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SISSEJUHATUS

Spordis on koige olulisemad saavutatavad tulemused nii meeskondlikult kui ka
individuaalaladel. Sportlasel on oluline, et paremate tulemuste saavutamiseks arendatakse
kehalisi vdimeid ja tehnilisi oskusi. Lisaks on tahtis ka sportlase psihholoogiline,
sotsioloogiline ja antropoloogiline taust. Kiirust, kui Ght kehalist vdimet, méaratletakse voimet,
mille abil liigutada keha soovitud suunas voimalikult kiiresti ja see sdltub lihaste tugevusest ja
koordinatsioonist. Liikumise Kiirus omakorda s6ltub lihasjoust (Ferreira et al., 2019).

Spordis on suur roll konkurentsil sportlaste ja ka treenerite hulgas. Treeneri jaoks on
treeningprotsess keeruline ning aegandudev kui puuduvad piisavad teadmised. Uldine
treeningprotsess keskendub sellele, et sportlase treeningud tuleb jaotada vaiksemateks osadeks
ning sellisel juhul tuleks keskenduda konkreetsemate eesmérkide lahendamisele. See tdhendab,
et oluline on oskuslik treeningute jaotamine, mis lahtuks digetest treeningmeetoditest. Iga
sportlane on erinev ning treeneri tilesanne on jélgida, et treeningprotsess oleks sportlase jaoks
efektiivne. Seetdttu on oluline méargata, milline on sportlase vasimusaste pérast treeninguid,
millised koormuseid rakendada joutreeningutel, kas Uldse rakendada (tuginedes ealistele
isedrasustele) ja milline on treeningu mdju sportlase jaoks (Hornsby et al., 2017).

Tuginedes teema aktuaalsusele on kdesoleva t66 uurimisprobleemiks treenerite nérgad
spetsiifilised teadmised, kuidas rakendada joutreeninguid Kiirusjou aladel. Sellest tulenevalt on
t06 eesmark valja tuua plahvatusliku jou olemus, arendavad harjutused ja metoodika.
Tuginedes uurimisprobleemile ning kdesoleva to6 eesmargile on uurimistlesanded jargmised:

e Esitada erinevate jouliikide olemus.

e Selgitada plahvatusliku jou olemust spordis.

e Kirjeldada plahvatusliku joudu arendatavaid harjutusi.

e Kirjeldada plahvatusliku jéu arendamist erinevatel spordialadel.

e Vilja tuua plahvatusliku jou arendamisel tehtavaid vigu.

Kéesoleva bakalaureusetdd marksdnad: jouliigid, plahvatuslik jdud, pliomeetrilised
harjutused, ballistilised harjutused.
Keywords: types of strength, explosive strength, plyometric exercises, ballistic

exercises.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE
1.1 Jouliigid spordis

1.1.1 Libhasj6u erinevad liigid

Spordis on olulised tulemused, mis soltuvad sportlase kehaliste vGimete tasemest.
Kehalisteks voimeteks loetakse jargnevaid vdimed: lihasvéimsust, joud, Kiirust, osavust,
koordinatsiooni, reaktsiooni ja painduvust (Granacher et al., 2016). Soltuvalt spordialast, vdib
vOimete arendamisel esineda eelistusi. Nditeks arendatakse iluv@imlejatel eelisjérjekorras
painduvust ja koordinatsiooni kui jdudu. Samas kulturistidel on olulisem jéud kui kiirus. Lisaks
eelpool mainitud kehalistele vGimetele loetakse parema soorituse faktoriteks ka
lihasvastupidavust ja aeroobset voimekust. Kehalisi vbimeid on v6imalik arendada valikuliselt
ning hiljem Ghendada liitvdimeteks (Granacher et al., 2016).

Igapdevaseks liigutustegevuseks on vaja inimestel skeletilihaste joudu. Lihasjou
puudumisel ei ole inimene vGimeline nditeks kdndima, jooksma voi tdstma esemeid (Young,
2006; Suchomel et al., 2016). Lihasjou treenimine on Kkiirusjou aladel oluline ning see on
eelduseks ka mitmete teiste flusiliste vOimete parandamiseks. Lihasjoudu tuleb treenida
metoodiliselt Gigesti ning vastavalt spordialale keskendutakse (hele voi teisele jouliigile
rohkem. Peamiste jou komponentide alla liigitakse maksimaaljoud, Kiirusjdud, jouvastupidavus
ning plahvatuslik jéud (Busch, 2010; Granacher et al., 2016; DeWeese et al., 2015):

1. Maksimaaljoud — suurim joud, mida lihased vOi lihasgrupid suudavad tekitada
maéaratud kiirusega.

2. Kiirusjoud — lihase vdi lihasgruppide t60 suurel vdimsusel, mida sooritatakse
voimalikult suure Kiirusega.

3. Jouvastupidavus — joud, mida inimene suudab rakendada pikema ajaliselt.

4. Plahvatuslik joud — lihasjdud, mis on tagatud lihase venitus-kontraktsioonitsiikliga

tegema suure vastupanu korral vdimsa ja kiire liigutuse.

Jouliigid omakorda jagunevad kitsamalt, vastavalt korduste arvust, vastupanu suurusest,
harjutuste ja seeriate arvust, puhkepauside pikkusest, korduste koguarvust ning harjutuse
sooritamise tempost (Vargas et al., 2019). Hea Ulevaate saab Ants Nurmekivi jouliikide jaotuse
tabelist (vt. Tabel 1, Ik 5).



Tabel 1. Jouliikide jaotus (Nurmekivi 2015)

Kestvusjoud Maksimaal joud Kiiruslik joud
Vastu- Jouvastu-  Pohi- Maksi- Kiire jobud  Plahvatuslik
pidavus pidavus joud  maalne joud joud
Arv 20-50x 10-20x 4-15x 1-3x 30-80x 4-6X
% 30% 20-50% 50- 90-95% 30-80% 40-60%
85%
Harjutusi 5-8 8-15 3-6 3 3-5 3-5
seerias
Seeriaid 3-5 3 3-6 5-6 3-6 3-5
Paus 30 sek 45 sek 2-3 2-4 min 2-3 min 2-4 min
min
Korduste  500-1000 300-600 150- 20-60 60-200 50-150
arv 200
treeningul
Harjutuse aeglane Kiire aeglane vOimalikult maksimaalne maksimaalne
tempo Kiire

Arv — korduse arv (he seerias; % — lisaraskuse suurus maksimaalsest v8imekusest; paus — puhkepaus seeriate
vahel.

Joud jaguneb erinevateks jouliikideks ning nende arendamiseks on olemas spetsiifilised
harjutused. Baas- ehk pohijou puhul kasutatakse 50-85% lisaraskuseid maksimaalsest
vOimekusest ning korduste arv seerias ulatub 4-12 korduseni. PGhijou arendamisel on harjutuste
sooritamise tempo aeglane, kuna t66s on nii aeglased kui ka kiired lihaskiud, mis kindlustavad
lihaste hipertroofia ja lihasmassi suurenemise. Peamised on harjutused lisaraskustega
(tbstekang, sangpomm, hantlid), lokaalsed harjutused Uksikute lihasrihmade arendamiseks,
puramiidststeemis jouharjutuste labiviimine (Nurmekivi, 2015).

Maksimaaljou puhul kasutatakse suurt vastupanu, kus lisaraskused ulatuvad 90-100%
maksimaalsest vdimekusest, korduseid seerias on 1-3 ning seeriate arv 5-6. Maksimaaljou
harjutustega pultakse saavutada kdrget innervatsiooni kvaliteeti ning maksimaaljou
juurdekasvu ilma suurema lihasmassi kasvuta (Nurmekivi, 2015; Suchomel et al., 2015).
Maksimaaljoud on vdime naidata maksimaalset lihaskontraktsiooni suure vélise vastupanu
korral. Maksimaalne joud on aluseks spordialade spetsiifiliste v8imete arendamisele nagu
naiteks kiirjooksule ja hiippealadele (Williams et al., 2017).

Lihasvastupidavuse harjutusi sooritatakse suurte korduste arvuga ja vaikeste

raskustega. Samas puhkepausid on lihikesed aga korduste arv see eest suur ning harjutuse



sooritamise tempo on aeglane. Kdige levinum lihasvastupidavuse treeningu moodus on
ringtreening (Nurmekivi, 2015). Lihasvastupidavuse arendamisel sooritatakse erinevaid
harjutusi kogu kehale, kus erinevatel harjutustel on t66s erinevad lihasgrupid. Seega on
lihasvastupidavus treening eelkdige treening kogu kehale, mis mdjutab organismi ainevahetust
ning tagab lihaste jatkusuutlikkuse pikemaajaliseks fulsiliseks tegevuseks (Vargas et al., 2019).

Jouvastupidavuse arendamisel kasutatakse lisaraskust 20-50% maksimaalsest
voimekusest ning vorreldes lihasvastupidavusega on korduste arv vdiksem ja puhkepausid
pikemad (Suchomel et al., 2015; Vargas et al,., 2019). Korduste arv on 20-60 ning harjutuste
sooritamise tempo on voimalikult kiire (Knuttgen & Komi, 2003). Lihasvastupidavus ja
jouvastupidavus on kullaltki sarnased, kuid erinevus seisneb lisaraskuse suuruses, korduste ja
seeriate arvust. Kahe jouliigi Uhisel arendamisel toimub lihaste kasvamine, muutub
kehamassiindeks ning paraneb fiitsiline vorm (Doma et al., 2019).

Kiirusliku jou arendamisel l&htutakse kiirest joust ja plahvatuslikust joust. Kiirusjou
arendamisel on lisaraskuste protsent 30-80 maksimaalsest vGimekusest, korduste arv on kuni
10 ning harjutuste ja seeriate arv jaéb kuni 5. Kasutatakse peamiselt harjutusi lisaraskustega,
tokkehuppeid, paigalt hippeid (kaugus, kolmik, viisik) (Suchomel et al., 2015). Kuna tegemist
on kiirusliku jou arendamisega on oluline sooritada harjutusi vdimalikult kiiresti. Kiiret joudu
rakendades sooritatakse Kiireid liigutusi, kus harjutuse kestvus vdib olla pikaajalisem vorreldes
plahvatusjduga (Suchomel et al., 2015).

Plahvatusliku jou arendamisel kasutatakse kergemaid raskuseid kui Kiire jou
arendamisel aga korduste, harjutuste ja seeriate arv on vorreldes kiire jouga véiksemad.
Peamised plahvatuslikku joudu arendavad harjutused on harjutused lisaraskustega,
pliomeetrilised ja ballistilised harjutused (El-Ashker et al., 2019; Fischetti et al., 2018).
Plahvatusliku joudu arendades on relevantne, et skeletilihased oleksid voimelised sooritama
vastavaid harjutusi, mistdttu on oluline, et teisi jouliike oleks eelnevalt arendatud. Plahvatusliku
jou puhul piitakse sooritatada tiksikuid harjutusi voimalikult suure kiirusega. Plahvatuslik joud
on (ks olulisemaid jouliike paremate sportlike tulemuste saavutamisel Kiirusjou aladel
(Fischetti et al., 2018).

1.1.2. Plahvatuslik jéud

Jou arendamine on spordis olulisel kohal, sest tulenevalt jouvdimete tasemest on
sportlastel vdimalus parandada oma sportlikke tulemusi. J6u arendamine sai spordis suuremat
tdhelepanu juba 19. sajandi I6pul ning 20. sajandi algul Euroopas ja Pdhja-Ameerikas ning

peamiselt individuaalaladel (Fry & Newton, 2006). Joudu arendasid peamiselt mehed ning seda
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nii meelelahutuslikul eesmérgil, sportlikul eesmérgil kui ka tihiskonna survel oma tervise eest
hoolitsemiseks. 19 sajandil oli inimestel joust teine arusaam ning alles hiljem mdisteti, et seda
on vOimalik arendada erinevate raskuste tdstmise ja jousaali trenazooridega (Fry & Newton,
2006). 20. sajandi esimesel poolel tekkis inimestel mdistmine, et joud ei ole ainult raskustega
treenimine ning loodi erinevad jOusaalis tegutsevad eksperimentaalgrupid, kes hakkasid
jouvBimete arendamist uurima ning tootasid valja erinevate jouliikide treenimise alused (Fry &
Newton, 2006).

Kiirus ning plahvatuslik jdud on omavahel suuresti soetud. Kiire sportlane peab olema
plahvatuslik ning plahvatuslik sportlane omakorda kiire. Kiirus on kehaline vGime, mille
eelduseks on kehalise liigutuse edukas sooritamine kdrge intensiivsusega tegevusel, mille
ajaline periood on liihike. Kiire liigutuse tagavad lihasjoud, tugev psuhika, head tehnilised
oskused ning koordinatsioon. Kiirusel on erinevad pohivormid, mida rakendatakse erinevatel
spordialadel (Suchomel et al., 2015; Ferreira et al., 2019):

e reageerimiskiirus;

e Uksikliigutuse Kiirus;

e liigutuste kiirus ehk kiire koordinatsioon;

e stardikiirendus;

e liikumiskiirus ehk péhikiirus;

e erialanekiirus ehk tegevuskiirus.

Sportlased rakendavad kiirust, kas igas suunas liikumisel voi péorlemisel, mis annab eelduse
kaugemale hiipata voi heita (Sygo et al., 2019). Naiteks kaugushulppes rakendatakse hoojooksul
erialast kiirust ning &ratbukel sooritatakse plahvatusliku jou treeningu tulemusena tugev
aratduge pakult, mis omakorda suundub edasi lennufaasi. Kettaheites toimub aga plahvatusliku
treeningu tulemusena, heite 16pufaasis poorleva jarjest kiireneva riitmiga heide.

Plahvatuslikku joudu nimetatakse ka reaktiivjduks, mis v@imaldab hinnata sportlase
vOimet vélise vastupanu korral sooritada Kiiret liigutust (Suchomel et al., 2015). Seega on
plahvatuslik joud vOime saavutada suuri jounéitajaid voimalikult vaikese ajavahemiku jooksul.
Mitmed tdnapédevased uuringud on leidnud, et plahvatuslik joud on (ks olulisematest
arendatavatest jouliikidest ning selle tasemest sdltuvad sportlikud tulemused mitmel spordialal,
mis sisaldavad viskamist, tdukamist, s66tmist ning hippamist (Suchomel et al., 2015; Fischetti
et al.,, 2018; Voisin & Scohier, 2019). Plahvatusliku jou puhul toimib lihastes venitus-
kokkutdmbe tsiikkel, mille jooksul sooritatakse kiire ja jouline liigutus (EI-Ashker et al., 2019;
Fischetti et al., 2018).



Plahvatusliku jou arendamisel on oluline lihaste ettevalmistus koormuste talumiseks,
mis tdhendab, et lisaks plahvatusliku jou arendamisele on oluline arendada sportlasel ka teisi
jouliike. Mida suurem on maksimaalne joud, seda plahvatuslikumalt on sportlane vdimeline
liigutust sooritama. Plahvatuslik liigutus on oluline j6utreeningul, olenemata
lihaskontraktsiooni tulbist, koormusest voi kasutatavate harjutuste liikumise kiirusest (Cormie
etal., 2011). Plahvatuslikku jdudu rakendavate harjutuste puhul toimub lihase-k6dluse slisteemi
ekstsentriline lihaskontraktsioon ning selle tulemusena salvestatakse osa energiast lihaste
kokkutdmbe-liihenemise faasis (El-Ashker et al., 2019). Plahvatuslikku jdudu arendavad
harjutused on kiired ja ajaliselt lthikesed ning nduavad lihassusteemilt suurt pingutust
(Fischetti et al., 2018).

Plahvatuslikku joudu arendavate harjutuste sooritamisel paraneb jasemete liigutamise
Kiirus ning liigutused muutuvad joulisemaks (Fischetti et al., 2018). Tulenevalt sellest saavad
lihased Usna suurt koormust ning seet6ttu on oluline, et keha oleks valmis selliseid koormuseid
taluma. Maksimaalse intensiivsusega liigutustegevuse juures on oluline vBimsus ja Kiirus
(Ferreira et al., 2019). Kiired sportlased on suutelised véljakul tegema kiireid liigutusi, mis
annab eelise vdistlustel. Kiirus omakorda nduab oma keha tunnetamist erinevates
situatsioonides, nditeks reageerimiskiiruse hetkel voi liigutuste kiiruse puhul, kus lihasjoud
oleks piisavalt suur ning sportlane tuleks toime antud harjutusega (Ferreira et al., 2019).
Hoolimata morfoloogilisest spetsialiseerumisest vajavad kiirusjdualade esindajad suurt Kiiruse
ja plahvatuslikku jou taset, mis tuleneb struktuursetest ja mehaanilistest teguritest nagu néiteks
absoluutsest joust vOi jouvdimete arengu kiirusest (Sygo et al., 2019).

Peamiselt kasutatakse jouliikide treenimiseks ballistilisi ja pltiomeetrilisi harjutusi.
Ballistilised on nditeks 166gilise iseloomuga liigutused (nt. trossiga Ule ploki kKinnitatud raskuse
jarsk tdmme) ning suure Kiirusega ning plahvatuslikult sooritatud heite-, viske-, ja
puddmisharjutused. Kdige tlupilisemaks harjutusteks on heited topispallidega (Nurmekivi,
2015). Harjutuse ajal sooritatakse Kiireid liigutusi ning kiiresti peavad ka téotama koik liigesed.
Selliste harjutuse eesmark on treenida vastava spordiala spetsiifilisi lihaseid (Oranchuk et al.,
2019). Ballistiliste harjutuste puhul rakendatakse vastupanu 0-50% maksimumist, mistottu on
ballistilist treeningut vorreldud vastupidavustreeninguga. Erinevus seisneb selles, et vastavalt
spordiala spetsiifikale sooritatakse ballistilisi harjutusi Kkiiresti kogu liikumise ulatuses ning
aktiveeritakse suuremal hulgal lihaseid, millele rakendub jéud (Cormie et al., 2011).

Pliomeetrilised harjutused on erinevad hippeharjutused, mida sooritatakse ilma
lisaraskuseta vOi véga kergete raskustega (Cormie et al., 2011). Peamiselt rakendatakse

treeningutel vertikaal- ja horisontaalhtppeid, levinum on suigavushiipe. Laialdase kasutamisega
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on kdikvoimalikud hippeharjutused Ghel jalal, jalalt jalale, koos jalgadega, méakke, alla mége,
tle tokete jne. Pliomeetrilise treeningu ajal toodetakse lihastesse rohkem joudu, kuna lihased
on pingutuse hetkel venitatud olekus ning toimub lihase lithenemis-venituse tsiikkel (EI-Ashker
etal., 2019; Cormie et al., 2011).

Kokkuvotteks voib Gelda, et plahvatuslikku jdudu on arendatud juba 19. sajandil, kuid
poldud omistatud vastavat nimetust. Vorreldes 20. sajandi algusega, on nludisaegne sport
suuresti kiirem ning plahvatuslikum. Plahvatuslikul joul on seos kdikide jouliikidega, kuid
peamiselt maksimaalse jou ning Kiire jouga. See tuleneb sellest, et plahvatusliku jéu
arendamiseks on vaja sooritada piisava vastupanuga, voimalikult kiire liigutus. Plahvatuslikku
joudu arendavad harjutused on pliomeetrilised vo6i ballistilised, jouharjutused ning
sprindiharjutused. Tegemist on spordis Uhe olulisema jouliigiga (Fischetti et al., 2018;
Suchomel et al., 2015).

1.2 Harjutused ja metoodika plahvatusjou arendamiseks

1.2.1 Plahvatusliku jou arendamise metoodika

Jargnevalt antakse (levaade plahvatuslikku joudu arendavatest harjutustest ning
meetodikast. Plahvatuslikku jdudu arendades on oluline, et see koormaks ja kaasaks protsessi
voimalikult suurel hulgal lihaseid. Lihasjdudu on vdimalik treenida regulaarselt koormuste
tdstmisega, mis omakorda suurendab maksimaalset joudu ning on aluseks plahvatusliku jou
arendamisel. Seega on oluline treenida lihasjoéudu, mida vBib maaratleda kui maksimaalse
isomeetrilise lihaste kokkutdmbejouna (DeWeese et al., 2015). Lihasjoudu treenitakse
erinevate harjutuste sooritamisega ning lihased vdivad erineda oma fiilsilise tegevuse
olemuselt. Néiteks on sprinteril plahvatusjou arendamine olulisem kui maratoni jooksjal, sest
sprinteril on oluline plahvatuslik stardikiirendus ja maksimaalne jooksukiirus, aga maratoni
jooksjal on oluline jou vastupidavus.

Erialase liigutuse Kiiruse arendamine peab toimuma Kkiirus- ja plahvatusliku jou
arendamise kaudu. Harjutused peavad seostuma vdistlusharjutuse omapdraga ning
Kiirusharjutused peavad jargima samu ndudeid, mis sporditehnika omandamise ja taiustamise
harjutused. Need meetodid tdiustavad ja kujundavad vastavaid koordinatsioonimehhanisme
(Young, 2006). Kiireid liigutusi ei saa teha see, kelle koordinatsioon on kehv. Jou ja kiiruse
arendamine on spordiala spetsiifiline, mitte universaalne tegevus. Kehva koordinatsiooniga

sportlase jouharjutuste sooritamisel kasvavad kilogrammid ei pruugi tle kanduda spordiala



tulemuslikkusesse. Liigutuse joud ja kiirus on iga spordiala jaoks nérvisusteemi ja lihaste
unikaalse koost66 tulemus (EI-Ashker et al., 2019).

Plahvatusliku jou arendamisel on olulise tahtsusega slstemaatiliste joutreeningute
olemasolu. Plahvatusliku jou arendamisel peaks jouharjutuste vastupanu olema 40-60%
maksimumist. Labiviivate treeningute iseloom peaks soodustama sportlaste plahvatusliku
vOimete arengut. SAltuvalt spordiala spetsiifikast on oluline erinevate raskustega doseerimine.
Kergemate raskustega joutreeningud on suunitlusega hiippe- ja sprindialadele, kuid on olulised
ka heitetreeningutel. Plahvatusliku jdudu arendades on oluline jutreeningul sooritada kiireid
liigutusi, kergemate raskustega, et tagada nimetatud jouvGime areng (Cormie et al., 2011,
Suchomel et al., 2015).

1.2.2 Plahvatuslikku joudu arendavad harjutused

Headeks plahvatuslikku jéudu arendavateks plilomeetrilisteks harjutusteks nimetatakse
erinevaid paigalt hippeid, mida kasutavad peamiselt kiill kergejoustiklased, kuid suuresti ka
erinevad palliméngijad (korvpall, vorkpall jt.) oma ettevalmistusperioodil (Hammami et al.,
2019). Tuntumateks neist on paigalt kaugus-, kolmik-, viisikhiipe (vahem kasutatakse kiimne
sammuga huppeid). Neid sooritatakse kas koosjalu voi vahelduva sammuga (thelt jalalt
teisele). Vastavaid harjutusi kasutavad paljud spordialad erialase hlppevdime arendamisel
(Hammami et al., 2019; El-Ashker et al., 2019).

Kdige enam mdju avaldab abistavatest treeningvahenditest kiiruse- ja plahvatusliku jou
arengule kaasa igasugused pliomeetrilised harjutused (lihekordsed ja korduvad): hiipped jalalt
jalale, Uhel jalal ja stigavushiipped (Pereira et al., 2015; Ferreira et al., 2019). Selliste harjutuste
sooritamisel on soovitav hupata kuni 3x nédalas ja vahem treenitumatel 1-2x nadalas. Lisaks
peaks peale treeningut I6dvestuseks jooksma 10-15 minutit ning arvestama sellega, et
voistlusperioodil vdib sugavhuppeid kasutada mitte rohkem kui tiks kord 10-14 p&eva kohta ja
mitte hiljem kui 10 pé&eva enne vlistlust. Head efekti annavad lle erinevate kdrguste ja
vahemaaga tokkehupped, kas tletades neid koosjalu, tihel jalal voi jalalt jalale (Fischetti et al.,
2018). Need annavad hea v@imaluse sooritada harjutusi erinevate tasemega sportlastel.
Kasutatakse ka erineva korgusega platvorme vertikaal- vOi horisontaalhlpeteks. Mitmed
uuringud kinnitavad, et hippeharjutused parandavad sportlaste plahvatuslikku joudu
(Hammami et al., 2019).

Kiirustreeningute abistavate vahendite hulka kuuluvad mitmesugused erialased
harjutused, mis on suunatud Kiirust arendavate harjutuste koordinatsiooni parandamiseks:

polvetdstejooks, Uhe jalaga pdlvetdstejooks, vahelduva jalaga pdlvetdstejooks ning paljud
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erinevad kombineeritud jooksuharjutused. Neid harjutusi on soovitav teha maksimaalse
kiirusega ning distants jaab vahemikku 10-20 meetrit (Fischetti et al., 2018). Aarmiselt oluline
on nende harjutuste kvaliteetne ning korrektne sooritamine, et véltida vigastusi ning toimuks
ka progress. Paljud kasutavad enda treeningutes hiippentori. Ajaliselt voiks harjutus kesta 20-
30 sekundit (Fischetti et al., 2018).

Lisaks pliomeetrilistele harjutustele on plahvatusliku jou arendamisel olulisel kohal
erinevad pikkusega kiirjooksud, kus distantsid jadvad 5-30 meetri vahele ja neid joostakse
maksimaalse pingutusega (EI-Ashker et al., 2019). Kuna maksimaalne pingutus nduab lihaste
taielikku aktiveerumist on oluline, et puhkepausid oleksid piisavalt pikad ning toimuks taielik
lihaste taastumine. Selliseid distantse joostakse tavaliselt kas lendléhtest vGi ilma eelhoota (EI-
Ashker etal., 2019;). Paljud spordiklubid on varustanud end uuema tehnoloogia, mis voimaldab
kiirjooksu distantsi labimisel koheselt ndidata jooksu aega. Selline l&henemine uue ajastu
spordile annab véimalusi koheselt oma sportlikku vormi hinnata (Hammami et al., 2019).

Pohilistemaks jouharjutusteks, millega arendatakse plahvatuslikku jéudu paljudel
spordialadel (vastupanuga 30-80% maksimumist) on klassikalisest tdstmisest tuntud rebimine,
mille puhul kang tdstetakse (les Uhe katkematu liigutusega (Ronai, 2017). Lisaks rebimisele
arendab kogu kehas plahvatuslikku joudu ka tdukamine, mille puhul kang tostetakse
kdigepealt rinnale ja seejarel tdugatakse pea kohale (Ronai, 2017; Cormie et al., 2011). Vdga
paljud kasutavad rinnalevotmist, mis on ks osa klassikalisest tbukamisest. Nende harjutuste
juures on vdimalik varieerida erinevaid lahteasendeid, nditeks alustada maast, kus on pikem
liigutuse osa voi alustada harjutust kang pdlvedel, kus liigutuse osa on lithem ning suunitlus
rohkem plahvatusliku jou arendamisele. Squillante (2018) peab neid harjutusi Uhtedeks
parimatest plahvatuslikku joudu arendavatest harjutustest, eriti kui tegeletakse spordialaga, kus
méanguelement vdi sooritus kestab ainult paar sekundit voi isegi vahem.

Tulenevalt spordiala spetsiifikast kasutatakse plahvatusliku jou arendamiseks ka
taiskukki ja poolkikki. Enamasti tehakse selliste harjutuste puhul 1-3 kordust, 3-5 seeriat ning
liigutus sooritatakse véimalikult kiiresti ning vastupanu on 85-100% maksimumist (Griffiths et
al., 2019). Sagedased harjutused on ka pool- vdi veerandkiikist tleshiipped lisaraskusega voi
kangiga @lgadel (vastupanu 30-60%) ning korduste ja seeriate arv 3-5. Veel on vdimalik
kangiga teha erinevaid hiiplemisi vastupanuga 20-40%, nditeks harki-kokku voi k&arhiplemisi
(Griffiths et al., 2019).

Plahvatuslikku joudu arendavate harjutuste puhul kasutatakse ka sangpommi.
Spordialadest kasutatakse sangpommi sangpommi tdstmisel, kuid teiste alade esindajad on

leidnud sangpommi plahvatuslikku jdudu arendavate harjutuste sooritamiseks. Sangpommide
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raskused on tavaliselt 8, 12, 16, 24 vdi 32kg ning sellega on vdimalik sooritada vertikaalseid
vOi horisontaalseid huppeid. Sangpommi on hea kasutada, kuna saab varieeruda olenevalt
treeningu suunitlusest ning sportlase treenitusastmest (Nurmekivi, 2015).

Plahvatuslikku joudu arendavate ballistiliste harjutuste juures kasutatakse sageli
topispalle vdi kuule. Topispallide raskused jaavad peamiselt 1-5 kilogrammi vahele, kuid leidub
ka raskemaid topispalle (6-11kg). Topispalli harjutusi on voimalik kasutada ka vigastusest
taastumiseks, sellisel juhul tuleb sportlasel valida tavapérasest kergem topispall. Peamiselt
kergejoustikus heitealade esindajatel, kuid ka pallimangudes naiteks vorkpalluritel ja
korvpalluritel, on treeningutel suur osakaal ballistiliste harjutuste sooritamisel. Vastavalt
spordialade isedrasustele on vélja to6tatud erialased harjutused, mis parandavad teatud liigutuse
sooritamise kiirust. Tuntumateks ballistilisteks harjutusteks loetakse ule pea heited hooga voi
hoota, ette- ja taha heited ning erinevatest lahteasenditest heited kiilgedele (Pereira et al., 2015;
Ortega-Becerra et al., 2019).

Plahvatuslikku joudu ja kiirust arendavaid harjutusi on mitmeid ning nende harjutuste
kasutamine treeningkavades sdltub treeningkoormusest, treeningute eripdrast, spordialast kui
ka treeningu perioodist. Plahvatuslikku joudu arendavad harjutused on kdige kasulikumad

harjutused kiirus-joualadel, sportlike tulemuste paremaks saavutamiseks.

1.3. Plahvatusjou arendamine erinevatel spordialadel
Plahvatusjou arendamisel on oluline jalgida sportlaste vGimekuse arengut. Igapéevases
treeningprotsessis kasutatakse kehaliste vGimete arengu diinaamika hindamiseks eelkdige
lihntsaid pedagoogilisi teste, mis ei ndua keerulist aparatuuri ja vOtavad véhe aega. Séltuvalt
spordiala spetsiifikast vGib erinevate kehaliste vOimete testimine olla mdnevdrra erinev. Oluline

on sportlaste kehaliste vdimete v@imalikult kompleksne testimine (Buchheit et al., 2010).

1.3.1. Jalalihaste plahvatusliku jou arendamine

Peamiselt kasutatakse plahvatusliku jou treenimiseks ballistilisi ja pliomeetrilisi
harjutusi (Nurmekivi, 2015). Mitmed sporditeadlased on viinud l&bi mitmeid uuringuid, kus
kasutati pliomeetrilisi harjutusi. Pliomeetriliste hlippeharjutuste ning kiirjooksude kasutamise
efektiivsuse véljaselgitamiseks viisid Roman et al. (2018) 10 nédala jooksul 1&bi uuringu 58
meessoost  korvpalluriga, vanuses 8-10. eluaastat. Uuringu l&biviimiseks moodustati
eksperimentaal- ja kontrollgrupp. Eksperimentaalgruppi kuulusid 30 noort korvpallurit ning
kontrollgruppi 28 sportlast. Erinevaid hippe- ja kiirjooksu harjutusi  kasutati

eksperimentaalgrupi treeningutel kaks korda nédalas. Programmi kuulusid kolm harjutust: tiks
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isomeetriline (poolkilkk raskusega) ja kaks pluomeetrilist harjutust (stigavushiipe ja
verikaalhtipe). Testid viidi l&bi enne treeningprogrammiga alustamist ja parast. Uuringu 16pus
tehtud testides selgus, et eksperimentaalgrupi tulemused olid 12% vdrra paremad kontrollgrupi
omadest, kes ei kasutanud treeningutes plahvatuslikku joudu arendavaid harjutusi. Testi
tulemustest voib jareldada, et pliomeetriliste harjutuste kasutamine noortespordis on vaga
oluline (Roman et al., 2018).

Pliiomeetrilsite harjutuste ning kiirjooksu treeningu mdju on uurinud ka mitmeid teised
sporditeadlased. Plahvatuslikku jdudu arendavate harjutuste kasutamine treeningutel parandab
suuresti erinevate pallimangijate kvaliteeti ning saavutusvéimet. Mida kiirem ja plahvatuslikum
on mangija, seda suurema tdendosusega on ta edukas sportlane (Roman, et al., 2018). Portugali
keskkoolis viidi 2015. aastal 1abi uuring 20ne vorkpalli méngivate tidrukutega. Uuringus osales
kaks gruppi, millest Uks rihm tegi kaheksa nédala jooksul lisaks tavaparastele vorkpalli
erialastele harjutustele kombineeritud hiippe- ja topispalli harjutusi ning teine grupp jatkas
igapéevaste harjutustega. Kaheksa nddala motdudes sooritati testid vertikaalhtipetes (kui kdrge
platvormi peale suudab sportlane hiipata) ning topispalli ette heites. Oluline on madrkida, et
tldrukutel eelnevalt puudus kokkupuude jéutreeninguga ning harjutuste kordused suurenesid
jark-jargult. Uuringu eesmérgiks oli vélja selgitada, millise efekti annab vastavate harjutuste
tegemine kindlal perioodil. Katse tulemusena selgus, et vaatlusaluste plahvatusjoud paranes
kaheksa n&dala jooksul 15% vorra. Sellest vOib jareldada, et kaheksa nadalase treeningtsiikliga
on vdimalik pliomeetriliste ja ballistiliste harjutustega plahvatuslikku joudu arendada (Pereira
etal., 2015).

Erinevaid pallimangijaid on vorreldud veelgi. Buchheit et al. (2010) vordlesid luhikeste
korduvate Kkiirjooksude ning plahvatusliku jdudu arendavate harjutuste efektiivsust. Uuringus
osalesid 20 meessoost (14-15 aastased) igapdevaselt treenivat jalgpallurit, kes kasutasid
vastavaid harjutusi tks kord n&dalas 10 nddala jooksul. Uuringu tarbeks moodustati kaks
gruppi, kellest tks grupp treenis tavapdrase treeningmeetodi jargi ning teisele grupile lisati
plahvatusjéu ning Kiirjooksu erialased harjutused. Tavatreeningute grupis jatkati 15-20
meetriste kiirete ldikudega, 2-3 seeriat ning 3-5 kordust ning lisati kergete raskustega
jouharjutused vBi oma keha raskusega harjutused. Teisele grupile lisandusid maksimaalsed
uleshipped, kastide peale hipped, stgavushipped, poiahipped, osavusharjutused ning
pustilahtest kiirendused. Harjutusi sooritati 4-6 seeriat ning taastumine oli kuni 3 minutit voi
kuni téieliku taastumiseni. Pérast 8 nddalast treeningperioodi testiti 3x30m pustilahtest

Kiirendusi, kus jooksu vaheaeg oli iga 10m jarel ning pauside pikkus oli 2 minutit. Lisaks testiti
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6x30m sistikjooksu ning vertikaal- ja horisontaalhiippeid. Tulemustes selgus, et mdlemad
treeningud on efektiivsed ning vaga suuri erinevusi gruppide tulemuste vahel ei esinenud.

Portugalis viidi 8 nadala jooksul labi uuring kiimne kohaliku riigi noortekoondise
rullhoki méngijaga, kes kdik olid vanuses 14-15 eluaastat. Sportlastel testiti kiiruslike lthikesi
16ike rulluiskudel (11, 22 ja 33m) ning plahvatusliku jou harjutustest kiikis uleshiipped ning
erinevad hiipped jalalt jalale. Uuringu tulemusena leiti, et selliste harjutuste regulaarne
sooritamine 8 n&dala jooksul, parandas rullhoki méngijatel kiiruslike vdimeid. Uuringu autorid
mainisid, et hippeharjutused ei ole rullhokis eriti tavaparased harjutused, aga nad leidsid, et
need harjutused oleksid kasulikud eriti noortele (Ferreira et al., 2019).

Analliisimaks  erinevate plahvatusliku  jéudu arendavate harjutuste  mdju
meeskonnaméngijatele, viidi Kanada noorte naissoost kasipalluritega labi uuring, kus
moodustati eksperimentaalgrupp ning kontrollgrupp (Hammami et al., 2019). Treeningud ja
voistlused toimusid regulaarselt koos, kuid 10-ks n&dalaks asendati eksperimentaalgrupi
treeningud erinevate plahvatuslikku jdudu arendavate harjutustega. 10 nadala méddudes
sooritati mdlemas riihmas jargmisi teste: 5, 10, 20, 30m Kiirjooks, sistikjooks, kordusjooksud
eelnimetatud distantsidel, erinevad hippetestid (vertikaalhiipped, hupped jalalt jalale,
viisikhiipe). Uuringus selgus, et 10 nadala jooksul plahvatuslikku jéudu arendavaid harjutusi
teinud eksperimentaalgrupi tulemused paranesid margatavalt. Paranenud olid 10m jooksu
tulemused 11,7% ning sustikjooksus 5,1%. Hippeharjutustest paranesid 19% kikist
uleshiipped, 20,3% kolmikhipe ning 15,2% viisikhiipe. Uuringu autorid pidasid oluliseks
plahvatusliku jou harjutusi rakendada ké&sipallurite treeningute ettevalmistusel (Hammami et
al., 2019). L&htudes uuringu tulemusest voib jareldada, et plahvatuslikku joudu arendavad
harjutused sobivad ka meeskonna aladele ning on olulise tahtsusega paremate tulemuste
saavutamiseks. Loomulikult sbltub siin vaga palju meeskonna treenerist ning teadlikkusest
plahvatusliku jéudu arendavate harjutuste osas (Hammami et al., 2019).

Inglased arendasid kuue nddala jooksul 30. noort meessoost jalgpallurit, vanuses 21-26
eluaastat (Griffiths et al., 2019). Uuringu kaigus kasutati esialgu traditsioonilist jalgpalli
treeningut ning seejarel plahvatusliku joudu arendavat treeningut, kus vastupanu oli
maksimaalne ning korduste arv védiksem. Kogu keha plahvatuslikke harjutusi sooritati 2 korda
nadalas ning 3 seeriat, kus vastupanu oli 80-100% maksimumist. Sooritati the kordusega
taiskiikk maksimaalse raskusega, mdodeti 10m jooksu maksimaalne labimiskiirus ning mdodeti
uhelt jalalt teisele hippeid (paigalt kaugushupe, kolmikhipe, viisikhipe). Selgus, et
jalgpallurite tavatreeningul ning plahvatuslikku jdudu arendaval treeningul suuri muutusi ei

esinenud. Kdige suurem muutus esines grupi tulemuste puhul hiippetesti tulemustes. Kindlasti
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oleksid testi tulemused olnud teistsugused, kui plahvatusjdudu arendavat treeningut oleks
jatkatud, kuna maksimaalse vastupanuga ning véiksemate kordustega treeningud parandavad
kiirus- ja huippevdimet (Griffiths et al., 2019).

Pluomeetriliste harjutuste modju kergejoustiklaste seas on testinud mitmed
sporditeadlased. Pliiomeetriliste harjutuste mdju jooksukiirusele ning hiippevdimele uurisid
kaheksa nddala jooksul ka EI-Ashker et al. (2019). Uuringu labi viinud autorite vaide oli, et
erinevate pliomeetriliste harjutuste pikaajalisem kasutamine treeningutel on t6husam kui
traditsiooniline kaugushippe treening. Eksperimentaalgrupp (n=18) kasutas treeningutel
pluomeetrilisi harjutusi ning kontrollgrupp (n=10) kasutas treeningutel ainult traditsioonilist
kaugushupet. Pdrast treeningperioodi sooritati testid 30m jooksus, paigalt kaugushippes ja
uleshiippes. Uuringus selgus, et pérast kaheksanadalast programmi oli eksperimentaalgrupi

tulemused paremad vaGrreldes kontrollgruppi tulemustega (EI-Ashker et al., 2019) (vt. Tabel 2).

Tabel 2. Pliomeetriliste harjutuste mdju (El-Ashker et al., 2019)

Testid Uhikud Kontrollgrupp Eksperimentaalgrupp
Enne Parast Enne Parast

30m lendlahtest S 3.89 3.63 3.59 3.36

Hoota kaugushiipe cm 2.31 2.39 2.29 2.52

Uleshiipe cm 39.14 46.26 39.06 52.39

Zaras et al., (2019) viisid Kreekas l&bi uuringu 11 kergejoustiklasest heitjaga
(kuulitdukajad, odaviskajad, vasaraheitjad ja kettaheitjad) vaitmaks, et plahvatusliku jou testid
vOivad ennustada ette sportlaste tulemused voistlustel. 10 nddala jooksul viidi 1&bi spetsiifilised
treeningud valmistumaks riigi meistriv@istlusteks. Enne ja parast 10 nédalat treenimist tehti
kaks kuulitduke testi (taha tle pea kuuli heide ning paigalt kuulitbuge) paigalt kaugushupe (15
minutit peale kuulitduke teste) ning 40m Kiirjooks. Kiimne nadala méddudes paranesid kdikidel
katsealustel testide tulemused. Labiviidud uuringu ning erinevate anallitiside tulemusena
selgus, et testide tulemustest saab jareldada vdistlustulemusi umbes 56% ulatuses. Seos leiti
kergejoustiklaste eelmise hooaja tulemuste ning voistlustulemuste vordlemisel.

Kiirusjoualade kergejdustiklaste seas on véga levinud pliomeetriliste ning ballistiliste
harjutuste kasutamine. Mida plahvatuslikum on kergej6ustiklane, seda suurema téenéosusega
saavutab sportlane paremaid tulemusi vorreldes nendega, kes ei kasuta treeningutel
plahvatuslikku jdudu arendavaid harjutusi (Zaaras et al., 2019). Itaalias viidi labi uuring 22

kergejoustikuga tegeleva poisi seas, vanuses 13-14. eluaastat (Fischetti et al., 2018). Labiviidud
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uuringu eesmérk oli vélja selgitada kombineeritud pliomeetrilise treeningu mdju noorsportlaste
vOimekusele. Poisid jagati juhuslikkuse algusel kaheksaks n&dalaks kahte erinevasse gruppi.
Eksperimentaalgrupis (n=10) muudeti treeningute Ulesehitust vastavalt sellele, et pdhir6hk
pandi pluomeetrilistele harjutustele. Kontrollgrupis (n=12) jatkati tavapéraste treeningutega
ning ei viidud labi muutuseid. Eksperimentaalgrupi eesmark oli sooritada nidalas vahemalt
kahel korral pluomeetrilisi harjutusi (vt. Tabel 3). Harjutused moodustasid 15 minutit kogu
treeningu pikkusest, milleks oli 90 minutit. Kontrollgruppi treeningute pikkuseks jai jatkuvalt
90 minutit.

Tabel 3. Kaheksa nadalane programm plilomeetrilistest harjutustest (Fischetti et al., 2018)

Treening 1-4 nadal 5-8 nadal
Plilomeetriline  Huppenooriga 1-3 x 30 sekundit  Uhe jalaga iile tokete hiipped 1-2 x 5-
treening Koosjalu ule tdkete hipped (20- 30m
15 minutit (90st 40 cm) 1-2 x 10 Vahelduv tihe jalaga hipped 1-2 x 5-
minutist) Topispalliga heited 1-2 x 10 30m

Pdlvetdstejooks 1-2 x 10m Koosjalu ule tdkete hipped (30-
76cm) 1-2 X 6

Kaheksa nddala moddudes viidi 1abi uus test hindamaks sportlaste sooritusi 20m
Kiirjooksus ja kukist 0leshupetes. Tulemustest selgus, et pérast kaheksat nadalat oli
eksperimentaalgrupis osalenud sportlaste katsete tulemused paranenud vorreldes teise grupi
tulemustega (Fischetti et al., 2018).

Alves et al., (2015) vordlesid kaheksa nédala jooksul jouharjutuste, kombineeritud jou-
ja vastupidavusharjutuste mdju plahvatusjéule ning maksimaalsele hapniku tarbimisvbimele
(VO2 max) hel hooajal ning kahel erineval hooajal. Uuringus osalesid 168 noorsportlast, kes
olid vanuses 10-11 eluaastat. Juhuslikkuse alusel moodustati esimese ja teise hooaja
eksperimentaalgrupid ja kontrollgrupp. Kontrollgrupi treeningud jaid samaks, aga
eksperimentaalgrupis rakendati jou- ja vastupidavusharjutusi. Harjutusteks kasutati Gla- ja
alakeha treenimiseks topispalli harjutusi (1kg ja 3Kkg), paigalt kaugushipet, erinevad
horisontaalhtipped, 20m Kiirjooksu. Uuringus labiviidud katsete tulemustena selgub, et kdige
védiksemad muutused esinesid kontrollgrupis, kes kasutasid regulaarset treeningut. Péarast
kaheksanddalast treeningut erines teiste gruppide tulemustest kdige rohkem esimesel hooajal
testitud sportlaste grupp. Oluline on dra markida, et kbikides tlejaénutes gruppides olid kolme

testitud ala kokkuvottes toimunud tulemustest juurdekasv (Alves et al., 2015).
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Tuginedes kirjeldatud uuringutele vdib jareldada, et erinevad pliiomeetrilised harjutused
ja sprindiharjutused arendavad sportlaste plahvatuslikku jdudu. Plahvatuslik joud on sportlaste
paremate sportlike tulemuste saavutamisel olulisel kohal ning seetbttu on otstarbekas seda

jatkusuutlikult kogu treeningperioodi véltel arendada ka juba noorsportlaste seas.

1.3.2 Ulakeha lihaste plahvatusliku jou arendamine

Plahvatusliku jou arendamisel saavad peamiselt koormust alajasemed, kuid vastavalt
spordialale on oluline arendada ka llakeha plahvatuslikku jdudu. Kui alakeha treenimiseks
kasutati rohkem pliomeetrilisi harjutusi, siis Ulakeha treenimiseks kasutatakse erinevaid
ballistilisi harjutusi topispallidega, harjutusi oma keha raskusega voGi rakendatakse jdusaalis
joutreeningut. USA-s viidi labi uuring seitsme vaga heal tasemel joutdstjaga (4 meest ja 3 naist)
ning uuringu eesméark oli vélja selgitada kuidas mdjub kergema vastupanuga harjutused
joutdstjate soorituslikku tulemust. Joutdstjatele tehti 20ks nédalaks treeningplaan, mis koosnes
neljast osast. Esimene osa sisaldas klassikalisi harjutusi nagu naiteks rinnalt surumine, rebimine
ja kiikk. Iga perioodi 16pus (1, 6, 10, 13, 17 ja 20 nadalal) lisati treeningule kangiga poolkuikist
verikaalhtipped lisaraskustega, mis jaid vahemikku Okg, 11kg ja 20kg. Uuringu tulemustest
selgus, et kangiga verikaalhipped parandasid joutOstjate sooritusvdimet ning kdige parem mdju
saavutati 20kg kangiga Uleshuppeid sooritades (Hornsby et al., 2017).

Ballistilisi harjutusi kasutatakse tihti erinevate pallimangijate Glakeha treenimiseks.
Ballistiliste ja pliomeetriliste harjutuste mdju Ula- ja alakehale uurisid Fernandez-Fernandez et
al. (2016) kaheksa nédala jooksul. Kuuskiimmend tenniseméngijat vanuses 12-13 eluaastat
jaotati kontrolligruppi (n=30) ning eksperimentaalgruppi (n=30). Eksperimentaalgrupi
treeningud kestsid tavapérase 90 minutilise treeningu asemel 30-60 minutit ning harjutusteks
kasutati vertikaalhuppeid, paigalt kaugushipet, 20m Kkiirjooksu (5 ja 10m vaheajaga) ning
ulepea topispalli heidet. Tulemusi testiti samade harjutustele tuginedes ning pérast viimaseid
teste ilmnes, et eksperimentaalgrupi tulemused olid paranenud vdrreldes kontrollgrupi
tulemustega.

Késipallurite hulgas viidi labi neljanédalane uuring, kus selgitati valja topispallide ning
erikaalus viskepallide harjutuste efektiivsust kasipallis (Ortega-Becerra et al., 2019). Uuringus
osalenud sportlaste keskmine tegevusaasta spordis oli 12-15 aastat ning nad olid vanuses 21-24
eluaastat. Sportlased jaotati juhuslikkuse alusel kolme erinevasse gruppi, kus esimene grupp
tegi kahe kéega topispalli harjutusi (1-2kg topispallid). Teine grupp kasutas treeninguteks
kergemaid viskepalle (425-475g viskepallid) ning kolmas grupp kasutas visketreeninguteks

tennisepalle. Harjutuste seeriate ja korduste arvud on véljatoodud tabelis 4 (lk 18) ning need
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sooritati maksimaalselt pingutades. K&ikidele gruppidel oli Gihesugune eelsoojendus. Kdikidel
gruppidel oli iga seeria vahel kaheminutiline puhkepaus. Nelja nddala moéddudes tehtud
kordustestides selgus, et topispallidega treeninguid teinud sportlased saavutasid testis paremad
tulemused vorreldes viskepallide ja tennispallidega treeninud sportlastest. Veel toodi uuringus
vélja, et vahed gruppide vahel olid véikesed eelkdige luhikese treeningtsukli pérast. Uuringust
vOib jareldada, et paremate tulemuste saavutamiseks oleks otstarbekas testida sportlaseid 8-10

nadala moéddudes (Ortega-Becerra et al., 2019).

Tabel 4. Késipallurite treeningprogramm uuringus osalemisel (Ortega-Becerra et al., 2019)

Periood Seeriad ja kordused

1 nadal TS1 3x6 TS2 3x6
2 nadal TS3 3x8 TS4 3x8
3 nadal TS5 3x8 TS6 3x8
4 nadal TS7 3x6 TS8 3x6

TS — treeningu kord

Ulakeha plahvatusliku jou arendamise uurimiseks viidi labi kaheksa nadalane uuring,
kus poisid vanuses 6-15 eluaastat jagunesid kolme gruppi: 6-9 aastased, 10-11 aastased ning
12-15 aastased (Gillen et al., 2018). Sportlased sooritasid iga treening vastaval hulgal
katekdverdusi. Katsealused pidid ette antud pinnasel sooritama kéatekdverdusi maksimaalse
(100%) kate sirutusega ning testi mdddeti iga 5 paeva tagant. Harjutuse lahteasendid olid kas
pdlved maas vGi toenglamangus. Kdige suuremad muutused toimusid 12-15 aastaste poiste seas
ning kbige vaiksemad muutused 6-9 aastastel sportlastel. Tuginedes uuringu tulemustele vdib
jareldada, et liiga noortel sportlastel ei ole otstarbekas arendada tilakeha plahvatuslikku joudu
(Gillen et al., 2018).

Bosnia ja Herstogovinas Sarajevo wlikoolis viidi 1&8bi n&dalane uuring, selgitamaks
topispallide ning jduharjutuste méju tlakeha plahvatusliku jou arendamisele (Vrcic et al.,
2018). Uuringus osales 15 noormeest vanuses 21-23 eluaastat. Enne topispalli harjutuste
sooritamist labisid sportlased jousaalis kaldpingil lamades surumise 3x3 90% vastupanuga (3-
5 treeningut né&dalas). Seejarel sooritati topispalliga heited maksimaalse pingutusega.
Puhkepausid olid vastavalt 3, 5, 7 ja 10 minutit. Uuringust selgus, et kdige parema tulemuse
saavutasid sportlased kui puhkepaus oli 7 minutit ja tulemused erinesid mdddetuna 17cm
(2,89%). Tuginedes labiviidud uuringule voib jareldada, et plahvatuslikku jéudu arendades on

oluline doseerida vastavatele harjutustele diged puhkepausid (Vrcic et al., 2018).
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Plahvatuslikku jéudu arendavad harjutused on spordis kiirusjoualadel olulised, kuna
aitavad saavutada paremaid sportlikke tulemusi. Lisaks hlppeharjutustele on olulised ka
erinevad viske- ja heiteharjutused kui ka kangiga harjutused jdusaalis. Oige treeningu tulemuse
saavutamiseks on oluline, et treenerid kui ka sportlased oleksid teadlikud harjutuste mojust.
Plahvatusliku jou arendamisel on vdimalik teha palju vigu, mis vdivad tekitada sportlastes

vigastuse v@i taandarengu.

1.4. Peamised vead plahvatusjou arendamisel
Plahvatuslikku joudu arendavate harjutuste sooritamisel voib esineda vigu, mille
tulemused voOivad olla sportlasele ja treenerile ebameeldivad. Eelkdige tuleks arvestada
kehaliste v@imete arendamise ning ealiste aspektidega. Kehaliste v@imete arendamisel
mitmeaastase treeningu k&igus on vaja arvestada vOimekuse erinevate kiilgede arendamise
optimaalseid ealisi perioode (Viru et al., 1998; Nurmekivi, 2015):

e Liigutuste regulatsioon ja koordinatsioon — Liigutuste arengut ja formeerumist saab
mdjutada ligikaudu 10 aastat. Nende kombinatsioone, taiuslikkust ja parandamist veel
10 aastat.

e Kiirus — Algul liigutuste sagedus, hiljem lisandub kiire &ratduke kontaktiaeg. Kestus
ligikaudu 5 aastat.

e Painduvus — Kuna painduvus koos vanusega véheneb on vaja selle séilitamisega
pidevalt tegeleda.

e Kiire ehk plahvatuslik joud — Efektiivselt voib mdjutada 10-12. eluaastani, parast seda
on paranemine v@imalik ainult 1abi liigutuste regulatsiooni ja maksimaalse jou taseme
tdusu. Mida suurem on plahvatusjoud, seda kiirem sportlane peaks olema (Sykora et al.,
2018).

e Maksimaalne joud — alates 15-16. eluaastast, tingituna eelkdige soodsast hormonaalsest
foonist ning mdju on kuni 20-nda eluaastani.

e Anaeroobne laktaatne vastupidavus — valtida tuleb forsseeritud arendamist. Voib
mdjutada ligikaudu 10 aastat, arvestada tuleb seost aeroobse ja anaeroobse alaktaatse
vOimekusega.

e Aeroobne vastupidavus — efektiivne mdjutamine ule 20 aasta.

Plahvatusliku jou arendamisel kdige enim kasutatavate pliiomeetriliste harjutuste puhul
tuleb silmas pidada, et neid ei tohiks sooritada mitu paeva jarjest. Pliomeetrilised harjutused

voivad tekitada tilekoormust, kuna nad on fiusiliselt rasked ja liigeseid koormavad (EI-Ashker
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et al., 2019). Vdga tahtis on, et treener jalgiks sportlase tehnilist oskust plahvatusliku jéudu
arendava harjutuse juures. Vale tehnika viib vigastusteni ning vigastused omakorda
sportlaskarjaari nurjumiseni voi tldse Idpetamiseni. Siinkohal on oluline, et treenida tuleks
koiki jouliike ning htegi liiki ei tohiks treeningprogrammist ara jatta (Suchomel et al., 2016).
Tulevikus aitab regulaarne jarjepidevus paremate tulemuste saavutamiseni, sest sportlase
lihased on ettevalmistatud raskemate raskustega treenimiseks.

Kindlasti ei tohiks unustada jouharjutuste doseerimisel védga olulisi komponente:
korduste arv, vastupanu suurus, harjutuste arv, seeriate arv, puhkepauside pikkus, korduste
koguarv treeningus, harjutuste sooritamise tempo (Fischetti et al., 2018; Vargas et al., 2019).
Vale doseerimine viib selleni, et treenitakse valet jouliiki, naiteks soovitakse treenida
plahvatuslikku joudu, kuid lihikeste pauside ja pikkade korduste abil treenitakse hoopis jou
vastupidavust. Oluline on, et treener teab digeid doseerimisi ning samuti dpilane oleks asjast
teadlik. Vale doseerimine ning treeningu metoodika vOib kokkuvottes viia sportlase
uletreeninguni, mdnel juhul vigastusteni. Hasti oluline oleks, et treeningplaan oleks digesti
koostatud, mis t&dhendab, et péarast raskeid treeningnéddalaid jargneks kindlasti kergema
koormusega nadal (Suchomel et al., 2018).

Sportlast treenides tuleks silmas pidada, millal oleks kdige Oigem vastavat jouliiki
treenida. Eriti noortreeneritel vdib esineda vales jarjekorras jouliikide arendamist.
Ettevalmistusperioodi esimesel ja teisel poolel peaks kdige rohkem réhku panema kestvusjoule
(pikad kordused, palju seeriad, ltihikesed puhkepausid) ning maksimaalse jou arendamisele, siis
voistlusperioodil peaks kindlasti suurim réhk olema plahvatuslikul joul (Griffiths et al., 2019)..
Eesti keeles on koostatud jouliikide doseerimise tabel (vt. Tabel 1, Ik 5), mida kasutavad paljud
treenerid (Nurmekivi, 2015).

Kokkuvotvalt vdib 6elda, et oluline on treenida kdiki jouliike vastavalt spordiala
vOistlus- ja ettevalmistusperioodidele ning thtegi jouliiki ei tohiks treeningprogrammist ara
jatta, sest see aitab ennetada vigastusi. Vale koormuste doseerimine ning treeningu metoodika
vOib kokkuvdttes viia sportlase Gletreeninguni voi taandarenguni. Hasti oluline oleks, et
treeningplaan oleks digesti paigas, et lihaseid ei koormataks liiga tle ning treenerid rakendaksid

péarast raskemaid treeningnddalaid kergemate koormustega treeninguid.
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2. KOKKUVOTE
Plahvatuslik joud on Uks olulisemaid jouliike, mida erinevate kiirusjdualade esindajad
peaksid paremate tulemuste saavutamise nimel arendama. Kéesolev t00 téitis oma eesmérki,
milleks oli selgitada vélja plahvatusliku jou olulisus spordis ning vélja tuua plahvatuslikku
joudu arendavad harjutused ja metoodika. Kuna plahvatuslikku joudu arendatakse koos Kiiruse
jamaksimaaljou arendamisega on nende jouliikide peamisteks harjutusteks pliilomeetrilised ehk
hiippeharjutused, ballistilised ehk viske- v6i heiteharjutused, erinevad lihikesed ja kiired 1digud
ning joutreening. Plahvatuslikku jéudu arendavaid harjutusi sooritatakse Kkiirelt ning
vastupanuga kuni 60% maksimaalsest vdimekusest. Metoodiliselt on oluline jalgida
plahvatusjou arendamisel harjutuste korrektset tehnikat, doseerida 6iged raskused ja kordused
ning seeriate arvud.
Tuginedes t60s kasutatud allikatele saab jareldada:
e Plahvatuslik joud on Uks olulisemaid jouliike, mida paremate sportlikke tulemuste
saavutamiseks peaks pidevalt arendama kiirusjoualade sportlased.
e Plahvatuslikku joudu tuleks arendada juba noorsportlastel ning réhku panna pigem
pliomeetrilistele ja sprindiharjutustele kui kangi- voi ballistilistele harjutustele;
e Plahvatusliku jou arendamise metoodikas tuleks eelkdige silmas pidada diget raskuste
doseerimist, seeriate, korduste kui ka puhkepauside arvu;
e Plahvatusliku jou arendamisel tuleb hoiduda vigadest, mis vdivad I6ppeda sportlase

taandarenguga, Uletreeninguga, vigastusega voi hoopis sportlaskarjaéri [dppemisega.

T60 autor toob Vélja, et kasutas kdesoleva t66 koostamiseks ka natukene vanemaid materjale,
kuna plahvatusliku jou pohimdtted ei ole ajas muutunud, vaid on muutunud harjutused ning
arusaam nendest harjutustest. Autor lisab, et valismaisel kirjandusel tegelikult ei ole Uhtset
terminit maistmaks plahvatuslikku joudu ning seetdttu muutus allikate otsimine keerulisemaks.

Autor tahab tdnada oma juhendajat ja kdiki, kes toetasid kéesoleva t66 valmimist.
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SUMMARY

Developing explosive strength in sport

It is important to improve athletes physical ability for gaining better sportive
achievements. Physical abilities include: strength, power, speed, agility, coordination, reaction,
flexibility, muscular endurance and aerobic capacity. The research problem in this bachelor’s
thesis comes coaches low incomplete specific knowledges how exploit strength trainings for
speed-strength field. Relying on the actuality of the topic, the purpose of this study is to point
out essence of explosive strength, exercises and methodology for developing explosive
strength.

According to this study, explosive strength is one of the most important forces, which
is strongly correlated to speed-strength and maximal strength. Pursuant to different studies
athletes’ performance improved when they attended in training program that included explosive
strength exercises. Mostly has been used plyometric, ballistic, strength and speed exercises for
improving the explosive strength. Plyometric exercises are different vertical and horizontal
jumps, ballistic exercises are different throwing-natured exercises with medical balls. Speed
exercises are flying- or low sprint distances and strength exercises are power snatch, clean and
jerk and power clean. Also there is possible to make different squats variations with the weights
in the gym.

It is possible to make mistakes during developing explosive strength. Most of mistakes
could end up with injuries, ending the sports career, overtraining or involution. Common
mistakes that coaches and athletes make are setting the wrong breaks between the exercises or
using wrong weights. Developing the explosive strength exercises’ mistakes are as well wrong
technique and wrong exercises.

To sum up, we could say that explosive strength is important and training explosive
strength should begin from the young ages, but according to researches in this study we should
take into consideration that young athletes jump exercises with bodyweight suit better than
ballistic exercises for training hand strength. It is suitable to develop explosive strength in all
kind of sports but especially in those kind of sports where jumping, quick location change,

throwing and quick reaction for performing a task is needed.
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