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SISSEJUHATUS

Tants on tehniline ala, mille sooritust iseloomustab spetsiifiline osavus, koordinatsioon,
liigutuste harmoonia ning paaristantsus paariliste vaheline siinkroonsus. Tants tdhendab luua
liigutus muusikasse. Tantsu liigutusi ja liikumisi pole lihtne kirjeldada, sest liigutusi voib

sooritada paljudesse erinevatesse suundadesse iiheaegselt.

Viimastel aastatel on teadlasi, sportlasi ja treenereid huvitanud stretchingu moju kehalisele
sooritusvoimele. Seetdttu on kirjutatud mitmeid teaduslikke artikleid staatilistest venitustest,
kui piiravatest faktoritest paremate sportlike tulemuste saavutamisel (Sim jt, 2009; Di Cagno
jt, 2010; Pacheco jt, 2011). Antud t66 on jitk minu bakalaureusetoole, kus kasitleti peamiselt
tavapdraste kiirus- ja voimsustestide (kiirjooks, paigalt iileshiipe) pdhjal ldbiviidud uuringuid.
Kéesoleva t66 eesmidrk on uurida, millistes olukordades vdivad stretching-harjutused

tantsijale klassikalise tantsu elementide sooritamisel kasu asemel hoopis kahju tuua.

Uurimust6d ei  piiia vdhendada stretching-harjutuste  vadrtust ega  vajalikkust
treeningprotsessis. Nditeks, on levinud arvamus, et hoides pikka aega staatilisi
venitusasendeid, saab ennetada vigastusi ja treeningujargset lihasvalu (Halbertsma jt, 1994).
Eelnevalt nimetatud ebameeldivuste vdhendamine aitaks tdpsemalt tdita treeningplaani ja

seeldbi saavutada paremaid sportlikke tulemusi.

Antud uuringus saadud teadmised aitavad tdiustada autori senist treeningmetoodikat ning
anda ka mdtlemisainet nii tantsupedagoogidele kui ka tantsijaile endile. Tihtipeale ei mdista
treenerid harjutuste mdju, vajalikkust ega sobivust treeningu protsessi. Staatilisi venitusi
sooritatakse enne ja peale kehalist tegevust ning ka selle ajal, sest nii on juba varem tehtud.
Traditsioone tuleb austada ja siilitada, ning nende vajalikkust ei vélistata, kuid tuleb ka

mdista, millistes olukordades on kasulikum uutele suundadele teed anda.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Klassikalise tantsu lithiiseloomustus

Klassikaline tants nduab harjutajatelt mérkimisvéaérset liigeste liitkuvust (Deighan, 2005).
Vajalik on sammu suur amplituud ehk voime tdsta jalga kdrgele ette, kiiljele ja taha. Korge ja
kerge samm on eriti oluline, sest teeb kogu keha plastilise joone kaunimaks ning muudab
viljendusrikkamaks poosid ja liigutused. Keha notkus ja elastsus lisab viljendusrikkust
litkkumisele tantsus. Vajalik on loomupérane Shulisus. Graatsilisus ja kergus hiipetes loob juba
ise poeetilisi assotsiatsioone ning aitab esile tuua kunstilist kuju. Kangelaslikkus, pateetika ja
emotsionaalne pinge leiab viljenduse peamiselt just hiipetes (BotSarnikova, 1985).
Klassikalises balletis on kdrge tehnilise meisterlikkuse aluseks suurepérane puusaliigese ja
poia litkuvus ning séddrelihaste elastsus. Veel hinnatakse positsioonide puhtust, pooside vormi
Oigsust ning kite, keha ja jalgade hoiakut. Balletitantsija puusaliigesed peavad vdimaldama
véhemalt 170 kraadi liikuvust sooritades grande battement’i ehk jalahoogu. Samas on oluline
lihasjoud, niiteks sooritades developpe’i kus tantsija peab suutma asetada jala ette iiles ja

hoidma seda seal kontrollitult (Grossman jt, 2000).

1.1.1 Hiipped

Hiipete puhul jdlgitakse, et silitataks vdljaspoolsus. Plie” ajal surutakse kannad eriti tihedalt
vastu porandat ja hiipatakse iiles tOstes keha, seejédrel sirutades pdlvi, poidasid, varbaid.
Maandutakse hoitult {ile pdkkade kandadele, kdverdades sujuvalt polvi. Keha ja kded on
rahulikud ja hoitud ettevalmistusasendis (ees all) ning pea otse. Hiipe sooritatakse kohapeal.

Fermee’ sooritamisel avatakse hiippe ajal aktiivselt kiiljele see jalg, mille suunas liigutakse.
Hiippe 10pus on aktiivne sulguv jalg. Hiippeid I ja II positsioonis ei sooritata iihekaupa.
Tehakse kuni 16 trampliinhiipet jérjest. Eesmérk on hiipete korgus, mis saavutatakse plie” ja
tugeva kandade tdukega pdrandalt iiles, sdilitades jalgade véljaspoolsus. Keha on liikumatu ja
kéed ettevalmistavas asendis (Kirs jt, 2006). Esimeses positsioonis hinnatakse, kas jalalabad
pooratakse kiiljele ning kannad jéetakse kokku. Laskudes plie sse (kiikki) pooratakse polved
nii lahti, et nende vahele moodustuks sirgjoon. Peale selle on veel vaja hoida selga, s.0 mitte
kiiiiru jaada, tdmmata abaluu ja kiilg sisse, seista sirutatult, sirgelt, Iddvestamata jalalaba, s.o

hoida jalalaba véljapoolselt (BotSarnikova, 1985).



1.2 Staatiline venitus

Suurepéraste asendite aluseks on hea lihaste elastsus ja liigeste liikuvus. Tihtipeale sooritavad
tantsijad soojenduses venitusi kontrollimatult ja see pdhjustab vigastuste riski suurenemist
(Askling jt, 2002; Reid jt, 1987; Weisler jt, 1996). Leidub ka uuringuid, mis kirjeldavad
staatiliste venituste kasutamist tantsijate liigeste liikuvuse parandamiseks (Apostolopoulos,
2010; Grossman jt, 2000; McGilvray jt, 1999). Staatilise venituse ehk stretchingu korral
liigutatakse liigest nii kaugele kuni tekib lihaspinge tottu tuttav resistentsus. Venitust hoitakse
selles punktis kuni lihaspinge viheneb. Seejdrel viiakse liiges tagasi asendisse, kus lihased ei
ole enam venituses. Venitusharjutust voib sooritada mitu korda. Staatiline venitus sisaldab
lisaks aktiivset komponenti, nditeks jdseme liigutamist venitusasendisse ja tagasitoomist
algasendisse. Oma olemuselt on venitamine aga passiivne, sest liigest peab venitusasendis

hoidma suhteliselt pikka aega (Ylinen, 2008).

1.2.1 Staatilise venituse mdju hiippevoime arendamisele

Paljud teadlased, nditeks Di Cagno jt (2010), Pacheco jt (2011), Hough jt (2009), C¢ jt
(2008), Gurjao jt (2009), Bacurau jt (2009), La Torre jt (2010), Herda jt (2008), keskenduvad

oma teadustoddes staatilise venituse ja hiippevoime vaheliste seoste leidmisele.

Di Cagno jt (2010) arvates voib stretching kiill parandada liigeste liikuvust, kuid siiski
pistitas autor uuringus kiisimuse: Kkas staatiline venitus mojub histi ka subjektiivsele
hindamisele? Di Cagno jt (2010) jareldasid oma teadustods, et stretching mojub negatiivselt
iluvoimlejate hiippevoimele ning see omakorda mdjutab kogu kava sooritust. Uuringu kdigus
moddeti staatilise venituse moju tehniliste hiipete empiirilisele ja subjektiivsele hindamisele
kahe testimise pohjal. Esimesel testimisel paluti osalejatel sooritada tavapédrane soojendus
(erinevad diinaamilised ja ballistilised harjutused). Teisel testimisel sooritati lisaks staatilisi
venitusi. Stretchingus kasutati nelja alakeha mojutavat harjutust: korraga molema reie-
kakspealihase venitus istudes, sddre-kolmpealihase venitus nii sirge kui kdverdatud jalaga ja
seistes reie nelipealihase venitus. Igat harjutust sooritati kolm korda 30 sekundiliste
pausidega. Di Cagno jt (2010) registreerisid osalejatel lennuaja ja toepinnal oleku aja kolme
staatilise (paigaltiileshiipe kded puusal, kiikist {ileshiipe, hiiplemistest) ja diinaamilise hiippe
(tehnilised hiipped: sammhiipe, samm ratashiipe, samm ratashiipe tahapainutusega)

sooritamisel. Kohtunike hinnangut diinaamilistele hiipetele vorreldi nii stretchingu kui ka



tavapédrase soojenduse tingimustes. Enne testkatset voisid osalejad teha soojendushiippeid.
Testimisel hiipati eelistatuma jalaga. Igat hiipet sooritati 3 korda 30 sekundiliste (sek) pausiga.
Staatiliste hiipete puhul arvestati keskmised vaértused ning tehniliste hiipete juures arvestati

parim hinne.

Lahtudes mootmistulemustest jareldasid Di Cagno jt (2010), et tehniliste hiipete lennuaeg
vihenes keskmiselt 7% pérast stretchingut ning kohtunike poolne hinnang vdhenes ligikaudu
tthe hinde vorra. Kohtunikud hindasid hiippe korgust, asendit ja amplituudi. Lahtuvalt
tulemustest toid autorid vélja, et ebapiisav lennuaeg ei luba vdimlejal saavutada fikseeritud ja
hésti médratletavat asendit hiippe ajal, mis on eelduseks korgema hinde saamiseks. Hiippe
kestust voib pidada peamiseks kriteeriumiks, mis mdjutas kohtunike otsust. Teise olulise
tegurina toid Di Cagno jt (2010) vélja, et toepinnal oleku aeg suurenes mérgatavalt parast
stretchingut. Arvestades, et toepinnal oleku aeg hiippetestis oli korrelatsioonis tehniliste
hiipete toepinnal oleku ajaga, selgub, et pikem kokkupuude toepinnaga hiippetestis mdjutab
negatiivselt ka tehnilisi hiippeid. Hiippetesti toepinnal olemise minimaalne ajavahemik on

eelduseks diinaamiliste hiipete korrektseks sooritamiseks (Di Cagno jt, 2010).

Pacheco jt (2011) ning Cé jt (2008) uurisid hiippevdime muutust paigalt sooritatud hiipete
puhul staatiliste venituste tingimustes ning piiiiti lisaks veel vilja selgitada, millist m&ju
avaldavad stretching-harjutused diinaamilisele soojendusele. Pacheco jt (2011) uuringus
osales 49 opilast (14 naist, 35 meest) vanus 18-30 eluaastat (keskmine 20). K&ik osalejad olid
kehaliselt aktiivsed, nad tegelesid keskmiselt 15 tundi nddalas kehaliste harjutustega. Autorid
korraldasid oma uuringus kaks testi (esimesel korral sooritati venitusharjutusi, teisel mitte) 48
tunnise vahega. Molemad testid sooritati kell 11.00. Soojenduseks jooksid osalejad 10 min
madala intensiivsusega. Peale seda lubati osalejatel soovi korral juua 200 milliliitrit vett
vedelikutasakaalu taastamiseks. Venitusharjutused sooritati reie- ning sédrelihastele.
Venituste tugevust mojutati oma keharaskusega. Asendeid hoiti 30 sek positsioonis, mis oli
mugav ja vOimaldas lihaseid 1ddvestada. Igat harjutust sooritati kaks korda. Hiippetestis
sooritati kolm paigalt iileshiipet poolkiikist, piistiasendist kdtehoota ja siigavushiipet, pausiga
20 sekundit katsete vahel. Erinevate hiippeliikide sooritamise vahele jdi taastumisaeg iiks
minut. To6 tulemustes tdoid Pacheco jt (2011) vilja, et staatilisel venitusel on oluline moju
hiippevdimele. Hiipped, millele eelnesid venitusharjutused olid kuni 10 sentimeetrit (cm)

madalamad, kui hiipped, millele ei eelnenud venitusharjutusi.



Erinevalt Pacheco uuringust palusid Ceé jt (2008) 15 mehel kdigepealt teha ilma eelneva
soojendus- ja venitusharjutusteta viis paigaltiileshiipet poolkiikist ja 5 paigaltiileshiipet
pustiasendist kdtehoota (nurk podlveliigeses 90°, fikseeriti elektrogoniomeetriga). Iga hiippe
vahele jdi 40 sek ning erinevate hiippevariantide vahele 5 minutit puhkuseks, et véltida lihase
vasimist. Hiipped sooritati diinamograafilisel platvormil. Jargmisel testimisel sooritasid
osalejad enne hindamist diinaamilise soojenduse (8 min jooksu trenazooril intensiivsusega 60-
65% teoreetilisest maksimaalsest siidameloogisagedusest). Peale 5 min soojendavat osa tegid
osalejad venitusharjutusi reie kakspea- ja nelipealihasele ning sddre kolmpealihasele. Igat
harjutust sooritati 30 sek ja iithe minutilise vahega 4 korda. Koheselt peale venitusharjutusi
sooritati hiippetest. Cé¢ jt (2008) uuringust selgus, et kui diinaamiline soojendus aitab
parandada jou produktsiooni, siis sellele eelnenud stretching inhibeerib koiki eelnevaid

positiivseid efekte.

Pacheco jt (2011) ja Cé jt (2008) kasutasid soojenduseks jooksuharjutusi kestusega 8-10
minutit, aga Hough jt (2009) uuringus kasutati lithema kestuse ja vdiksema intensiivsusega
harjutusi, kus 11 osalejat sooritasid 5 min soojendust pulsisagedusega 70-75 166ki/min
veloergomeetril. Peale seda sooritati diinamograafilisel platvormil 3 paigalt ileshiipet ilma
kédtehoota. Seade mdotis hiippe korgust (cm) ja Shus oleku aega (ms). Jargmisel testimisel, 24
tundi hiljem, tegid osalejad peale soojendusharjutusi veel venitusharjutusi (sddre
kolmpealihasele, puusa sirutajalihastele, reie-kakspealihasele, puusa painutajalihastele, reie-
nelipealihastele). Harjutusi sooritati mdlemale jalale 30 sek, ning nende vahel jdi 10-15 sek
asendi vahetamiseks. Kokku kestis stretching 7 min. Venitamisel voisid osalejad tunda kerget
ebamugavust, kuid mitte valu. Kaks minutit peale staatilist venitust sooritati 3 hiipet. Iga
osaleja kdverdus pdlvedest just niipalju kui tundis, et teeb parima soorituse. Algasendit hoiti 2
sek, et vihendada , kummipaela“ efekti. Hiipete vahe oli 20 sek. Keskmiselt vahenes hiipete

korgus 4,2%.

Varasematest toodest saab veel vilja tuua Gurjao jt (2009) uuringu. Autorid ei kasutanud
testimisel hiippeid, vaid uurisid staatilise venituse moju isomeetrilise jou produktsioonile 23
naisel. Osalejad olid fiiiisiliselt aktiivsed ning treenisid regulaarselt (3x nddalas viimase 3 kuu
jooksul). Esimesel kokkusaamisel mododdeti diinamomeetrilisel pingil ilma eelnevate
venitusharjutusteta pdlve- ja puusasirutajalihaste maksimaalset isomeetrilist joudu. Osalejad

pidid rakendama maksimaalset joudu viie sekundi viltel. Sooritati kolm katset, kus iga
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soorituse vahel oli 3-5 min paus. Teisel kokkusaamisel sooritasid osalejad enne testimist
venitusharjutusi reie-kaks- ja nelipealihastele ning reie eemaldaja- ja ldhendajalihastele.
Venitusasendit hoiti 30 sek ja igat harjutust sooritati kolm korda, 30 sek pausidega. Venitusel
ei tohtinud tunda valu ega ebamugavust. Gurjao jt (2009) leidsid, et joud vdhenes peale
staatilist venitust vorreldes kontrolltestimisega kuni 6%. Bacurau jt (2009) uuringus vdhenes
maksimaaljoud peale staatiliste venituste sooritamist keskmiselt isegi 13,4% vorreldes

kontrollgrupiga.

Vorreldes eelpool kirjeldatud uuringutega, muutis La Torre jt (2010) oma t66s kasutatavate
staatiliste hiipete sooritusi veelgi spetsiifilisemaks. Autorid uurisid staatilise venituse moju
jala sirutajalihastele poolkiikkasendist sooritatud iileshiipetele erinevate polveliigese nurkade
korral. Uuringus osales 17 meesjalgpallurit ja -kergejoustiklast (eriala polnud kaugus ega
korgushiipe). Kehalise aktiivsuse piiranguid osalejatele katse ajaks ei seatud. Kaks testimist
viidi 1dbi erinevatel pdevadel. Mdlemal korral jooksid osalejad enne hindamist 8 minutit
trenazooril. Esimesel testimisel puhkasid sportlased peale soojendust 10 minutit. Peale 10
minutilist puhkust sooritasid osalejad diinamograafilisel platvormil kaks hiipekordust nelja
erineva polveliigese nurgaga (50°, 70°, 90°, 110°). Téielik pdlve sirutus oli 0°. Enne
iileshiipet hoidsid osalejad ldhtepositsiooni umbes liks sekund, mis véimaldas nurga mddta
elektrogoniomeetriga. Teisel testimisel sooritati venitusharjutusi (reie neli- ja kakspealihasele
ning sddre kolmpealihastele, kestusega 30 sekundit ning sama pikk paus oli ka harjutuste
vahel). Venitades voisid osalejad tunda ebamugavust, kuid mitte valu. lga erineva
polveliigese nurga puhul sooritati 5 katset. Peale esimest ja teist hiipet oli aega taastumiseks
40 sekundit, peale kolmandat 90 ja neljandat 40, et véltida kuhjuvat viasimust. Hiipped olid
tunduvalt madalamad peale venitamist (50° ja 70° puhul hiippekdrgus vihenes 2,2 cm vorra
ning 90° ja 110° juures - vaid 1 cm vdrra). Mérgatav jou produktsiooni vihenemine (1000W)
esines sooritamisel 50° puhul. Negatiivsed efektid sooritusvdoimes esinesid viiksemate
nurkade korral polveliigeses. La Torre jt ecldasid, et vdiksemad nurgad (50°, 70°) aitavad
kaasa venituse mdjule vihendamaks vdimsuse produktsiooni. Veel jareldasid uuringu autorid,
et staatilised venitused vdivad halvasti mdjuda sooritustele, kus pdlveliiges on 90°-st
vdiksema nurga all (nt. rinnuli ujumine, jalgrattasprint, aga ka klassikalise tantsu hiipped,

milliseid sooritatakse 14bi plie”).

La Torre jt (2010) jareldusi tdiendab ka varasem Herda jt (2008) uuringu tulemus.

Eesmirgiks oli vilja selgitada stretchingu moju reie-kakspealihase nurkkiirusele. Uuringus
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osales 14 tervet, kehaliselt aktiivset meest, kes tegelesid jou- ja vastupidavustreeninguga.
Esmalt mdddeti osalejatel isomeetriline nurkkiirus diinamomeetriga. Nurkkiirust maéirati nelja
erineva pdlveliigese nurga puhul (41°, 61°, 84°, 101°). Peale testimist sooritasid osalejad reie-
kakspealihasele staatilisi venitusi. Harjutus kestis sarnaselt eelnevatele uuringutele 30 sek
ning seda tehti neli korda. Paus korduste vahel oli 15 sekundit. Kogu venitusprotseduur kestis
umbes kiimme minutit. Herda jt (2008) t60st saab olulise tulemusena vilja tuua reie-
kakspealihase nurkkiiruse vihenemise 101° puhul - 15,94% vorra ja 81° puhul - 7,2% vorra.
Teiste liigesenurkade puhul olulisi erinevusi ei tdheldatud. Staatiline venitus pohjustab
akuutseid timberehitusi lihase pikkuse-pinge suhtes, mis voivad vdhendada jou produktsiooni
seeldbi, et suureneb taastumisaeg sarkomeerides ehk vdheneb kokkutdombevalkude (aktiin,
miiosiin) kiirus peale pikkuse-pinge muutusi lihases (Herda jt, 2008). Koigis eelpool
viljatoodud teadustoodes arvasid autorid, et hiippevdimet mdjutasid vihenenud lihasjdikus,
halvenenud innervatsioon ja suurenenud lihas-kodlus tiksuse jareleandlikkus venitusharjutuste

tottu, mis halvendasid jou iilekannet luudele.

1.3 Diinaamiline venitus

Vastupidiselt staatilisele stretchingule, diinaamiline venitus kaasab kogu keha liikumist 1dbi
aktiivsete ja riitmiliste litkumiste liigese litkuvuse piires, sisaldades hiiplemisi, rotatsioone,
hiippeid ja hooliigutusi (Curry jt, 2009). Diinaamilise venituse korral venib lihas liigese
litkkumisel sellises suunas, kuhu soovitud lihas veniks, ning seejirel podrdutakse tagasi
asendisse, kus venitustugevus viheneb. Seda meetodit voib kasutada mitu korda, kuni koed
jark-jargult venivad ja liitkuvusulatus suureneb. Harjutusi vOib jérjest sooritada lihesuguse
kiirusega voi iiha kiiremini ning liikuvusulatuse piirini joudes, kiirust aeglustades (Ylinen,
2008). Diinaamiline venitus arendab sama hasti liigese liikuvust ja lihaste elastsust kui
staatiline venitus, kuid sooritusvdimele negatiivset mdju avaldamata ning voib-olla koguni
isegi parandades kehalist to6vOimet. Diinaamilised venitused enne kehalist harjutust voivad
sooritusvoimet parandada luues voimaluse liigutuste kordamiseks, suurendades verevoolu ja
hapniku transporti ning jddkainete eemaldamist ning kiirendades ndrviimpulsside juhtivust

lihastes (Perrier jt, 2011).



1.3.1 Diinaamilise venituse moju hiippevoime arendamisele

Carvalho jt (2012) uurisid diinaamiliste venituste moju hiippevoimele. Teadustoos osalesid 16
kehaliselt aktiivset noormeest (14,5 + 2,8 aastat; treeningstaaz iile 2 aasta, sagedusega 8 tundi
néddalas). Testimised toimusid kolmel jarjestikusel paeval. Soojenduseks jooksid osalejad 5
min pulsisagedusega 140 166ki/minutis (I/min). Peale jooksu paluti osalejatel sooritada 5
kiikis ning 5 siigavushiipet hiippevoime algtaseme madramiseks. Hindamisel sooritasid
osalejad 3 kiikist ja 3 siligavushiipet. Hiipete registreerimiseks kasutati Axon hiippematti.
Peale soojendavat sorkjooksu paluti osalejatel teha vastavalt grupile kas staatilisi voi
diinaamilisi venitusi. Stretching harjutusi sooritati reie kaks- (istudes ettepainutamine) ja
nelipealihastele (seistes kanna vastu tuharat tdmbamine) ning séddrelihastele (seistes, toetudes
vastu seina ja surudes kanda vastu maad). Staatilistel venitamistel vois tunda kerget
ebamugavust. Harjutuse kestus oli 15 sekundit ja sooritati kolm seeriat. Diinaamiliste
venituste grupp sooritas samu harjutusi, mida tegid ka stretching gruppi kuuluvad osalejad,
kuid staatilise hoidmise asemel paluti osalejatel sooritada harjutust 30 sek jooksul 30 korda.
Carvalho jt (2012) teadustoost selgus, et hiippetulemused peale diinaamilist venitamist olid

oluliselt korgemad (29,6+4,9 cm) vorreldes staatiliste venituste jargselt (28,7+4,3 cm).

Aguilar jt (2012) jagasid oma uuringus 45 tervet ja kehaliselt aktiivset meest (n=23) ja naist
(n=22) kahte gruppi — staatiliste ja diinaamiliste venituste sooritajad. Uuritavad treenisid kolm
korda nidalas. Soojenduseks kasutati t66d veloergomeetril 5 min viltel. Peale rattasditu tegid
staatiliste venituste grupi osalejad stretching harjtusi sédre- (Seistes Sddrelihase venitamine),
tuhara- (istes jalg iile teise, pdlve tomme enda poole), puusasirutaja- ning painutajalihastele
(vdljaasted korvale ja taha). lga harjutuse sooritus kestis 20 sek ning sooritati 2 seeriat.
Harjutuste vahel oli puhkus 5 sek. Diinaamilise soojenduse puhul jéid lihasgrupid samaks, mis
staatiliste venituste puhulgi (sddre, tuhara, puusapainutajad ja -sirutajad). 10 min jooksul
sooritati sddretdstejooks, viljaastekdnd, polvetdstekond, jalahood, jalalt jalale hiiplemine. Igat
harjutust sooritati 10 meetrilisel 16igul, millele jargnes veel 10 meetrit spurti. Testimisel
sooritasid osalejad kolm kiikist iilesleshiippet. Hiipete vahele jédi 30 sek taastumiseks. Hiipete
kdrgus paranes oluliselt peale diinaamilist venitust (26,5+6,9) vorreldes staatilise venitusega

(25,0+7,9).
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Curry jt (2009) uuringus osales 24 tervet naistilidpilast (vanus 26+3 aastat, mass 61,5+8,1 kg,
keha pikkus 165,1+8,8 cm). Testimine toimus kolmel péeval, vahega 48 tundi. Osalejatel
polnud keelatud jétkata oma igapédevaste kehaliste harjutustega. Esimesel kohtumisel tutvusid
osalejad harjutuste ja uuringu tiileschitusega. Hiippekdrguse testimiseks kasutati kiikist
iileshiipet. Osalejad seisid 15 cm kaugusel seinast, ning neil paluti hiipata nii kdrgele kui
suudavad ning teha seinale mirge. Ulidpilaste keskmine ndpp oli tehtud tindiseks, mis
voimaldas seinale mérke teha. Teisel kokkusaamisel sooritasid osalejad peale 5 min kestnud
soojendust veloergomeetril staatilisi venitusharjutusi tuhara- (istes iiks jalg iile teise,
tiletostetud jalg pdlveliigesest koverdunud ja tdmmati vastu rinda), reie kakspea- (venitus
tokkeistes), puusapainutaja- (véljaastevenitus), reie nelipea- (seistes iihel jalal, teise jala kanna
tombamine vastu tuharat) ja sddrelihastele (seistes toetudes kétega vastu seina ja surudes
tahasirutatud jala kanna maha). lgat venitusasendit hoiti 12 sek ja sooritati kolm kordust.
Venitusastet paluti hoida maksimaalse taluvuspiirini. Paus harjutuste vahel oli samuti 12 sek,
ehk seni kuni venitusharjutust sooritati vastas jalale. Hiippekdrgust mdodeti nii 5 min, kui ka
30 min moddudes peale staatiliste venituste sooritamist. Kolmandal kokkusaamisel véntasid
osalejad samuti soojenduseks 5 min veloergomeetril, millele jargnesid diinaamilised
venitusharjutused. Diinaamilised venitused hdlmasid samu lihasgruppe, millele pdorati
tdhelepanu ka staatiliste venituste sooritamisel: tuhara- (kond, tuues vastas pdlve ja
kiiinarnuki ees kokku), puusapainutaja- (véljaastekond ning jalahood ette-taha ja korvale),
reie nelipea- (sddretdstekond, kanna aktiivne toomine vastu tuharat) ja sidérelihastele
(sulghiipped). lgat harjutust sooritati 10 korda. Teisel kokkusaamisel registreeriti osalejate
hiippekdrguse algtasemeks 42+6,7 cm. 5 min peale stretchingu sooritamist saadi tulemuseks
40,8+6,4 cm ja peale 30 min puhkust oli hiippekorgus 39,8+6,5cm. Kolmandal testimisel, kus
kasutati diinaamilisi venitusi, saadi algtasemeks 41,5 cm. Peale 5 min puhkust registreeriti
hiippekdrguseks 42,3+6,1cm ja peale 30 min 39,8+6,1cm. Tulemuste saamiseks lahutati

hiippekorguse tulemusest osaleja siruulatus.

Nii Turki jt (2011) kui ka Perrier jt (2011) uuringus osalesid fiiisiliselt aktiivsed
meesiiliopilased (vanus 20,7+1,3 ja 24,4+4,5 aastat; kehapikkus 178,9+5,4 ja 180+6cm;
kehamass 73,4+6,9kg ja 81,1+14 kg vastavalt). Turki jt (2011) maéras osalejatel lisaks ka
keharasva protsendi, mis moodustas 10,8+2,5%. Perrier jt (2011) uuringus osalemise
kriteeriumiks oli minimaalselt 3 korda niddalas kestusega 30 min kehaliste karjutuste
sooritamine, mis sisaldaksid hiippeid, sprinte, suunamuutusi. Isikud, kellel oli esinenud

viimase kuue kuu jooksul alaselja traumasid, ei saanud uuringus osaleda. 24 tundi enne
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testimist paluti liopilastel mitte treenida. Turki jt (2011) uuringusse kaasatud tilidpilased
osalesid regulaarsetel treeningutel 5-6 korda nédalas kestusega 90 min. Osalejatel paluti
jitkata oma tavapdraste treeningutega. Sarnaselt Perrier jt (2011) uuringu Kriteeriumitele,
polnud ka Turki jt (2011) teadust6ds osalenutel neuroloogilisi haigusi ega lihaste-luude
vigastusi, mis takistaks maksimaalset sooritust testimisel. Mdlemas uuringus paluti esimesel
testimisel osalejatel koigepealt jooksulindil sorkida 5 min omavalitud kiirusega (8,6+1,4
km/h). Jooksule jdrgnes vastavalt kaks (Perrier jt, 2011) voi kolm (Turki jt, 2011)
maksimaalse pingutusega poolkiikist tleshiipet. Hooelemendi védhendamiseks asetasid
osalejad hiippe tegemisel kéded puusale. Lisaks paluti ilidpilastel teha seitse staatilise venituse
harjutust: reie nelipea- (seistes iihel jalal, teise jala kanna tdmbamine vastu tuharat), tuhara-
(seistes iihel jalal, teise jala pdlve ja reie toomine vastu kohtu), niudenimme- ( pikk véljaaste),
reie ldhendaja (istes, tallad vastamisi ja surudes pdlvi vastu maad), reie kakspea- (selili, iihe
sddre toomine vastu kohtu) ja sdérelihastele (véljaastes suruti tagumise jala kand vastu maad).
Igat harjutust sooritati kaks korda, kestusega 30 sek. Keskmiselt kulus staatiliste venituste
tegemisele 14,8+0,4 min (Perrier jt, 2011). Peale seda sooritasid osalejad vastavalt 3 (Turki jt,
2011) voi 10 (Perrier jt, 2011) kiikist tileshiipet, milles arvesse voeti kolmest sooritusest parim

tulemus, mida fikseeriti portatiivse aparaadi abiga (Kistler USA, Amherst, NY).

Teisel testimisel (hiljemalt 72 tunni méodudes, Turki jt 2011) sooritasid osalejad stretchingu
asemel diinaamilisi venitusharjutusi. Soojenduseks sooritasid osalejad sorkjooksu 5 min
viltel. Sorkjooksule jargnesid diinaamilised venitused tuhara- (korge pdlvetdstekdnd, tuues
koos kite abiga pdlve vastu rinda ning toustes tugijalal varvastele), reie kakspea- ( kondides
sirge jala tostmine ette iiles), reie eemaldaja- (kdnd, tuues jala tagant korvalt kaarega ette;
tokkejooksu kond), reie nelipea- (sddretdstekond, kanna aktiivne toomine vastu tuharat),
sadrelihastele (kand-pakk kond). Perrier jt (2011) kasutasid lisaks veel harjutusi: hiiplemine
edasi, samal ajal tehes kéteringe; hiiplemine edasi kasutades kitehoogu; hiiplemine korgusse
kasutades kétehoogu; tagurpidi jooks; diagonaali astudes viljaaste kond; puusapddretega
hiiplemine; jalahood ette-taha. Diinaamilisi venitusharjutusi sooritati normaalmodtmetes
vorkpalliviljakul (18x9m). Harjutuste sooritamisele kulus osalejatel keskmiselt 13,8+1,7 min
(Perrier jt, 2011). Sarnaselt esimesele testimisele, paluti osalejatel sooritada peale soojendavat

osa vastavalt 3 voi 10 kiikist iileshiipet (parim ldks arvesse).

Perrier jt (2011) jéreldasid, et hiipped olid oluliselt kdrgemad vorreldes algtasemega
(41,946,6 cm) peale diinaamilisi venitusi (43,0+6,3cm) kui peale stretchingut (41,4+6,8 cm).

Turki jt (2011) tdid oma uuringus vélja, et diinaamilistele venitustele jargnevalt sooritatud

12



hiipete korguste tulemused paranesid peale 5 min puhkust, samas kui staatiline stretching

vahendas hiippekorgust.

Diinaamilisel venitusel teadlikult sooritatud lihaskontraktsioonid suurendavad motoorse tihiku
erutuvust ja parandavad kinesteetilist meelt, mis viib paranenud proprioretseptsiooni ja
preaktivatsiooni paranemisele lihas-koolus {iksuse jdikuses ja suurendab nérviimpulsi
ilekannet, mis viib soodsatele muutustele jou-Kiiruse suhtes ja vidhenenud inhibitatsioonile
antagonistlihases. Suurt voimsuse produktsiooni eeldavad fiilisiliste pingutuste tulemused
paranevad oluliselt peale keskmise intensiivsusega soojendusharjutuste sooritamist, vorreldes
staatiliste harjutustega (Turki jt, 2011). Curry jt (2009), Carvalho jt (2012) ja Aguilar jt (2012)
arvates voisid diinaamilised venitused anda hiippekdrgusele juurde kahel viisil: tdstes lihase

temperatuuri ja potentseerumise suurenemist parast lihase aktivatsiooni (PAP).

1.4 Struktuursed muutused lihaskoes stretchingu mojul

Apostolopoulose (2010) arvates pohinevad venitusharjutsed kahel printsiibil. Esimene
printsiip keskendub harjutuste sagedusele, intensiivsusele ja kestusele. Teine aga stabiilsusele,
tasakaalule ja kontrollile. Autori arvates peaks stretching-harjutste intensiivsus jadma 30%
juurde, mitte 80% nagu peamiselt soovitatakse. Ja harjutaja peab olema vdimalikult stabiilses
asendis.

Stretching mojutab aktiin-miiosiin ristsillakeste terviklikkust, pikendades mitteaktiivseid
struktuure lihases. Samuti mojutatakse oluliselt ka titiinifilamente. Titiin on ainuke filament,
mille pikkus muutub skeletilihase kontraktsioonil, mis viitab sellele, et titiinifilament omab
elastsust (Madding jt, 1987). Lihas on loomult elastne, kodlused on jdigad ning stretching-
harjutused peavadki esile kutsuma piisivaid muutusi eelkdige lihaskoes, kui soovitakse
parandada liigeste liikuvust. Apostolopoulos (2010) ja Orchard jt (2002) viitsid oma
uuringutes, et staatilised venituseharjutused aktiveerivad parasiimpaatilise nérvisiisteemi ja
kutsuvad lihases esile kaitserefleksi. Mistdttu stretchingu kdigus lihases tekkiv pinge kandub
lihaskiududelt iile lihas-kodlus kinnituskohtadele pdhjustades sedasi mikrotraumasid, mis

voivad saada aluseks tosisematele vigastustele.
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2009 aasta uuringus vordlesid Wyon jt (2009) madala ja keskmise intensiivsusega
venitusharjutusi kuue néddala véltel nii aktiivse kui ka ballistilise liigutuse pohjal. Eeldati et
madala intensiivsusega harjutsed annavad paremaid tulemusi liigeste liikuvuse suurendamisel
vorreldes keskmise intensiivsusega harjutustega. Uuringus osales 24 {iliopilast. Peamiselt
harjutasid uuritavad 3 kuni 4 korda nédalas jazzi ja balleti tundides. Osalejad olid tantsuga
tegelnud 7-10 aastat. Kuna pole universaalset {ihtse standardiga seadet liigeste liikuvuse
madramiseks, moodeti tantsijate liigeste liikuvust goniomeetriga, sest Wyon (2007) viitis oma
uuringus, et istudes-ettepainutamise (sit-and-reach) test ei oma mdtet tantsijate liigutus
amplituudi modtmisel. Seepdrast on kasulik kasutada ka fotoanaliilisi, mis vodimaldab
paremini tantsu-spetsiifilist liigeste liitkuvust hinnata. Markerid asetati  hiippeliigesele,

puusaliigesele ja pihale.

Passiivse liigese liikuvuse hindamiseks seisis osaleja ilma toeta ning tostis testitava jala
kdorvale tles nii korgele kui suutis. Soorituse ajal pidid puusad jiima neutraalsesse asendisse
ning jalga ei tohtinud sissepoole roteerida. Aktiivse liigese lilkuvuse mddtmiseks kasutati
developpe, mis tihendas, et ainult lihasjoul, ilma vélisabita, tdsteti jase nii korgele kui suudeti.
Koik osalejad sooritasid individuaalse soojenduse. Testimisel 1dks arvesse kolmest tulemusest
parim. Liigese liikuvus mdddeti kahe hiippeliigesele ja iihe naba korgusele asetatud markeri
pohjal. Osalejad sooritasid 6 nddala viltel viiest stretchingharjutusest koosnenud venituskava.
Tulemused néitasid, et madala intensiivsusega harjutused andsid oluliselt paremaid tulemusi
liigeste liikuvuse parandamisel. Uuringust selgus, et tostes jalga tile 50 kraadi, hakati edasist

liigutuse ulatust kompenseerima vaagna ja liilisambaga ning puusa roteerimisega.

Tulemused paranesid oluliselt rohkem aktiivses kui passiivses liigese liikuvuses. See andis
autoritele pohjuse eeldada, et muutused tekkisid eelkdige siiski lihases mitte puusaliigeses.
Wyon (2007) uuringu tulemused annavad pohjust ndustuda Apostolopouluse (2010)
teooriaga, et madala intensiivsusega ja kontrollitud staatilised venitusharjutused vdhendavad
stressi siimpaatilises ndrvisiisteemis ja seeldbi ka lihase mitteaktiivsetes osades. Sooritades
venitusharjutusi madalal intensiivsusel voib kasvatada painduvuses reservi. Ldhtudes
Apostolopouluse (2010) uuringust on tulemuse paranemine tingitud lihassiisteemide
arenemisest ja tugevnemisest lubades suuremat liigeste liikuvust ilma liigse pingeta,
viahendades vastupanu véljavenitatud lihases ning kaitstes seeldbi mikrotraumade eest. Siiski,
kuna tegu on vaid oletustega, mis pohinevad fiisioloogilistel teadmistel, tuleb edasistel
uuringutel leida tdestust vididete kohta, et kas mikro-stretching ei pdhjusta olulisisi

mikrotraumasid lihaskoes.

14



Werstein jt (2012) teadustdd eesmirgiks oli uurida staatiliste ja diinaamiliste venituste mdju
venitus-lihenemis tsiiklile. Autorid eeldasid, et staatilised venitused avaldavad olulist
negatiivset mdju lihase venitus-lithenemis tsiiklile. Esitatud hiipotees toetust ei saanud, sest
staatiliste venituste mdju oli sarnane tavaparasele soojendusele. Vastupidiselt, diinaamilised
venitusharjutused parandasid sooritust. Hiipete lennuaeg suurenes, kuid ei vidhenenud
kontaktaeg toepinnaga. Testimine toimus kolme nidala véltel. Esimesel testimisel osalejad
sooritasid 10 minutilise soojenduse veloergomeetril, intensiivsusega 70 160ki/minutis
maksimaalsest stidameldogisagedusest. Sellele jérgnesid testid. Osalejad sooritasid kolm
stigavushiipet kastilt diinamograafilisele platvormile. Kasti kdrgus oli 45 sentimeetrit, mis
autorite arvates oli piisav korgus modtmaks lennuaega, kontaktaega toepinnaga ja hiippeks
kasutatavat joudu. Niddala pérast lisandusid soojendusele veel staatilised venitused
tuharalihastele, reie-kakspealihasele, reie nelipealihasele ja sdérelihastele. Iga venituse kestus
oli 30 sekundit, sooritati kolm kordust 10 sekundiliste pausidega korduste vahel. Osalejad
sooritasid venitusi kuni ebamugavuse piirini. Kolmandal testimisel sooritati sarnane rutiin
nagu eelenval nidalal, kuid vahega, et staatilised venitused asendati diinaamilistega. Igas
seerias sooritati 10 kordust ning paus seeriate vahele jdi samuti 10 sekundit, sest nii tagati

molemale venitusele sama kestvus.

Uheks selgituseks, miks diinaamiline venitus andis paremaid tulemusi vorreldes staatiliste
venitustega, vOib pidada harjutuste iseloomu. Diinaamilised venitusharjutused sisaldavad
rohkem litkumist ja tdstavad ka lihase temperatuuri kehaliseks t6oks sobivamale tasemele,
mis tostab lihase juhtivuskiirust aidates kaasa kiiremaks lihaseaktivatsiooniks ja paremaks
voimsuse tootmiseks. Suurenenud kehatemperatuuri saab pidada Werstein jt (2012) ja
Yamaguchi jt (2006) uuringutes iiheks hiipoteesi toestuseks, sest peale diinaamilisi venitusi
suurenes lennuaeg ja jouproduktsioon, kuid mitte kontaktaeg toepinnaga. Teise seletusena
lennuaja suurenemisel tdid autorid vélja ,harjutamise™ efekti. Diinaamilises venituses olid
harjutused mis sarnanesid katsele. Katsetele eelnenud diinaamiline venitus vodis olla
,harjutamine® eelseisvaks soorituseks. Werstein jt (2012) uuringust selgus, et staatiline
venitus el oma negatiivset ega positiivset efekti kehalisele sooritusvoimele vdorreldes
tavapdrase soojendusega. Kiill aga aitasid tulemuste paranemisele kaasa eelnevad
diinaamilised venitused. Autorite arvates oli peamiseks pdhjuseks suurenenud

kehatemperatuur, mis valmistas lihaseid soorituseks paremini ette.
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Kokkuvdtlikult voib eelnevate uuringute pdhjal jareldada, et staatilised venitused mojuvad
negatiivselt harjutustele, mille sooritamisel on vajalik mitmekordne Kkiiruse ja jou
rakendamine. Eriti avaldub negatiivne mdju kui teha staatilisi venitusi koheselt enne harjutuse
sooritamist. Peamiselt mdjutab stretching jou ja voimsuse produktsiooni vihenemist seelébi,
et suureneb lihas-kodlusiiksuse jareleandlikus ja vdheneb lihase jdikus. Staatiline venitamine
avaldab pidurdavat mdju ka nérvide innervatsioonile. Nii aktiivne lihaskontraktsioon kui ka
elastne sidekude, mdjutavad lihasjou potentsiaali. Lihase mittekontraktiilsete osade moju
joutootmisele oleneb lihase pikkuse muutumise ulatusest. Ndide: mida tugevamini venib lihas
enne kontraktsiooni iile oma puhkeolekupikkuse, seda suurem on nn ,,vibuefekt”. Lihased
salvestavad venides enne kontraheerumist elastsetesse sidekudedesse energiat. Joudu ja
mehhaanilist t66d toodetakse selle tulemusena palju rohkem kui kontraktsioon algaks
160gastunud lihases voi toimuks isomeetrilises kontraktsioonireziimis. Suur osa lihaste
joupotentsiaalist on seotud energia salvestamisega lihaste kontraktsioonieelsel venitusel,
nditeks valmistumisel hiippeks. Hiippe dratdukefaasi kontsentrilisel kontraktsioonil
vabastavad tuhara-, reie- ja sddrelihased sinna ekstsentrilisel kontraktsioonil salvestunud
elastsusenergiat. Uhe vdi mitme lihasgrupi tugevad staatilised venitused vihendavad
paratamatult maksimum joudu ja seega ka niditeks maksimaalset hiippekorgust, kui hiipata
kohe pirast venitust. Venitamine kahjustab ajutiselt lihas-kdolussiisteemi elastsust, mille
tulemuseks ongi just vdiksem elastsusenergia salvestamine. Viletsa elastsuse puhul lihas kiill
venib vilja, kuid ei suuda kiiresti taastada oma esialgset kuju, seepdrast toimub eelnevalt
genereeritud energia suur kadu ehk toimuvad dissipatiivsed protsessid, mis on aktiivsed
lihaskoes. Seega energiat salvestatakse suhteliselt vdhe ja hiippekdrguse tulemus jadb
madalaks, eriti staatiliste hiipete sooritamisel ning seda on oluline arvestada nii treening- kui

ka voistlus- voi esinemispingutuseks valmistumisel (Ylinen, 2008).
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2. TOO TEEMA POHJENDUS

Eeltoodud teadustodde pdhjal saab jareldada, et staatilised venitused péarssisid hiippekorgust
keskmiselt 4% vorra ning jouproduktsioon vdhenes vorreldes kontrollandmetega 15% voi
enamgi, olenevalt nurga suurusest polveliigeses. Uurijate arvates aitas hiippekorguse
langemisele kaasa staatiliste venituste kédigus védhenenud lihasjdikus, halvenenud
innervatsioon ja suurenenud lihas-kdolus tiksuse jareleandlikkus venitusharjutuste tottu, mis
halvendasid jou iilekannet luudele.

Sarnaselt staatilisele stretchingule voib leida ka arvukalt teadustoid, kus on uuritud
diinaamiliste venituste mdju kehalisele sooritusvdoimele. Vilja saab tuua niiteks Carvalho jt
(2012), Aguilar jt (2012), Turki jt (2011), Perrier jt (2011), Curry jt (2009) uuringud. Autorid
kasutasid oma t6odes diinaamiliste venitustena erinevaid hoo- ja vetruvus ning ballistilisi
harjutusi. Teadlased jireldasid, et vdrreldes staatilise stretchinguga diinaamiline venitus
intensiivistab verevoolu ning tdstab temperatuuri lihastes, mis parandab motoorse iihiku
erutuvust ja suurendab narviimpulsi tilekannet, mis omakorda viib soodsatele muutustele jou-
kiiruse suhtes, aidates parandada tulemusi harjutustes, mis nduavad suurt vOimsuse
produktsiooni. Seevastu, staatilised venituseharjutused aktiveerivad parasiimpaatilise
nérvisiisteemi talitlust ja kutsuvad lihases esile kaitserefleksi. Mistottu stretchingu kéigus
lihases tekkiv pinge kandub lihaskiududelt tile lihas-kodlus kinnituskohtadele pdhjustades
sedasi mikrotraumasid. Kahjustades ajutiselt lihas-kdolussiisteemi elastsust, mille tulemusena
ongi just viiksem elastsusenergia salvestamine. Viletsa elastsuse puhul lihas kiill venib vilja,
kuid ei suuda kiiresti taastada oma esialgset kuju, seepérast toimub eelnevalt genereeritud
energia suur kadu ehk toimuvad dissipatiivsed protsessid, mis on aktiivsed lihaskoes (Ylinen,
2008).

Mboningates to0des on uuritud kehakoostise osatdhtsust venitustele, ning nende mdju
kehalisele sooritusvoimele (Koutedakis jt, 2004; Okely jt, 2004; Twitchett jt, 2009). Kuid
neid uuringuid on siiski suhteliselt vdhe. Kirjanduse allikate analiilis nditas samuti, et
stretchingu mdju hiippetulemustele ja tehnilisele sooritusvdimele tantsijatel klassikaliste
hiipete sooritamisel pole varem uuritud.

Lahtudes iilaltoodust on antud t66s piistitatud jargmine eesmaérk ja iilesanded.
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2.1. Eesmairkjailesanded

Uuringu eesmirgiks oli vilja selgitada staatiliste venituste moju tantsija kehalisele

sooritusvoimele.

To0s piistitati jargmised tlilesanded:

1. Hinnata venitusharjutuste moju tantsijate staatiliste ja diinaamiliste hiipete

sooritusvoimele.

2. Madrata tantsijate kehakoostise osatihtsus staatiliste ja diinaamiliste hiipete

sooritusvoimele peale staatilisi venitusi.
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3. METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Antud uurimistdds osales 12 Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia Etenduskunstide
osakonna Tantsukunsti dppekava {ilidpilast (vanus 21,2 + 2 aastat; keha pikkus 170 + 11 cm;
keha mass 64,4 = 10 kg; BMI 21,2424 kg/m? treeningstaaz 11,9 + 5 aastat). Koik
vaatlusalused olid viimase aasta jooksul tegelenud regulaarselt tantsuga (klassika, kaasaegne,
tdnava- ja rahvatants). Osalejatel paluti vastata ka kiisimustele, kus paluti Kirjutada millistel
treeningutel osaletakse ja kui tihedalt ning milliste spordialadega on varem tegeletud. Uuringu
perioodi véltel sooritasid osalejad stabiilselt ka muid treeninguid nagu jooksmine, ujumine,
jooga, jousaal — kestusega 1,5 tundi, keskmiselt 4+2 treeningut nddalas. Eesmérgiga leida
kehakoostise osatdhtsust staatiliste venituste mdjuavaldusel hiippekorgusele, jagati osalejad
keha vistseraalrasva sisalduse jargi kahte rithma: I. Riihm (n = 6) (vanus 20,4+0,8 aastat; keha
pikkus 172,8+6,6 cm; keha mass 57,8+8,7 kg; BMI 19,3+1,7 kg/m?; 18,2+3,2% keha rasva
protsent; vistseraalrasva sisaldus 23,2+2,6 cm?) ja Il. Rithm (n = 6) (vanus 21,3+0,9 aastat;
keha pikkus 167,2+4,4 cm; keha mass 64,1+7,7 kg; 28,1£5% keha rasva protsent ; BMI
22,9+1,8 kg/m?; vistseraalrasva sisaldus 37,6+1,2 cm?). Jagunemise aluseks vdeti koigi
osalejate keha vistseraalrasva sisalduse mediaan (28 cm?). Esimese grupi moodustasid
normidesse jddvad osalejad ( vistseraalrasv < 28) ning teise rithma moodustasid normidest
tdidlasemad osalejad (vistseraalrasv > 28). Koik vaatlusalused sooritasid igast hiippeliigist
kolm katset, seega I kui ka II rithmas iga hiippeliigi kohta oli sooritatud vordne arv hiippeid,

mis vOrdus n = 18.

3.2 Uuringus kasutatavad seadmed

3.2.1 Hiippekorguse maaramise ja filmimise seadmed
Mootmiseks kasutati Ivar Krause poolt vélja tootatud seadet, mis moddab infrapuna andurite

abil hiipete kdrgust sentimeetrites (joonis 1). Kaks andurit asetati pdrandale kolme meetrise

vahega. Osalejatel paluti andurite vahel sooritada kolm hiipet. Anduritelt saadud signaal
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saadeti telemeetriliselt modtekeskusesse. 1 minutiline paus jéi erinevate hiipete sooritamise

vahele.

Joonis 1. Ivar Krause mddtmissiisteem ,,Jvar®. Andurid ja pdhiplokk.

Filmimiseks kasutati Pentax K-x 18-55 + 50-200 mm kaamerat (12,4 megapikslit, CMOS
sensor, sensori stabilisaator ja tolmueemaldus, 11-punktiga AF, HDTV videosalvestus, 4,7
kaadrit/sekundis sarivote, HDR vote, 2,7" tolline LCD monitor, kompaktne korpus). Kaamera
oli statiivi peal, suunaga hiippe sooritaja poole. Kaamera vaatevilja jai kogu kahe

infrapunaanduri vahel sooritatud tegevus (joonis 2)
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Joonis 2. Seadmete asetus saalis.

3.2.2 Kehakoostise maidramise seade

Vaatlusaluste kehakoostist méérati seadmega Jawson 101 353 (Louna-Korea, Jawson Medical
Co, Ltd) (Joonis 3). Osaleja astus paljajalu Jawson 10l 353 keha koostise analiisaatori
platvormile. Seejdrel sisestati seadmesse uuritava vanus ja sugu. Vaatlusalune hoidis kahe
kdega seadme roolist kinni 10 sekundi viltel. Seade tootab keha bioelektrilise takistuse
madramise printsiibil. Seadme abil oli voimalik saada vaatlusaluse bioloogiline vanus, rasva
mass ja rasvasisalduse %, keha vistseraalrasva sisalduse %, keha rasvavaba mass, lihaste mass

ning mineraalide hulk kehas. Veel méairas seade osaleja massi ja pikkuse.

21



Joonis 3. Kehakoostise maaramine seadmega Jawson 101 353 ( Jawson 101 353 kasutusjuhend).

3.3 Harjutusvara
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3.3.1 Venitusharjutused

Antud uuringu teisel testimisel peale diinaamilist soojendust kasutatud staatilised
venitusharjutused.

Reie kakspealihase venitus istudes

Uuritav istus maas, toukejalg ette sirutatud. Teine jalg koverdatud ja vélja roteeritud.
Kallutades sirget keha ette, toimus lihase venitus. Venitati 30 sekundit. Harjutust sooritati

kolm korda (Joonis 4).

joonis 4. Reie kakspealihase venitus istudes.

Reie nelipealihase venitus seistes

Osaleja seisis iihel jalal ja hoides polvest koverdatud tdukejala sdérest ning surudes puusa ette

ja tdmmates jalga tahapoole (joonis 5).
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joonis 5. Reie nelipealihase venitus seistes.

Saare kakspealihase venitus seistes

Osaleja toetus kdtega vastu seina ning ette kallutades surus toukejala kanda vastu pdrandat

(Joonis 6).

joonis 6. Sire kakspealihase venitus seistes.

3.3.2 Soojendusharjutused
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Eelnevalt hiipetele tegid osalejad soojenduseks diinaamilisi harjutusi (kde ja jalahood ette,

taha, korvale; kde ja jala vibutused; kerepoorded; vetrumised; 06tsumised; kogu keha

lainetused). Soojendav osa kestis kokku 10 minutit (tabel 1).

Tabel 1. Diinaamilised soojendusharjutused

Nr. Harjutus

Kordused

LA. 1 positsioon
1-2 Plie’
3-4 plie’

1. 5-8 grande plie’
9-10 plie’
11-12 plie’
13-16 releve’

LA 2 positsioon
1-2 Plie’
3-4 plie’

2. 5-8 grande plie’
9-10 plie’
11-12 plie’
13-16 releve’

La 6 positsioon
1 releve’
3. 2plie’, tuled pakkadele
3 kannad maha
4la

La 6 positsioon
1 plie’

4. 2 tuled pikkadele
3 sirutad jalad
4la

LA. Harkseis
5. 1 Poiakdnd ja kaevibutused p Ules-v alla
2 Poiakdnd ja kaevibutused v (iles-p alla

16

LA. Harkseis

1-2 kdering korvalt alt ette risti + samm ja raskusekandmine p. ette

3-4 kdering eest ristist alt kdrvale + samm ja raskusekandmine p. kdrvale
5-6 kdering korvalt alt ette risti + samm ja raskusekandmine p. taha
7-8 kdering eest ristist alt kdrvale + samm ja raskusekandmine p. kdrvale
8-16 taktide 1-8 tegevus v.

17-24 taktide 1-8 tegevus kehakallutusega jala liilkumise suunas

25-32 taktide 8-16 tegevus kehakallutusega jala liikumise suunas
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33-42 taktide 1-8 tegevus kehakallutusega jala lilkkumisele vastassuunas
43-50 taktide 8-16 tegevus kehakallutusega jala liikumisele vastassuunas

LA. harkseis

1-2 paremaga (p) jalahoog ette ja taha
3 samm p. valjaastesse

4la

5-6 Vasakuga (v) jalahoog ette ja taha
7 Samm v. vdljaastesse

8 la

LA. Lai harkseis
1 raskuse kandmine v jalale, p kasi kdrvale diagonaali lles

2 sama vastupidi

16

LA. Harkseis
1 valjaaste paremaga
2 P6ore 90° vasakule kikki p jalale, v valjasirutatult korval

16

10.

LA. Jalad Il positsioonis, kded ettevalmistavas
Grand Battement

16

11.

LA. Harkseis
1-16 Saute’

2x16
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3.3.3 Hiipped

Osalejatel paluti sooritada kaks staatilist hiipet: I positsioonist maandumisega I positsiooni,
hiipe | positsioonist maandumisega Il positsiooni ning kolm diinaamilist hiipet: sammbhiipe

ehk spagaathiipe, fermee ja ratashiipe tahapainutusega.

3.3.3.1 Staatilised hiipped

Hiipe | positsioonist maandumisega | positsiooni

Uuritaval paluti infrapuna plaatide vahel esimeses positsioonis seista. Hiipe toimus lébi plie”
ning maanduti samuti esimesse positsiooni (Joonis 7).

Léhteasend: en face, | positsioon, kéed ettevalmistusasendis, pea otse.

Uks, ja ,kaks — siilitades pea ja kiite asendi, esitame demi plie”;

Ja — hiipe;

Uks, ja, kaks, ja — maandumine sujuvalt demi plie’sse;

Uks, ja, kaks, ja — sirutame jalad;

Uks, ja, kaks, ja — paus.

Joonis 7. Hiipe | positsioonist maandumisega | positsiooni.
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Hiipe | positsioonist maandumisega Il positsiooni

Sarnaselt eelmisele testimisele, paluti kas siin osalejal esimeses positsiooni infrapuna plaatide
vahel seista. Uleshiipe tehti ldbi plie” ja maanduti teise positsiooni (Joonis 8). K&ik kolm
hiipet sooritati jarjest.

Lahteasend: en face, I positsioon, kéed ettevalmistusasendis, pea otse.

Uks, ja ,kaks — esitame demi plie’,

Ja—hiipe I positsioonis;

Uks, ja, kaks — maandumine hoitult I positsioon demi plie’sse;

Joonis 8. Hiipe I positsioonist maandumisega II positsiooni.
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3.3.3.2 Diinaamilised hiipped

Sammbhiipe ehk spagaathiipe

Osaleja sooritas hoosammudelt hiippe (joonis 9). Touge ja maandumine jiid infrapunaplaatide
vahele. Plaadid olid iiksteisest asetatud 6 meetri kaugusele. Osalejatel oli samuti 6 meetrit

hoovotuks.

Joonis 9. Sammbhiipe ehk spagaathiipe.
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Fermee’ (joonis 10)

Léhteasend: en face, V positsiooni parem jalg ees, kded ettevalmistusasendis, pea otse.
Uks , ja, kaks — sooritame hiippe V positsioonis demi plie”:

Ja — hiipe litkumisega paremale, selle ajal sirguvad ja avanevad molemad jalad II positsiooni
suunas kiiljele 45° korgusele:

Uks, ja — maandudes paremale jalale, sulgeme vasaku jala vdimalikult kiiresti iile varbaotste
taha voi ette V positsiooni;

Kaks, ja — jatkame demi plie’d V positsioonis;
Uks, ja, kaks, ja — sirutame jalad;

Uks, ja, kaks, ja — paus.

Joonis 10. Fermee'.
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Ratashiipe tahapainutusega

hiipe Il positsioonist tagapool oleva jala kdverdamisega, eesmine jalg all, kere painutatud
taha (joonis 11).

Joonis 11. Ratashiipe tahapainutusega.
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3.4 Uuringu korraldus

Uuring viidi 1dbi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia Etenduskunstide osakonna
harjutusruumides. Vaatlusalustele tutvustati eelnevalt teostatavaid mdotmisi ning selgitati
neile uurimuse pohilisi eesméarke ning iilesehitust. Uuring viidi 1dbi detsembris, kolme niddala
viltel (igal nddalal samal ajal iiks kord). Esimesel kokkusaamisel toimus osalejate andmete
kogumine, teisel korral esimene testimine ja kolmandal kohtumisel teine testimine.

Uuringuperioodil jitkasid iilidpilased oma tavapiraste treeningutega.

Esimesel testimisel sooritasid osalejad viie seeria véltel 15 hiipet. Igas seerias kolm sooritust.
Osalejatel paluti hiipata klassikalise tantsu poosidest (hiipe | (esimesest) positsioonist
maandumisega | positsiooni; hiipe I positsioonist maandumisega Il (teise) positsiooni;
sammbhiipe, fermee; sammratashiipe tahapainutusega). Kolm hiipet sooritati jérjest ning iga
hiippestiili vahele jdi puhkus 30 sekundit. Eelnevalt hiipetele tegid osalejad soojenduseks

diinaamilisi harjutusi.

Teine testimine toimus nddal aega peale esimest testimist. Aeg ja koht jdid samaks. Teine
testimine oli sarnane esimesele, kuid eelnevalt tehti peale diinaamilise soojenduse ka staatilisi
venitusharjutusi (istudes reie-kakspealihase venitus, seistes sddre- ja reie-nelipealihase

venitus). lgat venitust hoiti 30 sekundit ning sooritati 3 seeriat.

3.5 Andmete statistiline analiiiis

Andmete statistiliseks tootluseks kasutati tarkvaraprogrammi Statistica 12. Kdigi moddetud
parameetrite osas arvutati aritmeetiline keskmine ja standardhilve (£SD). Keskmiste vairtuse
erinevust hinnati ithemdotmelise ANOVA Tukey post hoc testiga. Hiippekorguse tulemusi
tavalise soojenduse jargselt ja venituste jargselt vorreldi paaride t-testiga. Pearsoni
korrelarsiooni  koefitsiendid olid arvutatud saadud parameetrite omavaheliste seoste

madramiseks. Statistilise olulisuse nivooks voeti p < 0,05.
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4. TULEMUSED

4.1 Staatilised hiipped

Staatilistest hiipetest I positisoonist maandumisega I positsiooni tulemus peale diinaamilist
venitust oli 22+4,2 c¢m ja pérast stretchingut 21£3,5 cm ning siin hiippetulemuste vahel olulist
erinevust pole tdheldatud (p= 0,54; p>0.05) (joonis 12). | positsioonist maandumisega Il
positsiooni hiipetel registreeriti tulemusteks peale diinaamilisi harjutusi 24,245 cm ja pérast
staatilist venitust 22,2+4,6 cm ning siin samuti hiippetulemuste vahel olulist erinevust pole
leitud (p=0,46; p>0.05) (joonis 12).
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Joonis 12. Hiippetestide tulemused saadud peale soojendust ning peale staatilisi venitusi (keskmine + SD).

Koikide staatiliste hiipeliikide korguse tulemuseks moddeti peale soojendust 24,3+3,69 ¢cm ja
peale staatiliste venituste sooritamist saadi keskmise hiippekorguse tulemuseks 21,24+3,95 cm
ning antud olukorras esineb hiippetulemuste vahel oluline erinevus (p=0,01; p < 0,05) (joonis
13).
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Joonis 13. Staatiliste hiipeliikide keskmine kdrgus mdddetuna peale soojendust ning staatilisi venitusi (keskmine

+ SD), ( p=0,01; p < 0,05).
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4.2 Diinaamilised hiipped

Diinaamilistest hiipetest esimesena sooritatud sammbhiippe tulemuseks peale soojendust
moodeti 24,1+6,6 cm ja staatilistele venitustele jargnenud soorituste vaartuseks moddeti
23,544,6 cm ning antud hiippetulemuste vahel olulist erinevust ei tdheldatud (p = 0,54;
p>0.05). Sarnaselt sammhiippele ei tdheldatud ka fermee " hiippekorguse tulemustes, mis saadi
peale soojendust 21,5+4,7 cm ning pérast staatiilsi venitusi 21,7+5,1 c¢cm, olulist erinevust (p =
0.43; p>0.05). Ratashiippe hiippekdrguse tulemustes peale soojendust oli 24,9+6,8 cm ja
parast stretchingut 24,7+6,4 cm, siin samuti hiippetulemuste vahel olulist erinevust pole
taheldatud (p = 0,67; p>0.05) (joonis 12). Koigi diinaamiliste hiippeliikide keskmiseks
hiippekdrguseks peale tavapidrast soojendust oli 23,54+6,02 ¢cm ja parast staatilist venitust

23,29+5,34 cm ning ka siin ei esinenud olulist erinevust (p = 0.85;p>0.05) (joonis 14).
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Joonis 14. Koigi diinaamiliste hiipete keskmine hiippekdrgus peale soojendusharjutusi ning peale venitusi

(keskmine + SD), (p=0,853; p> 0,05).
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4.3 Kehakoostis

Kehakoostise olulisuse madramiseks hiippekorguse tulemusele jagati osalejad kahte vordsesse
gruppi (n=6). Antropomeetrilistes néitajates kummagi grupi vahel olulist erinevust ei
esinenud. Esimese rithma keskmine vanus oli 20,4+0,8 aastat ja teisel 21,3+0,9 aastat (p =
0,0971; p>0,05), kehamass esimesel grupil 57,8+8,7 kg ja teisel 64,1+7,7 kg (p = 0,2136;
p>0,05) ning kehapikkus riihmades vastavalt 172,8+6,6 cm ja 167,2+4,4 cm (p=0,1144;
p>0,05). Olulist erinevust saab tdheldada gruppide jagunemisel aluseks olnud vistseraalrasva
sisalduses, esimesel grupil 23,2+2,6 cm? ning teisel 37,6+1,2 cm? (p=0,0001; p<0,05). Samuti
esines erinevus keha rasva %, esimesel grupil 18,2+3,2% ja teisel 28,1+5,0% (p=0,0023;
p<0,05) ning BMI's, normi piires oleval grupil 19,3+1,7 kg/m? ja tdidlasematel osalejatel
22,9+1,8 kg/m? (p = 0,0052; p<0,05).

Tédidlasemate tantsijate rithmas peale tavalist soojendust sooritatud staatilised hiipped
(23,03+2,52 cm) olid oluliselt kdrgemad ( p = 0,01; p<0,05) kui peale staatilisi venitusi
(19,04+2,48 cm) (joonis 15).
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Joonis 15 . Staatiliste hiipeliikide keskmine kdrgus mdddetuna peale soojendust ning staatilisi venitusi tdidlaste

tantsijate rithmas (keskmine + SD), (p=0,01; p < 0,05).
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Normaalse vistseraalrasva sisaldusega osalejatel mdddeti peale tavalist soojendust staatiliste
hiipete keskmiseks korguseks 25,06+4,94 cm ja peale staatilisi venitusi 23,62+4,32 cm ning
hiippekorguses olulisi erinevusi ei tdheldatud (p = 0.19; p>0,05) (joonis 16).
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Joonis 16. Staatiliste hiipeliikide keskmine korgus mdddetuna peale soojendust ning staatilisi venitusi
normaalkaaluliste tantsijate rithmas (keskmine £ SD), (p = 0,19; p > 0,05).

4.4 Olulised korrelatiivsed seosed

Kehakoostise analiiiisis saadud tulemusi kinnitab ka korrelatsioonanaliiiis (tabel 2). Keha
tildine rasva % oluliselt soodustab hiippekorguse langust hiipete sooritamisel | positsioonist
maandumisega | positsiooni, negatiivsed seosed esinesid nii soojendusele (r = -0,713; p<0,05)
kui ka staatilistele venitustele jargnenud sooritustes (r = -0,641; p<0,05). Sarnast tulemust sali
tdheldada ka hiipetel I positsioonist maandumisega II positsiooni, nii peale soojendust (I = -
0,650; p<0,05) kui ka staatilisi venitusi (r = -0,749; p<0,05). Vistseraalrasva sisaldus oli
samuti negatiivselt seotud staatiliste hiipete korgusega. Mida suurem oli vistseraalrasva
nditaja, seda madalamad olid hiipped I positsioonist maandumisega I positsiooni parast
soojendust (r = -0,750; p<0,05) ja péarast venitust (r = -0,470; p<0,05) ning ka | positsioonist
maandumisega Il positsiooni nii soojendusele (r = -0.675; p<0,05) kui ka stretchingule (r = -
0,702; p<0,05) jargnevalt. Diinaamiliste hiipete korgust keha tdidlus oluliselt ei mojutanud.
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Ainsa olulise seosena saab vilja tuua vistseraalrasva negatiivse secose fermee’ hiipete

korgusega peale staatilisi venitusi (r = -0,726; p<0,05).

Tabel 2. Olulised korrelatiivsed seosed kehakoostise néitajate ja hiippekdrguse vahel erinevate hiippeliikide
puhul.

.. ratashiipe
pos | pos | pos 2te sammbhiipe fermee .
Niitajad tahapainutusega
enne | parast | enne | parast | enne | padrast | enne | pdrast | enne parast
rasva % -0.713 | -0.641 | -0.650 | -0.749 s
N
BMI (kg/m?) NS -0.480 | -0.650 NS NS
V'Sts(ir:"f)'ras" -0.750 | -0.470 | -0.675 | -0.702 NS | -0.726
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5. TULEMUSTE ARUTELU

Uurimustod eesmirgiks oli  hinnata staatiliste venituste modju tantsija kehalisele
sooritusvoimele. Meie lilesandeks oli leida, kas ja millistes tingimustes voivad stretching-
harjutused suurendada, vihendada voi jitta muutusteta hiippekorgust. Tulemused néitasid, et
hiipetele eelnenud staatilised venitusharjutused ei avaldanud kdigile hiippestiilidele sarnast
moju. Peamiselt parssisid stretching-harjutused hiipete | positsioonist maandumisega |
positsiooni ja | positsioonist maandumisega II positsiooni kdrgust. Péarast soojendust ja
staatilisi venitusi mdodeti vastavalt staatiliste hiipete keskmiseks hiippekorguseks 24,3 +3,69
cm ja 21,2+3,95 cm (p=0,01; p < 0,05). Peamiseks hiippekvaliteedi languse pohjuseks peale
stretchingut voib pidada muutusi lihases. Sarnaselt antud t66s saadud 1 positsioonist
sooritatud hiipete tulemustele, leidsid ka Di Cagno jt (2010) ning Hough jt (2009), et kuni 30
sekundit kestvad stretching-harjutused reie- ja sddrelihastele mojuvad piiravalt
hiippekorgusele ja kvaliteedile. Autorite arvates vdis peamiseks pohjuseks pidada vihenenud
lihasjédikust, halvenenud innervatsiooni ja suurenenud lihas-koolus iiksuse jareleandlikkust

venitusharjutuste tottu, mis halvendasid jou iilekannet luudele.

Pacheco jt (2011) uuring nditas, et isegi kui hoida staatilisi venitusi asendites, mis on
mugavad ja aitavad 10dvestuda, ning ei tundu ehk eriti arendavad, vaid pigem
psiihholoogiliselt rahustavad, voivad hiippesooritust vihendada kuni 10 cm. Antud uuringus
mdojutasid stretching-harjutused hiipete korgust 2-4 cm vidhenemisega. Peamiseks pohjuseks
oli arvatavasti jouproduktsiooni vdhenemine. Bacurau jt (2009) tdid vélja oma uuringus, et
suur osa lihaste joupotentsiaalist on seotud energia salvestumisega lihaste kontraktsioonieelsel
venitusel, nditeks valmistumisel hiippeks. Hiippe dratdukefaasi kontsentrilisel kontraktsioonil
vabastavad tuhara-, reie- ja sdérelihased sinna ekstsentrilisel kontraktsioonil salvestunud
elastsusenergia. Uhe vdi mitme lihasgrupi tugevad staatilised venitused vihendavad
paratamatult maksimum joudu ja seega ka nditeks maksimaalset hiippekdrgust, kui hiipata

kohe pérast venitust.

Erinevalt staatilistest hiipetest diinaamiliste hiipete puhul parast soojendust (23,54+6,02 cm)
ja stretchingut (23,29+5,34 cm) saadud hiippetulemustes olulist erinevust ei esinenud (p=0,85;
p>0,05). Tegur, miks diinaamiliste hiipete nagu samm- vOi ratashiipe, kdrgust staatilised
venitused oluliselt ei vdhendanud, vois olla ka Turki jt (2011) uuringus véljatoodud

sooritusele eelnev hooelement. Kétega antud hoog voi eelnev vdike hoohiipe vdis siiski
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tekitada ,,kummipaela“ efekti ehk kompenseerida lihas-kddlussiisteemi iiksuse elastsusenergia
salvestumist. Veel aitasid hooelemendid védhendada keha tdidluse negatiivset mdju

hiippekorgusele.

Meie wuuringus osutus keha tdidlus hiippekorgust limiteerivaks teguriks. Selgus, et
taidlasemate (vistseraalrasv iile 28 cm?) osalejate hiipped parast soojendust (23,03+£2,52 cm)
olid oluliselt korgemad (p = 0,01; p<0,05) kui peale staatilisi venitusi 19,04+2,48 cm. Normi
piiresse jadva vistseraalrasva sisaldusega tantsijate hiipetes erinevusi ei esinenud. PGhjuseks
voib pidada tdidlasema keha passiivse koe ehk rasvkoe korgemat protsenti. Kuna rasvkude on
inertne, siis Kiiruslikel ja plahvatuslikel harjutustel, mis sooritatakse staatilistest lahteasendist
(nt I positsioonist maandumisega II positsiooni hiipe), ei soodusta keha tdidlus hiippekorguse

suurenemist. Kiill, aga aitab seda kompenseerida eelhoog diinaamiliste hiipete puhul.

Kolmandaks hiippekdrguse mojutajaks voib oletatavalt lugeda nurka pdlveliigeses hiipete
sooritamise ajal. La Torre jt (2010) avaldas oma teadustods, et hiipped, kus polveliigese nurk
oli 50° ja 70° (2,2 cm) ning 90° ja 110° (1 cm) olid tunduvalt madalamad peale venitamist.
Sarnaselt La Torre jt (2010) uuringule, saab kinnitada antud teooriat kdesolev uuring. Hiipete
puhul, kus polveliigses nurk ei olnud suurem kui 110° (I positsioonist maandumisega Il
positsiooni) vihenes hiippekdrgus kuni 4 cm ning hiipetel, mille puhul pdlveliigese nurk oli
suurem kui 110° (Spagaathiipe, ratashiipe), vihenes hiippe korgus maksimaalselt 0,6 cm.
Lihased salvestavad venides enne kontraheerumist elastsetesse sidekudedesse energiat. Mida
tugevamini venib lihas enne kontraktsiooni iile oma puhkeolekupikkuse, seda suurem on nn
,Vvibuefekt* v.a juhul kui lihas on juba eelnevalt staatiliste venituste puhul vilja venitatud. La
Torre jt (2010 jireldasid sellest, et soorituste juures, kus liigesenurgad ei ldhe alla 90°, piisab
paarikiimnest sekundist taastumiseks 30 sekundilisest stretchingust, mis vdimaldab lihases

siiski tekitada ,,vibuefekti.

Kokkuvotvalt voib oelda, et antud uuringus ldbiviidud testid andsid vOimaluse méérata
staatiliste venituste mdju tantsija kehalisele sooritusvdimele. Arvesse vdeti nii baashiipped kui
ka rohkem tehnilist vilumust ndudvad hiipped. Antud t66st selgus, et kuni 30 sekundit kestvad
stretching-harjutused ei avalda olulist moju hiipete korgusele, millele eelneb ettevalmistav
hiipe voi hooliigutus. Kiill aga oli médrgatav mdju tehnikatele, mis sooritati ilma abistavate

hooliigutusteta, nt plie .

Uuringu iiheks puuduseks voib ehk pidada ka véhest t60 eesmirkide meeldetuletamist

osalejatele enne teist testimist. Videoanaliiiisil saab tddeda, et tantsijad keskendusid rohkem
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hiippe kvantitatiivsele védrtusele kui kvaliteedile. Osalejad soovisid suuremat hoogu
aratoukeks, seda voib pdhjendada ebakorrektse tantsijate tehnikaga. Enne hiippeid toimusid
ebamiirased kitehoo liigutused ja tihtipeale vajuti ka puusadest taha, mitte alla. Ka tdusid
kannad enne hiippe Shufaasi maast lahti, mis pole omane iihelegi tehnikale. Enamus tehnikaid
sooritatakse tdistallalt (BotSarnikova, 1985). Toetudes Di Cagno jt (2010) teadustodle voib
samuti jireldada, et staatiliste venituste piiramine enne sooritust voimaldab suurendada hiippe
korgust. Korgem hiipe annab nii tantsijale kui ka hindajale rohkem aega asendi

fikseerimiseks.

Arvestades vaatlusaluste head treenitust ja ettevalmistust, v3ib siiski antud t66 iiheks
ndrkuseks pidada venitusastet, mis oli suhteliselt subjektiivne. lga osaleja hoidis venitusastet
selliselt, et oli voimeline lihast 16dvestama. Jargnevates uuringutes vOib vaadelda, kuidas
mojutavad pikemad venitusseeriad, nt 45-60 sekundit, sooritusvdimet. Tulemuste veelgi
objektiivsemaks muutmiseks, vOib tulevastes teadustéodes voimaluse korral ka moota
lihaspinget venituse ajal. Voimalusel kaasata ka spetsialiste, kes annaksid hiipete sooritustele
hinnangu, mis vdimaldaks staatiliste venituste ja subjektiivse arvamuse vahel
vordlusmomente tekitada Antud uuringus keskenduti ainult tiksikhiipetele, kui edasistes
uuringutes vOiks vaatluse alla votta ka hiipete kombinatsioonid, sest see oleks ldhedasem

reaalsele tantsuolukorrale.
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6. JARELDUSED

1. Staatilised venitused avaldavad tantsijatele negatiivse moju paigalt sooritatud hiipete

kdrgusele, kuid ei mojuta oluliselt diinaamiliste hiipete tulemusi.

2. Taidlasema kehakoostisega tantsijatel langes oluliselt staatiliste venituste tagajérjel
paigalt sooritatud hiipete korgus. Normaalse kehakoostisega tantsijatel staatilised

venitused olulist moju hiippekdrgusele ei avaldanud.

3. Staatilised venitused on pigem vastundidustatud tdidlasematele tantsijatele, millest
saab neile enam kahju, kui kasu hiippekorguse saavutamisel. Normaalkaalulised
tantsijad voivad staatilisi venitusi soojenduseks kiill kasutada, kuid olulist lisa nad

hiippekdrgusele sellega juurde ei saa.
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SUMMARY

Effect of static stretching on dancers’ physical performance

This study evaluated the impact of static stretching exercises on dancers’ performance.
Twelve dance students of Performing Arts Department at the University of Tartu performed
five separate tests: leap from position I to I, leap from position I to I, fermee, splits leap and
wheel leap with back flexion. Dancers were tested twice. Prior to the first test dancers did
regular dynamic warm-up. A week later, before second testing, participants performed
stretching exercises for quadtriceps, hamstring and calf. The present study revealed that there
was significant change in static jumps (didn’t use swing) after stretching among those who
had fuller body composition when comparing the performance with dynamic stretching. In
conclusion it could be said that 30-second static stretching exercises did not affect
significantly the height of dancers’ dynamic jumps, yet lowered the jump height among fuller
body composition dancers.

Our conclusions were the following:

1. Static stretching has negative effect on the height of static jumps, but do not inhibit

significantly the height of dancers’ dynamic jumps.

2. Static stretching reduced significantly the height of static jumps of dancers of fuller
body composition. There was no effect of static stretching on the height of jumps of

normal body composition.

3. Static stretching is rather contraindicated for dancers of fuller body composition — they
might proove harmful rather than useful as for the height of jumps. Dancers of normal
body composition can use static stetching as a warm-up, but it will not add

significantly to the height to jumps.
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