatud kodrgus on
dlavodtme jou otsene mddtithik.
RFD test Sormede Hinnatakse sdrmede paindelihaste vdimet tekitada

kiirus

paindelihaste joud ja

piiratud aja jooksul suurt jdoudu. RFD (Rate of Force
Development) test viiakse ldbi Climbro siisteemi abil.
Ronijad peavad tdmbama 23 mm pikkust kdepidet nii
kiiresti ja tugevalt kui vdimalik, samal ajal pdlvi jéarsult
painutades. Sarnaselt maksimaalse jou testiga peaksid
ronijad, kes suudavad iihe kdega 23 mm hoidikust
rippuda, jalad maast lahti, hoidma teise kdega raskust.
Test annab selliseid nditajaid nagu RFD 200 ms juures;
aeg 25%, 50%, 75% ja 100% kehakaalu saavutamiseks
ning aeg 50% ja 100% maksimaalse jou saavutamiseks
mdlema kie puhul.

Tabel 25. Tugevuse ja vdimsuse katsed.

Katse nimi Mida see hindab Uksikasjalik kirjeldus
Sorme riputamine | Eesnaha ja sormede | Mooddab vastupidavust, kui riputada 2,5 cm servast, kusjuures kded on
2.5 vastupidavus taielikult vilja sirutatud. Osaleja haarab servast mdlema kdega (ilma
poidladeta) ja hoiab seda positsiooni vdimalikult kaua. Riputamisaeg
registreeritakse ldhima sekundi tipsusega.
Sorme riputada 4 | Eesnaha ja sormede | Sarnane nagu Finger Hang 2.5, kuid serva siigavus on 4 cm. Keha asend
vastupidavus ja haarde reeglid on samad kui Finger Hang 2.5 puhul ning rippumise

aeg registreeritakse sekundi tdpsusega.

Edlingeri test

Polvepdlve painutajate  ja
olavootme lihaste

Koosneb tsiiklitest, kus osaleja sooritab kaks tdmbetdmmet kangil,
millele jérgneb loua hoidmine kangi kohal 7 sekundit (I tsiikkel).

vastupidavus Jargnevates tsiiklites hoiab osaleja kiitinarnukid titha enam paindes (I,
III, IV jne. tsiikkel). Testiga hinnatakse kiitinarliigese ja Olavodtme
lihaste vastupidavust.
Tdmbetugevuse Polvepdlve painutajate ja [ Moddab maksimaalset tdmbetdombete arvu, mida ronija suudab sooritada
test dlavodtme lihaste | kangil. Osaleja peab tdmbama keha kite téielikust véljasirutusest kuni
vastupidavus 16ug on kangi kohal. Testiga hinnatakse kiiinarliigese ja 6lavootme
lihaste vastupidavust. Kéte vabastamine kangilt voi jalgade kasutamine
abiks on keelatud.
Pidev Eesnaha anaeroobne | Climbro ripplaual tehtava testiga hinnatakse kiilinarvarre lihaste
vastupidavustest | vastupidavus anaeroobset vdimekust. Climbers haarab 23 mm haardest ja silitab

vodimalikult kaua joudu, mis on vordne 60% tema maksimaalsest joust.
Climbro siisteem 10petab testi, kui jou véljund langeb rohkem kui 5%
sihtjoust.




Aeg-ajalt toimuv | Aeroobne vastupidavus | Hinnatakse aeroobset voimekust 8-sekundiliste toofaaside (60%
vastupidavuse test | eesnahas maksimaalsest joust) ja 2-sekundiliste puhkefaaside vaheldumise teel.

See t66- ja puhkeperiood jétkub seni, kuni ronija ei suuda to6faaside ajal
enam sdilitada sihtjoudu.

koos

Aeg-ajalt toimuv [ Aeroobne vastupidavus ja [ See test on standardse vahelduvuskestvustesti variant, mis sisaldab
vastupidavustest | paranenud taastumine tidiendavaid juhiseid testitava kide raputamiseks puhkefaaside ajal.

raputamisega hinnata aeroobset vdimekust ja taastumisvoimet korduvate t50- ja

Intensiivsus on 60% maksimaalsest joust, mis vdimaldab paremini

puhkeperioodide jooksul.

(CF)

Kriitiline

joud | Aeroobne vastupidavus | iiksikasjalik kirjeldus jargmises peatiikis
eesnahas
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Kriitilise voimsuse (CP) kontseptsioon: Alus ja rakendamine
vastupidavusspordis

Kriitilise voimsuse (CP) méadratlus: Kriitiline voimsus (CP) on vastupidavusspordi pohikontseptsioon, mis kujutab endast
suurimat voimsust, mida sportlane suudab siilitada pikema aja jooksul ilma kiire vdsimuseta. See tdhistab ldvendit
jatkusuutliku ja mittejatkusuutliku treeningu intensiivsuse vahel. Kui treenitakse CP-ga voi sellest madalamal, jadvad
sellised fiisioloogilised muutujad nagu lihasfosfokreatiin, vere laktaat ja kopsude hapnikutarbimine stabiilseks. CP
iiletamine toob aga kaasa nende muutujate pideva tdusu kuni kurnatuseni.

Rakendused vastupidavusspordis: CP-d kasutatakse selliste spordialade puhul nagu jalgrattasdit, jooksmine ja ujumine, et
optimeerida treeningut ja sooritust, méirates kindlaks viimsuse voi tempo, mida sportlane suudab pikaajaliste voistluste
ajal sdilitada. See annab teavet ka tempostrateegiate kohta, aidates sportlastel oma pingutusi tdhusalt jaotada vdistluse voi
treeningu jooksul.

CP-kontseptsiooni iiks peamisi rakendusi on perioodiliste kdrge intensiivsusega pingutuste juhtimine, mis on levinud
sellistes spordialades nagu korvpall, jalgpall ja jadhoki. Nende spordialade puhul on CP-mudelit kohandatud nii, et see
arvestaks vaheldumisi suure intensiivsusega koormuse ja taastumise perioode. Selle kohandamise oluline areng on W'
(Work Above CP), mis kvantifitseerib energiakoguse, mida saab kulutada iile CP enne visimuse tekkimist.

Joonis 28. Joonisel on kujutatud vdimsuse ja erinevate treeningu intensiivsuse valdkondade vaheline seos, mis néitab, kuidas erinevad vdimsuse voi
kiiruse tasemed kutsuvad esile spetsiifilisi fiisioloogilisi reaktsioone. Leo et al. (2021) jéargi. Vdimsuse profileerimine ja vdimsuse ja kestuse suhe
jalgrattaspordis: A narrative review. Sportmeditsiin. https://doi.org/10.1007/s40279-021-01575-92.

Kriitiline voimsus/kiirus (CP/CS) liin:

CP/CS joon téhistab jatkusuutliku treeningu intensiivsuse tilempiiri. Selle piirvaartuse juures voi alla selle voib teoreetiliselt
jétkata treeningut [opmatult, ilma et see viiks kurnatuseni, kuna aeroobne ainevahetus tasakaalustab energiavajadust. Sellest
joonest kdrgemal asuva treeningu intensiivsus pdhjustab anaeroobsete energiavarude kiire ammendumise, mille tulemuseks
on vasimus.

Laktaadi kiinnis/gaasivahetuse kiinnis (LT/GET):

See joon tdhistab lileminekut mddduka treeningu intensiivsusest raske treeningu intensiivsusele. Sel hetkel hakkab vere
laktaattase tousma, mis annab mérku anaeroobse ainevahetuse algusest. Kuigi laktaat koguneb, jaab treening pikema aja
jooksul kestvaks.

W' (t66vSime iile kriitilise voimsuse):

CP/CS joonest kdrgemal asuv ala kujutab W, piiratud anaeroobset vdimsust, mis on saadaval treeninguks iile kriitilise
voimsuse. See anaeroobse energia reserv voimaldab lithiajalisi pingutusi iile CP/CS, kuid kui W’ on ammendunud, tekib
kurnatus.

Harjutuse intensiivsuse valdkonnad (joonis 28):

1. Raske intensiivsuse domeen:

Harjutus selles valdkonnas toimub CP/CS-joone kohal. Kdrge intensiivsuse tdttu ammendab keha kiiresti /7, mis viib
kiire vasimuseni. Raske treeningu puhul ei ole treening pikalt kestev ja see pohjustab kurnatuse mdne minuti jooksul.

1.  Raske intensiivsusdomeen:

See ala asub CP/CS ja LT/GET joonte vahel ja kujutab endast fiiisiliselt ndudlikku, kuid pikemaajaliselt kestvat
treeningut. Laktaadi tase suureneb jark-jargult, mis nditab kasvavat sdltuvust anaeroobsetest energiaradadest.

1.  Modduka intensiivsusega domeen:

Seda ala, mis asub allpool LT/GET joont, iseloomustab suhteliselt madal treeningu intensiivsus. Selles valdkonnas
toetub keha peamiselt aeroobsele ainevahetusele, mis vdimaldab kestvat treeningut ilma markimisvaérse laktaadi
kuhjumise vGi vasimuseta.


https://doi.org/10.1007/s40279-021-01575-92.

Kriitilise voimsuse (CP) fisioloogilised tagajarjed:

Kriitiline vdimsus on sportlase vastupidavuse votmetegur. Kui CP on madalam, suudab keha sdilitada stabiilset
energiabilanssi oksiidatiivse (aeroobse) ainevahetuse kaudu, mis voimaldab pikemaajalist sooritust ilma kiire vasimuseta.
Kui aga treeningu intensiivsus iiletab CP, domineerivad anaeroobsed protsessid, mis vihendavad ' ja pohjustavad kiiremat
vésimust ainevahetuse kdrvalproduktide, nditeks laktaadi kogunemise tottu. W'’ suurus méairab, kui palju todd saab teha iile
CP enne kurnatuse tekkimist.

Muutuva tempoga harjutus: Kuigi CP on traditsiooniliselt rakendatud konstantse voimsusega harjutuste puhul, on tegelikud
spordialad sageli seotud muutuva tempoga. Uuringud niitavad, et W' jadb erinevate tempostrateegiate puhul samaks, kuid
CP ise vdib varieeruda soltuvalt sellest, kuidas sportlane oma pingutust juhib. See arusaam on oluline spordialade puhul,
kus tempot tuleb kohandada vastavalt vdistlusdiinaamikale, nagu néiteks rattasdidus voi maratonijooksus.

Uleminek kriitilisele jdule (CF) ronimises

Kriitilise voimsuse (CP) ithendamine kriitilise jouga (CF): Kriitilise jou (CF) mdiste ronimises on otseselt tuletatud kriitilise
jou (CP) mudelist. Nii nagu CP aitab vastupidavussportlastel mdista ja juhtida oma sooritust, aitab CF ronijatel maératleda
maksimaalset joudu, mida nende sdrmede painutuslihased suudavad aja jooksul taluda, ilma et see tooks kaasa kiire
vasimuse tekkimise. Molemal kontseptsioonil on iihine idee - CP vdimsuse ja CF jou puhul -, mis eristab jatkusuutliku
soorituse viltimatust kurnatusest.

Kriitilise jou (CF) médratlus ronimises: CF tdhistab maksimaalset joudu, mida ronija sdrmede painutuslihased suudavad
taluda, ilma et see pohjustaks lihasvdsimust. See on analoogne sellega, kuidas CP toimib teistes spordialades, téhistades
piiri jatkusuutliku ja mittejatkusuutliku pingutuse vahel. Ronija jaoks on alla CF-i jddva jou siilitamine oluline pikkade
ronimiste kestmiseks, samas kui CF-i iiletamine pShjustab kiiret lihasvdsimust, vihenenud haardetugevust ja suuremat
kukkumisohtu.

Kriitiline joud (CF) sormeliigeseisundites: Tahtsus ja rakendused treeneritele

Kriitiline joud (CF) on oluline mdiste kaljuronijate treeningu ja soorituse analiiiisimisel, eriti sormeliigese vastupidavuse
jatugevuse hindamisel. CF on médératletud kui maksimaalne piisiv todvoime, mida on vdimalik pikema aja jooksul séilitada
ilma homdostaasi jarkjérgulise kadumiseni, mis tdhendab, et see on suurim joud, mida ronija suudab siilitada ilma kiire
visimuseta. CF-i mdistmine ja méadramine vdimaldab treeneritel hinnata sportlase treeningu taluvust ja kohandada
treeningprogramme tohusalt.

Miks CF on oluline:

1. Harjutustaluvuse hindamine: CF vdimaldab usaldusvaérselt modta ronija vastupidavust, eriti sormeliigeseid, mis
on ronimisvdime seisukohalt iiliolulised. CF-i védrtus vdimaldab treeneritel moista, kui kaua ronija suudab
teatud joudu siilitada, mis on oluline ronimisel, kus haardekindlus on sageli piiravaks teguriks.

2. Koolituse optimeerimine: vdimaldab kavandada sihipdrasemaid treeninguid. Treenerid saavad koostada
harjutusi, mis viivad ronijad nende CF-piirini, suurendades seeldbi nende vastupidavust, ilma et see pohjustaks
iletreenimist. CF-védrtus aitab médrata erinevate treeningintervallide jaoks sobiva intensiivsuse, tagades, et
ronijad treenivad dige intensiivsusega, et maksimeerida oma joudluse kasvu.

3. Tulemuslikkuse jarelevalve: Treenerid saavad regulaarselt testides CF-i jdlgida muutusi ronija vastupidavuses
aja jooksul. See vdimaldab kohandada treeningprogramme, et tagada pidev paranemine. Samuti aitab see mdista
erinevate treeningmeetmete mdju ronija joudlusele.

4. Intervalltreeningute kavandamine: Treenerid saavad CF ja W' teadmistega tépselt kujundada
intervalltreeninguid. Vdime ennustada ammendumiseni kuluvat aega (Tlim) konkreetsete treeningintensiivsuste
puhul tdhendab, et treenerid saavad koostada treeninguid, mis vidhendavad W' todintervallide ajal ja voimaldavad
piisavat taastumist puhkeperioodidel, optimeerides treeningu moju.

Kokkuvdttes on CF kaljuronimistreenerite jaoks védrtuslik vahend, mis vdimaldab neil treeningprogramme vastavalt
sportlaste konkreetsetele vastupidavusvajadustele peenhidélestada. CF-andmeid mdistes ja rakendades saavad nad vilja
tootada ammendavaid treeninguid, mis toovad kaasa kasulikke kohandusi, parandavad sooritust ja aitavad valtida
tiletreenimist.

Kriitilise jou (CF) iiksikasjalik mddtmine ronimises

1. Osalejate varbamine ja kriteeriumid: CF mddtmise protsess algab osalejate varbamisega, kes on tavaliselt
keskastme vdi edasijdudnud ronijad, kellel on regulaarne treeningkogemus ripplaudadel. Osalejatel ei tohi olla
vigastusi, eriti kdtes, randmetes v3i késivartes, ning neil ei tohi olla mingeid luu- ja lihaskonna, siidame-
veresoonkonna vO3i hingamisteede haigusi. Enne testimist tdidavad osalejad ndusoleku vormi ja
tervisekiisimustiku. Samuti esitavad nad demograafilised andmed, nagu vanus, pikkus, kaal, ronimiskogemus ja
ronimisalased saavutused (nt "punase punkti hinne").



2. Standardpositsioneerimine ja -varustus:

e  Riputuslaud voi ronimisvanker: CF-katse viiakse 1dbi, kasutades ronimislauda voi spetsiaalset 20 mm
servaga ronimisvankrit. See serva siigavus on valitud, sest see simuleerib tépselt ronimises
kasutatavaid tiitipilisi haaretusi ja pakub iihtlast ja usaldusvaérset pinda jou mootmiseks.

e Haare ja keha asend: Osalejad votavad testi ajal "poolkinnisesse" haardesse, kus sormede
proksimaalne interfalangeaalne liigese (PIP) on painutatud 90° ja pdial ei ole kaasatud. Selline haare
on ronimises standardne ja vdimaldab jérjepidevat joumddtmist. Katsetatav kési (tavaliselt
domineeriv kési) sirutatakse veidi painutatud kiitinarnukiga iile pea, samal ajal kui keha on stabiilne,
olad on samal korgusel ja rindkere on paralleelne servaga.

1. Soojendus: Enne tegelikku testi ldbivad osalejad soojendussessiooni, et valmistada oma lihaseid ette ja
minimeerida vigastuste ohtu:

e  Uldine soojendus: See hdlmab 5 minutit kerget kardiotrenni, niiteks kdndimist, jooksmist voi
hiippamist, millele jargneb 5 minutit kerget ronimist.

e  Konkreetne soojendus: Osalejad sooritavad 20 mm serval poolkinnitusseeria, jargides 7:3-sekundilist
t60- ja puhkeaja suhet. Neid rippumisi tehakse 50% ja 75% ulatuses osaleja maksimaalsest joust,
tagades, et nende sormede paindelihased on nduetekohaselt soojendatud maksimaalse isomeetrilise
jou testideks.

1. Maksimaalse isomeetrilise sormejou (MIFS) test:

e  Eesmirk: MIFS-testi eesmérk on méérata kindlaks maksimaalne joud, mida osaleja suudab staatilises
asendis tekitada, kasutades poolkinnitusega haaret.

e  Meetod: Osalejad sooritavad kolm 5-sekundilist maksimaalset isomeetrilist kontraktsiooni serval,
kasutades oma domineerivat kétt. Iga katse vahel on 120-sekundiline puhkeaeg, et tagada tiielik
taastumine. Iga katse ajal tekitatud joud moddetakse kilogrammides (kg) ja registreeritakse. Osaleja
maksimaalne joud, mis saavutati kolme katse jooksul, mérgitakse iiles kui tema maksimaalne joud.

1. Kiiitilise jou (CF) m3ddtmine sdrmede paindelihastes:

e  Eesmirk: CF-testi abil médratakse kindlaks maksimaalne joud, mida osaleja suudab aja jooksul
sdilitada, ilma et see tekitaks lihasvasimust. See on iilioluline, et hinnata ronija vastupidavust.

e  Katsemenetlus:

1. Ritmilised kokkutdmbed: Test hdlmab riitmilisi maksimaalseid isomeetrilisi kontraktsioone, kasutades
poolkinni haaret. Iga kontraktsiooni puhul jérgitakse 7:3-sekundilist t60- ja puhkeaja suhet. 7-sekundilise
toofaasi ajal palutakse osalejatel tekitada vdimalikult palju joudu, siilitades samal ajal poolkinni haaret. 3-
sekundilises puhkefaasis 1ddvendavad nad oma haaret, vottes anatoomilise asendi, ilma kési vdi kiilinarvarreid
raputamata, et valtida kiirendatud taastumist.

2. Andmete kogumine: Joudu (kg) ja aega (s) registreeritakse pidevalt kogu katse viltel. CF arvutatakse kuue
viimase kontraktsiooni ajal (katse viimased 60 sekundit) sdilitatud keskmise jou alusel. See ajavahemik on
oluline, sest see niitab joutaset, mida osaleja suudab sdilitada pérast pikemat pingutust, mis peegeldab tema
tegelikku CF-i.

3. Impulsi arvutamine iile CF (W"): Lisaks CF-le arvutatakse katses CF-st korgemal olev impulss (W'), mis on katse
ajal CF-tasemest korgemal tekitatud jouimpulsside summa. See néditaja annab tdiendava iilevaate ronija voimest
sooritada pingutusi, mis iiletavad tema CF véartust enne vésimuse tekkimist.

Joonis 29. Tookiiruse (vattides) ja ajapiirangu vaheline seos koos sobitatud kdveraga, mis kujutab hiiperboolset seost. Kriitiline vdimsus
(CP =300 W) on mérgitud katkendliku joonega ja graafikul on mérgitud W’ védrtus. Kohandatud Fred J. DiMenna ja Andrew M. Jonesi
teosest "Performance Assessment in Strength and Conditioning", toimetanud Paul Comfort.

Viljakutsed CF modtmisel praktikas

Kuigi CF on viirtuslik vahend treeningu optimeerimiseks, voib selle mddtmine praktikas olla keeruline, kuna
ronimisliigutused on diinaamilised. Ronimine ei holma tavaliselt piisivaid, piisiva seisundiga pingutusi, mistdttu on
raske moota CF-i otse ronimise ajal. CF-i tdpseks hindamiseks tuleb luua kontrollitud keskkond, kasutades sageli
selliseid vahendeid nagu joumdotjaanduriga varustatud ripplaud. See vdimaldab ronijatel sooritada kontrollitud
tingimustes piisivaid pingutusi, mis simuleerib ronimise ndudeid mdddetaval viisil.

Uks praktiline lahendus CF m&&tmiseks ronijate puhul on kasutada spetsiaalseid seadmeid, nagu Climbro siisteem.
Climbro pakub spetsiaalselt CF ja kriitilise voimsuse (CP) testimiseks moeldud integreeritud andurite, protokollide
ja kalkulaatoritega ripplauda. See siisteem pakub kasutusvalmis valemeid, mis teeb treeneritele ja ronijatele lihtsaks
CF-andmete tdpse mdotmise ja rakendamise oma treeningprogrammides. Selliseid vahendeid kasutades saavad
treenerid {iletada CF-i mddtmisega seotud probleemid ja lisada selle tohusalt oma sportlaste treeningkavadesse.

Alternatiivne lahendus, kasutades kriitilise jou kalkulaatorit



Et tdpselt médrata oma kiilinarvarre aeroobset vastupidavust ja leida optimaalne treeningkoormus, kasutage
kriitilise jou kalkulaatorit, mis on saadaval aadressil https:/strengthclimbing.com/. Siin on, kuidas seda tdoriista
kasutada erineva kehakaaluga néitel, sdilitades samad protsentuaalsed suundumused:

Samm-sammult juhend

1.  Valmistage oma andmed ette:

e  Kehakaal: Oletame, et teie kehakaal on 62 kg.

e  MVC-7 (maksimaalne vabatahtlik kontraktsioon 7 sekundiks): Tehke MVC-7 test 10-35 mm serval,
et leida maksimaalne koormus, mida suudate hoida 7 sekundit. Naiteks kui te suudate lisada oma
kehakaalule 38 kg ja rippuda 7 sekundit, on teie MVC-7 koormus 100 kg (62 kg kehakaal + 38 kg
lisakoormus).

1. Tehke vastupidavuskatsed:

e  80% MVC-T7: arvutage 80% oma MVC-7 koormusest. MVC-7 koormuse 100 kg puhul on see 80 kg.
Tehke 7/3 kordustrenni (7 sekundit rippumist, 3 sekundit puhkust) kuni ldbikukkumiseni. Mérkige
iiles kogu rippumise aeg, et madrata oma T80%. Naiteks kui teil onnestub 10 tdielikku riputust ja 11.
riputusel ebadnnestute 4. sekundil, on teie T80% 74 sekundit.

e  60% MVC-T7: arvutage 60% oma MVC-7 koormusest, mis on 60 kg. Viige 1dbi sama 7/3 kordajate
test ja markige oma T60% tulemus. Naiteks kui te sooritate 15 tdielikku riputust ja ebadnnestute 16.
riputusel 4. sekundil, on teie T60% 109 sekundit.

o  45% MVC-T7: arvutage 45% oma MVC-7 koormusest, mis on 45 kg. Tehke 7/3 kordajate test ja
registreerige oma T45% tulemus. Niiteks kui saavutate 60 tdielikku riputust ja ebadnnestute 61.
riputusel 4. sekundil, on teie T45% 424 sekundit. Kui te iiletate selle koormuse juures 20 minutit,
voiksite kaaluda testimist 50% voi 55% MVC-7-ga.

1. Kasutage kalkulaatorit:

e  Minge Kiiitilise jou kalkulaator veebilehel StrengthClimbing.com.

e  Sisestage vormi oma kehakaal (62 kg), MVC-7 koormus (100 kg) ja oma tulemused T80%, T60% ja
T45%.

1. Saage oma tulemused:

e  Kalkulaator arvutab teie kriitilise jou (CF) ja iitleb teile, mitu kilogrammi peate oma kehakaalust maha

arvama, et treenida CF koormusega.
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Paindlikkuse tdhtsus sportlikul ronimisel ja selle hindamise
meetodid

Paindlikkus, mida médratletakse kui liikumisulatust konkreetsetes liigestes Kurz (2003), on spordironijate jaoks kriitiline
omadus, mis ithendab struktuurseid ja funktsionaalseid omadusi. See vdimaldab sportlastel saavutada liigeste fiisioloogilise
litkkumisulatuse piires ulatuslikke litkumisamplituude, mis on oluline keeruliste ronimismanddvrite sooritamiseks.
Optimaalne painduvus vdhendab vigastuste riski Andersen (2005)., vihendab neuromuskulaarset pinget ja suurendab
litkkumise tdhusust, mis kdik on eduka ronimise soorituse jaoks iiliolulised Draga et al. (2020).

Paindlikkust mojutavad tegurid Kurz (2003)

Paindlikkust sportlikul ronimisel mdjutavad erinevad tegurid, sealhulgas:

e  Lihaste temperatuur ja elastsus: Soojemad lihased on tavaliselt elastsemad ja voimelised suuremaid venitusi
tegema.
Uhine liikuvus: Méératleb liigese anatoomiline struktuur.
Sidemete ja kddluste elastsus: Elastsemad sidemed ja kddlused aitavad kaasa liigeste suuremale paindlikkusele.

Teaduslikud uuringud niitavad, et nii spetsiifilistes kui ka mittespetsiifilistes testides on ronijate keha painduvus iildiselt
suurem kui mittemonteerijatel. Eriti oluline on puusa- ja pdlveliigese liikumisulatuse ulatus, kuna ronijad peavad sageli
sooritama liigutusi, mis nduavad nende piirkondade mérkimisvaarset paindlikkust. Lisaks sellele on oluline roll lillisamba
painduvusel, kuna joutreening voib pShjustada lilisamba jaikust, mis vdib pdhjustada seljavalu.

Uurimistulemused paindlikkuse kohta ronijatel

Praktilised kogemused treeningutes on rohutanud paindlikkuse tahtsust ronimise edukuse méérajana. Paindlikkus parandab
liigutuste sooritamise kvaliteeti, mis mdjutab otseselt ronimise tdhusust. Siiski tekib kiisimus, kas painduvus on ronimises
edu pohiline médraja?

Sellised teadlased nagu Grant jt [1996], Draper jt [2009] ja Draga [2020] on piitidnud sellele kiisimusele vastata, kasutades
keha paindlikkuse hindamiseks nii mittespetsiifilisi kui ka spetsiifilisi teste. Kdige sagedamini kasutatav mittespetsiifiline
test on "sit and reach" test, mis mdddab selgroo painduvust. Lisaks on kasutatud selliseid teste nagu maksimaalne
litkkumisulatus istuvas sirutusasendis.

Teadusuuringud Ronimise tase, proovi suurus Istumise ja ulatuse test (cm) | Seljas istumise katse (cm)
Grant et al. (1996) ~6a (N=10) 39.7+7.8 -
Harrastuslike mégironijate 31.3£6.8 - -
Mitte-klimbers 345+£52 - -
Draga (2020) 7b-8¢ (N=29) 21.92 +12.08 -
Draper et al. (2009) >8a (N=3) 282+7.6 -
6b+ kuni 7c+ (N=16) 26.7+6.4 -
5¢ kuni 6b (N=22) 24.2+10.20 -
4a-5a (N=5) 244+93
Rokowski (2006) 7a kuni 8a+/b OS (N=30) - 60+ 14
~6a (N=30) - 60.7 £ 15

Tabel 27. Mittespetsiifiliste paindlikkuse testide tulemused erinevatel ronimisoskuse tasemetel.

Kuigi sageli ei leitud olulisi statistilisi erinevusi rithmade vahel, viitavad andmed sellele, et kdrgema oskustasemega ronijad
saavutavad ristluukonna painduvust mdotvate testide puhul paremaid tulemusi. See viitab sellele, et ronijad peaksid ideaalis



olema keskmisest korgema selgroo painduvusega Rokowski (2019). Siiski on tédhelepanuvéirne, et enamikus uuringutes ei
teatatud mérkimisvaérset korrelatsioonikoefitsienti ronimisoskuse taseme ja nende testide tulemuste vahel.

Konkreetsed painduvuse testid ronimiseks

Arvestades mittespetsiifiliste testide piiranguid, on moned teadlased vélja to6tanud spetsiaalsed painduvustesti, mis on
kohandatud ronijate vajadustele. Draper et al. [2009] , Draga et al. [2020] tutvustasid testide patareid, mis moddavad
spetsiaalselt sportmégironijate puusaliigese painduvust Tab. 28.

Ronimistase (n) Sit & Jalgade Grant Jalg Jalgade Jalgade Draga Draga
reach tdstmine Test Saavuta tostmine | laadimine Katse Indeks
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (DD

Algaja (n =5) 244+93 (89,1 +8,9| 103,7+ 1732+ 1343+ |[122,2+89 - -

9,2 73 13,6
Vahepealne 242+ [885+99| 1024+ | 1782+ | 1402+ | 1337+ - -
(n=22) 10,2 12,4 10,2 19,0 12,5

Edasijoudnud 26,7+6,4 | 914+ 108,3 + 179,6 + 156,5 + 1432 + - -

(n=16) 11,6 15,4 9,87 23,7 12,1

Eliit (n=3) 282+7,6 928+ 114 + 183,7 176,5+ | 150,0+9,6 - -
10,9 15,5 +13,6 14,4

7b-9a - - - - - - 0,32 0,85

Tabel 28. Spetsiifilise painduvuse testide tulemused erinevatel ronimisoskuse tasemetel (kohandatud Draper et al. (2009) Draga et al. (2020)).

Draga ja Draperi testide kirjeldus ja vordlus

Draga test ja Draperi testid on vahendid, mida kasutatakse painduvuse hindamiseks, eriti sportliku ronimise kontekstis.
Allpool on esitatud molema testi iiksikasjalik kirjeldus koos vordleva tabeliga, milles tuuakse vilja peamised erinevused ja
nende ldbiviimise viisid.

Draga test

Draga test on mdeldud puusaliigese litkuvuse hindamiseks, keskendudes vilisrotatsioonile ja pdlve painutamisele. Selles
testis stabiliseeritakse osaleja vaagen ja torso, et piirata liikkumist puusaliigese suhtes. Mo6tmine holmab polvest kdverdatud
jala tdstmist esiotsa tasapinnas ja maksimaalne kaugus kanna ja maapinna vahel registreeritakse Foto. 13. Tulemust
viljendatakse nii absoluutvéirtusena kui ka nn "Draga indeksina" (DI), mis arvutatakse jargmise valemiga:

DI=B-tro/a
kus:

®  B-tro - alajaseme pikkus (cm),
e  a- kaugus kalkaani tuberositeedi ja maapinna vahel (cm).

Foto 13. Testid puusaliigese liikkuvuse hindamiseks: a) Draper jt (2009) poolt modifitseeritud Granti test; b) autori Draga test.
Draperi testid
Draperi jt (2009) poolt vilja tootatud testide seerias uuriti ronijate erilise painduvuse erinevaid aspekte, kasutades

varasemate testide modifikatsioone ja uusi mddtmismeetodeid:

1.  Kohandatud Grant Foot Raise Test: Grant et al. (1996) poolt vilja pakutud testi modifikatsioon. Osaleja iiritab
tasasel pinnal seistes jalga voimalikult korgele tosta frontaaltasapinnal. 14.

Foto. 14. Adapteeritud Grant Foot Raise Test (Draper et. al. (2009)).



1. Ronimis-spetsiifiline jalgade tdstmise test: Osaleja tOstab jalga trepil seistes, simuleerides ronimistingimusi.

Selle testiga mooddetakse ronimisele omast liikumisulatust Foto 15.

Foto. 15. Ronimis-spetsiifiline jalgade tdstmise test, mis on vdetud Draper et. al. (2009).

1. Jalgade kiilgmise ulatuse test: Osaleja liigutab jalga kiiljele, hinnates puusaliigese liikuvust frontaaltasapinnal

Foto 16.

Foto. 16. Kiilgmise jala ulatuse katse, voetud Draper et al. (2009).

1. Jalgade laadimise paindlikkuse test: See test holmab diinaamilist {ilesastumist, millega mdddetakse nii

paindlikkust kui ka voimet sooritada diinaamilisi liigutusi puusaliigeses Foto 17.

Foto 17. Jalgade laadimise paindlikkuse katse, vdetud Draper et al. (2009).

Draga ja Draperi testide vordlus tabelis. 29.

Test

Téitmismeetod

Mida see mdddab

Draga test

Osaleja stabiliseerub modtmislauale,
keerab jalga viljapoole ja tdstab
polvest kdoverdatud jalga.

Puusaliigese liikuvus,
vilisrotatsioon ja paindumine.

eriti

Kohandatud Grant Foot Raise Test

Osaleja  tostab jalga voimalikult
korgele  frontaaltasapinnal, —seistes
samal ajal tasasel pinnal.

Jala litkumisulatus frontaaltasapinnal.

paindlikkust kui ka diinaamilist

liikkumisvdimet.

diinaamiline liikumisvdime.

Ronimis-spetsiifiline jalgade tdstmise | Osaleja tdstab jalga trepil seistes, | Ronimisele iseloomulik

test simuleerides ronimistingimusi. liikkumisulatus.

Kiilgmise jala ulatuse test Osaleja liigutab jalga kiiljele, mddtes | Puusaliigese liikkuvus
puusa liikkuvust frontaaltasapinnal. frontaaltasapinnal.

Jalgade laadimise paindlikkuse test Diinaamiline step-up, mis mdddab nii | Puusaliigeste painduvus ja

Tabel 29. Draga ja Draperi testide vordlus.
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