TARTU ULIKOOL
Spordipedagoogika ja treeningudpetuse instituut

Janar Larin

JOUVOIMED KORVPALLIS

Bakalaureuset6o

Kehalise kasvatuse ja spordi dppekava

Juhendaja: Toomas Kandimaa (Opetaja)

Allkiri:

Tartu 2013



SISUKORD

SISSEJUHATUS ...ttt ettt ettt ettt et et e s st et e enaesseenseeneesneeseeneenneens 3
1. KORVPALLI OLEMUS JA KORVPALLURITE FUUSILISE VOIMEKUSE
ULEVAADE ..ottt s st neneranan 5
1.1. Korvpalli GldiSEloOMUSTUS .......ccoviiiiiiieiiieeiiee et eeeaaee e 5
1.2. Kehaehituslikud iseédrasused ja treenituse taseme oluliSus ..........cccccvveerveeerieeenneenns 6
1.3. Ménguliste positsioonide jaotus vastavalt kehaehituslikele isedrasustele ................. 7
1.4. Korvpalluri jaoks olulised kehalised vOimed...........cccceecvieeiiiiiiiiiiiieciee e 8
2. JOUTREENING KORVPALLIS ......coooiiiieieieeeeeeeeeeee e 11
2.1. Lihaskiu JAUNEMINE .....cccuveeeiirieeiieeeiieeeieeeeieeeereeesiteeeeaeeeeaeeseaeessseeensseeensseeensseens 11
2.2. Joutreeningu KaSulIKKUS .......ccuieeiuiiiiiieciie et 13
2.3. Jouomaduste arendamise MetoOdiKa..........covuiiiiiriiiiiiiiieieeeee e 14
2.4. Treeningute PeriOdiSEEITMINE. .....cuueererreerirreeiieerieeerieeesteeeestreessaeeesseeensseeessseeensseens 17
3. PERIODISEERITUD TREENING JA SELLE KASUTAMINE KORVPALLURITE
JOUTREENINGUL.......oouiiiiieiiieeeeeeeeeeee e s e nenens 22
3.1. Periodiseerimise moiste ja treeningu €eSMArK ..........cccveeviiieeriiieeniiecree e 22
3.2. Periodiseeritud joutreening voistlushooaja erinevatel etappidel............ccccoeveeneee. 22
4. JOUTREENINGU OHUD .....ooviiiiiieieeceeeeeeeee e nenens 26
KOKKUVOTE ...t eess et ssesene 29
KASUTATUD KIRJANDUS . ...ttt ettt sttt sttt e b eneesaeeseeneesneens 31
STRENGTH IN BASKETBALL — SUMMARY ....ooiiiiiiiieiieeceeeee e 34



SISSEJUHATUS

Kaasaegne korvpall on liheks populaarseimaks ja vaadatumaks spordialaks, seda nii
naiste kui meeste seas. Korvpall on vodistkonna ala, mida méngitakse kahe vdistkonna vahel,
et vilja selgitada omavaheline voitja voistkond. Korvpalli ming ei kesta ajaliselt kaua (4x10
min), kuid on kehaliselt viga kurnav (erineva intensiivsusega kiirendused ja voitlused palli
omamise eest) ning sellepdrast on véga oluline korvpallurite kehaline ettevalmistus. Paljud
korvpallurid ja nende treenerid on moistnud, kui oluline on jouvdimete treenimine lébi dige
treeningtehnika. Sellega vilditakse vigastusi ja suurendatakse kehalist voimekust.

Kehalise voimekuse tdhtsus korvpallis on vdga suur ning seepdrast otsustas autor
10putdd teemana uurida jouvOimete treenimist ja sellega seonduvat. Jouvoimed, mida
korvpallurid arendama peavad, on jouvastupidavus, kiirusjoud ja plahvatuslik joud.
Bakalaureuset6d eesmirgiks on esitada kdrge meisterlikkusega korvpallurite joutreeningu
osatdhtsuse, sooritamise aja, kasulikkuse ja kahjulikkuse iseloomustus. Antud eesmairgi

taitmiseks on piistitatud jirgmised uurimisiilesanded:

1. anda iilevaade korvpallurite kehalistest voimekusest ja tuua vilja korvpallurite
kehaehituslikud isedrasused;

2. kasitleda joutreeningute osatdhtsust korvpallis ning joutreeningu iildiseid
kasutegureid;

3. vorrelda erinevaid periodiseerimise litke ja nende ajalist kasutamist
korvpallihooaja 10ikes;

4. Esitada liihitilevaade peamistest riskidest.

Toos kasutatavad teoreetilised seisukohad tuginevad erinevate teadlaste korvpalli
temaatikat késitlevatele allikatele. Peamisteks autoriteks on: Laios ja Theodorakis, Trninic ja
Dizdar, Drinkwater jt. ning Weineck ja Haas.

To66 jaguneb nelja ossa. Esimeses osas antakse lilevaade korvpalli olemusest, tuuakse
vilja korvpallurite kehaehituslikud isedrasused, kirjeldatakse méngijate positsiooni jaotust
vastavalt kehaehituslikele isedrasustele ning uuritakse korvpalluritele vajalikke kehalisi
voimeid. Teises osas vaadeldakse treeningute periodiseerimist ja jou kasulikkust ning
arendamise metoodikat lisaks uuritakse lihaskiude tdhtust jou kujunemisel. Kolmandas osas
tutvustatakse mida kujutab endast periodiseeritud treening, periodiseeritud treeningu mudel
ning mis on selle treeningu eesmirk. Neljandas osas kirjeldatakse liihidalt peamisi riske ja

ohte, mis voivad tekkida joutreeningu kéigus. Samuti on teemas késitletud peamised
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pohjused, miks ennast vigastatakse. Vilja on toodud ka haigused, mida joutreening voib

ennetada.



1. KORVPALLI OLEMUS JA KORVPALLURITE FUUSILISE
VOIMEKUSE ULEVAADE

1.1. Korvpalli Gildiseloomustus

Korvpall, mis leiutati 1891. aastal James Naismithi poolt (Candwell, 2004), on tdnaseks
tuntust kogunud igas maailma nurgas ning leidnud palju poolehoidjaid nii palliméngu
harrastajate kui ka pealtvaatajate hulgas. Esimene professionaalne méng, kus méngis viis
méngijat viie vastu, leidis aset 1896. aastal, kui vastamisi olid véljakul vdistkonnad Chicago
ja Iowa tilikoolist (Candwell, 2004).

Korvpalli méngitakse kahe vordse arvu litkmetega vdistkonna vahel ning méngu
eesmérgiks on vastase korvi pall visata ja takistada vastasel oma korvi viskamast. Vaistkonnal
on lubatud véljakul mangijaid ,,seisva palli* (ajal kui palli pole aktiivselt méngus kasutusel)
ajal piiramatu arv kordi vahetada pingil istuvate méngijate vastu. Vditja on voistkond, kellel
on mingu 15ppedes suurem punktisumma (FIBA, 2012). Uhe mingu pikkuseks on neli korda
kiimme minutit (tdisminguaeg), millele lisaks on ettendhtud ajalised puhkepausid.
Kaheminutiline paus peale esimest ja kolmandat veerandaega ning teise ja kolmanda vahel on
15-minutiline vaheaeg. Igal vdistkonnal on ette ndhtud 2 ,, time-outi “ (treeneri vO1 abitreeneri
poolt ndutud ménguseisak) esimesel poolajal ja 3 ,time-outi* teisel poolajal. ,,Time outi*
pikkuseks on 1 minut. Voistlused peetakse tasasel 28 m pikkusel ja 15 m laiusel véljakul
(FIBA, 2012).

Korvpallis on korraga viljakul 5 méngijat molemast voistkonnast. Treenerid jagavad
mangijad kahte gruppi: ddre- ja keskméngijad (positsioonid 4 ja 5) ning tagamingijad
(positsioonid 1, 2 ja 3). Igal méingijapositsioonil on oma kindel nimetus (Trninic ja Dizdar,
2000) : a) positsioon 1 — méngujuht, b) positsioon 2 — viskav tagaméngija, ¢) positsioon 3 —
viike dér, d) positsioon 4 — suur ddr, €) positsioon 5 — tsenter.

Korvpall eeldab mingijalt head kehalist voimekust ja vastupidavust ning nduab korge
intensiivsusega liigutusi nagu hiippamine (lauapallid, palli blokeerimine viskel ja visked),
kehapoorded, palli  pOrgatamised, sprindid, kiired suunamuutused, katted ja véhese
intensiivsusega litkumist nagu jalutamine, peatumine, madala intensiivsusega jooksmine
(Drinkwater jt., 2008). Sagedased seisakud méngu kestel voimaldavad mingijatel taastuda
korge intensiivsusega liigutustegevustest ning annavad joudu ja vohma tulla toime korduvate

korget intensiivsust ndudvate tegevustega kogu méangu viltel.
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Uhe mingu jooksul sooritab iga mingija keskeltlibi 1000 liigutuslikku tegevust, mille
kestvus on orienteeruvalt kaks sekundit. Soltuvalt positsioonist on antud tegevuste sooritustel
erinev esinemissagedus (Abdelkrim jt., 2007). Plahvatuslik joud, hiippe voimsus, kiirus ja
viledus on voimed, mis teevad voimalikuks palliga ja pallita litkumised ning méangivad olulist

rolli korvpalli tehnikas ja taktikas (Erculj jt., 2010).

1.2. Kehaehituslikud isedrasused ja treenituse taseme olulisus

Parima tulemuse saavutamiseks korvpallivédljakul on olulised kehaehituslikud
isedrasused ja treenitus. Vastavalt antropomeetriliste nditajatele valivad treenerid erinevatele
mangupositsioonidele maéngijaid (Drinkwater jt., 2008). Korvpall asetab pikemad ja
tugevamad méngijad korvile ldhemale ja kiiremad ning parema litkuvusega mingijad korvist
eemale, perimeetri médngijateks (Trninic ja Dizdar, 2000; Trninic jt., 1999). Selline strateegia
lubab riindaval meeskonnal liikuda palliga kiiresti kaitsealast riindealasse ning suurematel ja
tugevamatel méangijatel asetada ennast korvile ldhemale, kus korvi tabavus protsent on viske
jaoks parim. Selline maingijate jaotus korvpallis nditab antropomeetriliste niitajate ja
treenituse taseme olulisust individuaalse edu, ménguaja, positsiooni ja meeskonna edule
(Drinkwater jt., 2008).

Trninic jt. (1999) demonstreerisid suuremate méngijate oskuste edukust korvialuste
liigutuste sooritamisel. Sellisteks oskusteks olid lauapallide hankimine ja visete blokeerimine.
Lihemad mingijad osutusid edukamateks perimeetriméngijateks andes sdOte ja visates
kolmepuntkiviskeid. Korge meisterlikkusega méngivale korvpalliméngijale on kehakasv ja
kehaline voimekus oluliseks osaks edu saavutamisel. Korvpallitreenerid teavad seda ja
seetottu huvitutakse méngijate suuremast lihasmassist ja paremast kehalisest treenitusest.
Suuremat kehamassi ja pikkust loetakse korvpalli edu eelisteks. Antud tegurite olulisus on
seotud méngijate positsiooniliste spetsialiseerumistega korvpallimédngus, seisnedes suuremate
maingijate vdhese jooksuaja ja hiippamisega, ning suurema rdhuga mingijate vahelisel
kehalisel kontaktil (Trninic jt., 1999).

Vajadust parema kehalise vormi jirgi on toestanud Mclnnes jt. (1995) oma uurimuses.
Uuringus Austraalia korge meisterlikkusega korvpalluritega, uuriti méingijate litkumismustrit,
milles vorreldi sportlaste kogu mingu jooksul sooritatud litkumisi ja kehalisi nditajaid.
Tulemused néitasid, et 15% mingu ajast méngiti maksimaalse pingutusega ja liigutustegevus
muutus iga 2 sekundi jdrel. Ménguajast 75% maéngiti enam kui 85% maksimaalse
siidamel60gi sagedusega, keskmise nditajaga 168 160ki minutis. Soltumata antud korge

intensiivsusega ndidetest oli mingija ainult 56% kogu viljakul viibitud ajast tegelikult
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aktiivne. See omakorda viitab sellele, et on vajadus sooritada korge intensiivsusega t66d ning

taastuda kiiresti ménguseisakute ajal (McInnes jt., 1995).

1.3. Manguliste positsioonide jaotus vastavalt kehaehituslikele

isedarasustele

Trninic ja Dizdar (1999) wviisid 14bi uurimuse, milles vdrdlesid erinevaid
méngupositsioone. Vordluse all olid positsioonid 1 ja 2 ehk tagaméngijad, 3 ehk
ddremingijad, ning 4 ja 5 ehk keskmingijad. Tulemused niitasid, et méngija
antropomeetrilised néitajad olid otseselt seotud mingijate positsiooniga.

Kehaehituslikud isedrasused voivad olla otseselt seotud edukusega korvpallis.
Uuringud on nididanud tippkorvpallurite trendi arengut keha pikkuse ning keha kaalu ja
pikkuse osatidhtsusel mingija positsiooni madramisel (Ostols jt., 2006).

Alljargnevalt on méngijad jagatud kolme gruppi vastavalt kehaehitusele (Drinkwater jt.,
2008):

1. tagaméingijad;
2. adremingijad;

3. keskméngijad.

Ostols jt. (2006) leidsid oma uurimuses (tabel 1), et keskméngijad on markimisvaérselt
pikemad, raskemad ja neil on suurem rasvamass kui &ddremingijatel ja tagaméngijatel.
Keskmingija kehaehituslikud isedrasused voivad aidata neil domineerida korvialuses
tegutsemises (vastasmingijate blokeerimine, katete tegemine ja lauapallide hankimine). Mida
liihem on keskmaingija, seda korgemale peab ta hiippama, et saavutada méingus edu
korvialuses tsoonis. Aidremingijad on iildjuhul liithemad kui keskmiingijad, kuid pikemad kui
tagamingijad. Hea #diremingija tegutseb nii korvi all kui ka korvist eemal. Airemingijad
osalevad aktiivselt kaitse- ja riindelaua vditluses (Drinkwater jt., 2008). Tagamingijad on
enamasti véikseima kehamass, pikkuse ja rasvaprotsendiga méngijad, kdige osavamad
pallivaldamises ja so6tudel ning neid peetakse vastutavaks taktikaliste kdikude ldbiviimise

alustamisel, mis voidakse suuremate méangijate poolt 1opetada (Ostols jt., 2006).



Tabel 1. Serbia tippkorvpallurite kehaehituslikud isedrasused vastavalt mingijate

positsioonile viljakul (Ostols jt., 2006).

[Niitajad Tagaméngijad Adremingijad Keskméngijad  [Kokku
Vanus(a) 25.6+£3.2 21.4+£2.8 23.2+£3.2 23.4+£3.5
Mingukogemus (a) 9.6+3.2 50+2.7 7.1+3.3 72+3.6
Keha pikkus(cm) 190.7+ 6.0 2002+ 3.4 207.6 £2.9 199.5+8.2
Kehamass (kg) 88.6 + 8.1 95.7+7.1 105.1+11.5 96.5+11.2
Rasvaprotsent(%) 9.9+3.1 10.1 +£3.2 144+£5.6 11.5+4.6

Igal méngijal on vdistkonnas oma kindel positsioon ja iilesanded, mis on votmeks edu
saavutamisel. Ténapdevases korvpallis on kasutusel iihine méngijate jaotus: taga- , dére- ja

keskmingijad.

1.4. Korvpalluri jaoks olulised kehalised voimed

Korvpall on spordiala, mille reegleid on viimastel aastakiimnetel viga palju muudetud.
Treenerid usuvad, et 2000. aastal tehtud reeglite muudatused, milleks olid riindeaja
liithendamine 30 sekundilt 24 sekundile, palli iileviimise aeg kaitsetsoonist riindetsooni
kiimnelt sekundilt kaheksale ning kahe 20 minutilise poolaja jagamine 4 veerandajaks, on
endaga kaasanud muudatusi mangu taktikalises pooles ja suurendanud kehalise voimekuse
olulisust (Abdelkrim 2007).

Sagedased médngu peatumised voOimaldavad hoida mingu kdorget intensiivsust,
olenemata vanusest. Situatsioonide ja emotsioonide vahetumine ning vdsimusega voitlemine
on tegurid, mida méngijad peavad tihedalt kordama korvpalliméngus. Korvpall nduab korget
fiiisilise voimekuse taset., seda eriti veel turniirisiisteemis, kus tuleb méngida mitmeid ménge
viikeste vahedega (Drinkwater jt., 2008).

Korvpalluritele esitatavad kehalised nduded tulenevad sellest, et méngijad peavad
sooritama korgel intensiivsusel toimuvaid liigutuslikke tegevusi - kiirendused, pallikaotused,
iiks ihe vastu méingimine, kaitsepositsiooni hoidmine. Korrates antud tegevusi korduvalt ning
tihti jadb taastumisaeg lithikeseks. Uuringutes on leitud, et need tegevused nduavad kiiret
reaktsiooni, tempot ja kiiruslikku vastupidavust, mis tdhendab, et korvpalluri anaeroobse

vastupidavuse tohusus peab olema korgtasemel. Korvpallur vajab head aeroobset
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vastupidavust, et vastata korvpallimidngu kehalistele nduetele kontsentreeritult ja parima
voimaliku konditsiooniga ilma jark-jargult vdsimata. Iga méngija peab olema vdimeline
kiiresti iimber liilituma riindest kaitsesse, saama hakkama ks iihe vastu mingimisel kuni
10puminutitel sooritatavate kiirriinnakuteni (Lampinen, 2011). Kehalised vdimed, mida
korvpallurid arendama peavad, on enamjaolt samad, mida nduavad ka teised spordialad:
aeroobne ja anaeroobne voimekus, kiirus, lihasjoud, koordinatsioon ja painduvus. Spordialade
16ikes on erinev see, millist voimet eelisarendatakse ning mis on hea tulemuse saavutamiseks
olulisem. See soltub aga spordiala spetsiifikast (Trninic ja Dizdar, 2000).

Lisaks ménguspetsiifikale, soltuvad korvpallurite kehalistele voimekusele esitatavad
noudmised ka méngjia positsioonist. Uuringutes on leitud, et méngujuhid on hea s66du- ja
porgatusoskusega, ldbimurrete sooritamisega ning suudavad kaitses vastast iile viljaku
pressida. Samuti on nad ka lithemad, kehamassilt kergemad ning paremate vastupidavuslike ja
kiiruslike néditajatega. Vorreldes keskmingijatega, kelle peamisteks tegevusteks véljakul on
korvialune voitlus positsiooni parast, lauapallide hankimine ja vastase visete blokeerimine
(Trninic ja Dizdar, 2000).

Korvpallis mdjutavad mitmed tegurid korgetasemeliste manguoskuste omandamist
(Romero jt., 2009). Mingija, kes on viga kiire suudab edukalt toime tulla olukordades, mis
nduavad kiiret liigutuste sooritust. Kiirus on vdime, mida vajab mangija korgeima voimaliku
kiirenduse ja tempo sooritamiseks. Korvpall pohineb kiiretel sprintidel ja dkilistel
suunamuutustel. Korvpall nduab erinevaid kiiruslikke vOimeid: reaktsiooni kiirust,
plahvatuslikku kiirust ja kiiruslikku vastupidavus (Lampinen, 2011).

Korvpalliméngu intensiivsuse médravad méingus toimuvad liikkumised. Oma uurimuses
nditasid Drinkwater jt., (2008), et keskmiselt sooritatakse madngu jooksul 1000 erinevat
litkkumist, mida sooritatakse keskeltldbi iga kahe sekundi tagant. Litkumised on jooksmine,
hiippamine, peatumine jne. Kui sportlane arendab kiirust ja voimsust, muutub ta viledamaks.
PdShilised motoorsed oskused, nagu jooksmine, hiippamine, viskamine ja piiiidmine, nduavad
oskuseid nagu véledus, riitmitaju ja tasakaal. Korvpallimdngus on mitmeid olukordi, kus
méngija peab muutma litkumise suunda nii, et liikumise kiirus jddb samaks voi isegi
suureneb. Korvpallur peaks olema korgete jouvdimetega. See aitab litkuda suurel kiirusel, ka
pidurdamisel ja uuesti kiirendamisel (Lampinen, 2011).

Joutreeningul on téhtis roll korvpallurite treeningus. See voimaldab edukalt lahendada
kaitses ja riindes toimuvaid kahevoitlusi (Lampinen, 2011). Samuti voimaldab parandada
koordinatsiooni, tasakaalu, keha riihti, sportlikku saavutusvdimet, ennetada vigastusi, tosta
sportlaste motivatsiooni ja suurendada keha rasvavaba massi. Kehamass ja lihasjoud on

olulised just keskmingijate jaoks, et korvialuses miangus edukamalt vastastega positsiooni



eest voidelda (Drinkwater jt., 2008).

Kéesolevast peatiikist selgub, et korvpall on selle edukaks harrastamiseks vajalike
fitisiliste vOoimete seisukohalt kompleksne ja problemaatiline spordiala: oluline on hea
aeroobne ja anaeroobne vastupidavus, kiirus ning lihasjoud. Nende kirjeldatud voimekuse
litkkide arendamise bioloogilised alused ja avaldumine on aga oma olemuselt liksteisele
vastutootavad. Seega on oluline teada, kuidas ja millal neid vdimeid arendada, et tagada

sportlase maksimaalne t6ovdime.
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2. JOUTREENING KORVPALLIS

2.1. Lihaskiu jagunemine

Weineck and Haas (1999) peavad voimsuse tekitamisel olulisteks faktoriteks: lihaste
ristldike pindala, intermuskulaarne ehk lihasevaheline koordinatsioon, intramuskulaarne ehk
lihasesisene koordinatsioon (Weineck ja Haas, 1999). Hohmann jt. (2007) lisavad veel lihase
kiu ning Bompa ja Haff (2009) 1dhenevad asjale veel detailsemalt ning lisavad lihase venitus -
lithenemise faasi ja lihase hiipertroofia.

Bompa ja Haff (2009) toovad vilja, et lihase ristldike pindala kasv viib
kontrakteeruvate iihikute tousule ja sellega tduseb ka vOimsuse tootmise potentsiaal.
Hohmann jt. (2007) lisavad, et eriti hésti reageerivad kiired okstidatiiv-gliikoliiiitilised kiud
vastupidavustreeningule nididates seejdrel suuremat tousu lihase kasvus ja tugevdades
miuofibrille lihaskius. Samuti saavutamaks kiiremat hiipertroofiat. Weineck ja Haas (1999)
arvavad, et korvpallur vajab optimaalset treeningut vastupidiselt maksimaalsele lihase
kasvatamisele. Siiski peavad nad oluliseks paigutada joutreening eesmérgiga kasvatada
lihasmassi, ehk hiipertroofia faasi, treeningprogrammis esimeseks ennem kui ldhenetakse
jargmistele treeningutele. Suurem hulk lihaseid aitab kaasa suurema jou omamisele, mida
korvpallis kasutatakse korvialuses kohavoitluses. Lisaks aitab see kaasa hooaja viltel kaotada
vihem lihaseid, seega ka viltida taandarengut sportlase arengus (Weineck ja Haas, 1999).
Lihastevahelist koordinatsiooni arvestatakse kui neuromuskulaarset oskust ja see seisneb
lihaste koordinatsioonis, mis on kaasatud sportlikes liigutustes (Gamble, 2010). See aspekt on
oluline korvpallis mitmetel pohjustel. Hasti arendatud lihastevaheline koordinatsioon aitab
kaasa liigeste ja sidemete stabiliseerimisele, ning aitab viltida lihase vigastamist plahvatuslike
liigutuste sooritamisel (jarsud pidurdused, suunamuutused, kiirendused, millele jdrgneb
hiippelt vise ja muu (Hohmann jt., 2007).

Teiselt poolt puudutab lihastevaheline koordinatsioon liigutuse efektiivsust, viidates
liigutuse Okonoomsusele. Nditeks, kui algaja sooritab hiippelt viset, pallipdrgatamist voi
harjutab kaitseasendit, néitab ta suurt edasiminekut vastava liigutuse sooritamisel, samal ajal
kui professionaalsel méngijal tundub asi pingutuseta tulevalt. Bompa ja Haff (2009) seletavad
lihase Okonoomsust kui ,harjutuse sooritamiseks vajalikku hapnikutarbimist voi
mehhaanilisel t661 kulutatud energiat®. Korvpallis olevate paljude liigutuste sooritamiseks

palliga ja pallita korgel intensiivsusel on liigutuste 6konoomne sooritamine védga oluline.
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Bompa ja Haff (2009) vididavad, et kohandumised liigutuse 6konoomsuses ilmnevad
mingija kiiruslikel voi joulistel sooritustel, millistel méngijad tavaliselt treenivad.
Lihastevaheline koordinatsioon, energiakulu ja liigutuse sooritus on omavahel suuresti
seotud, pannes aluse hésti tasakaalustatud ja korgelt arendatud kolmiku tédhtsusele — tehnika,
taktika ja kehaline voimekus.

Lihasesisene koordinatsioon tdhendab lihasesiseste struktuuride kooskdlastatud
toimimist ja tegevust. Mida parem on nii lihastevaheline kui lihasesisene koordinatsioon, seda
suuremat joudu on lihas vaadeldavat liigutustegevust teostades voimeline produtseerima.
Lihasesisene koordinatsioon on méératletud motoorse iihiku todsse viarbamisega ja
motoorsete iihikute iiheaegse t0ole rakendamisega (Hohmann jt., 2007). Motoorne {iihik
koosneb motoneuronitest. Mida suurem on motoneuroni impulsseerimise sagedus, seda
suuremat pinget (joudu) antud motoorne ilihik arendab. Motoorse iihiku impulsseerimise
sagedus sOltub motoneuronile saabuvate erutavate mojude intensiivsusest. Vaadates tagasi
lihase ristloike pindalale, siis mida suurem on pindala, seda rohkem on motoorseid tihikuid.
Mida rohkem on motoorseid iihikuid, seda rohkem saab neid kaasata liigutustesse ning kui
nad on kaasatud samaaegselt ja korge impulsseerimise sagedusega, siis seda rohkem voimsust
nad produtseerivad (Bompa ja Haff, 2009). Vdimsust on vaja erinevate litkumiste
sooritamisel, kuid eriti oluline on see korge intensiivsusega liigutustel, nagu kiirendustel,
hiipetel, peatumistel. Bompa ja Haff (2009) vididavad, et lihasesisese koordinatsiooni
arendamiseks on vajalikud tegevused ja liigutused, mis sooritatakse voimalikult korge
intensiivsusega. See tuleneb sellest, et harjutusse kaasatud motoorsete {iihikute arv on
mojutatud mitte ainult tekitatud vOimsusest, vaid ka kontraktsiooni kiirusest, lihase
kontraktsiooni tiilibist ja lithase metaboolsest seisundist (Bompa ja Haff, 2009). Motoorseid
ithikuid tuleb nii 6elda sundida, sooritades liigutusi voimalikult kiiresti.

Ostols jt. (2006) jaotavad lihaskiud kahte gruppi: kiiresti vésivateks ja aeglasti
viasivateks. Korvpall esitab korged ndudmised miangija kehalisele voimekusele, sest 40 minuti
jooksul tuleb korduvalt maksimaalselt pingutada. Kuna korvpallimidng nduab molemaid, nii
lithiajalisi kui pikaajalisi lihaskiude, on korge meisterlikkusega maéngijal eeldatud
kombinatsioon modlemaist, suurem osakaal peaks olema liihiajalistel lihaskiududel (Ostols jt.,
2006). Kiired ja intensiivsed liigutustegevused toovad endaga kaasa motoorsete iihikute
viarbamise to0sse ning kaasavad liihiajalised lihaskiud. Kui liigutust sooritatakse madalama
tempo ja intensiivsusega on kaasatud rohkem pikaajalisi lihaskiude. See kdik on seotud
motoorsete iihikute iseloomuga. Hohmann jt. (2007) kohaselt on olemas kolme tiiiipi

motoorseid thikuid:
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tiitip 1 kiired ja kiiresti visivad;
tiitip 2 kiired ja aeglasti visivad,;

tiitip 3 aeglased;

ja nelja tiitipi lihaskiude :
tiitip 1: aeglased oksiidatiivsed;
tiilip 2a: kiired gliikoliiiitilised;
tiitip 2d: Kiired okstidatiiv-gliikoliiiitilised;
tiitip 2¢: keskmised kiud, paigutatud tiiiip 1 ja tiilip 2 vahele.

Lihaskiudude kasutus korvpallis on tédhtis ja oluline mitmeil pdhjusel. Esiteks on
oluline intensiivsus, millega liigutusi sooritatakse, sest lihaskiud reageerivad vastavalt sellele.
Naiteks kui liigutused on harva 1dbi viidud maksimaalse pingutusega, voib pikemal perioodi
viltel plahvatuslik joud vdheneda (Weineck ja Haas, 1999). Teiseks asjaoluks on see, et
lihaskiu tlilip on geneetiliselt méddratud. Mida rohkem motoorseid tihikuid kaasatakse seda
suuremat joudu suudetakse tekitada. See tdihendab, et mingija, kellel on korgem aeglaste
lihaskiudude arv ei saa neid vahetada kiiremate vastu, kuid ta saab tosta lihaskiudude arvu,
mida kasutatakse to0s ja seeldbi parandada tekitatud voimsust. Mittetreenitud sportlaste seas
on ainult ligikaudu 60% koikidest motoorsetest iihikutest aktiivselt kasutusel. Tipptasemel
sportlased kasutavad aga kuni 90% koikidest motoorsetest iihikutest (Weineck ja Haas, 1999).

Antud protsendiline nditaja niitab treeneritele, et lihaskiude motoorsetel iihikutel saab
aktiveerida ainult korge intensiivsusega treenimisel. Geneetiliselt méédratud lihaskiud
nditavad, et mingijad reageerivad erinevalt intensiivsuse tekitamisel ja vdsimisel. Liihiajalised
lihaskiud annavad suuremat kasu hiipertroofia treeningul ja pikaajalised lihaskiud vésivad aga
aeglasemalt. See pohjendab ka seda, miks osad méngijad vasivad ka korge treenituse juures

kiiremalt ja miks moned méngijad ei niita iiles nii suuri kiiruslikke néitajaid.

2.2. Joutreeningu kasulikkus

JGutreeningu moju tervisele on tihti alahinnatud. Mdeldes joutreeningule, ndhakse selles
enamasti treeningu tiilipi parandamaks lihaselist joudu, lihasmassi ja vOimsust, mitte aga
trenni kui kasutegurit tervisliku seisundi parandamisel (Pollock ja Vincent, 1996).

Fahey (2005) kohaselt voimaldab jouteening rasvakaotust, kiirendab ainevahetust,

vihendab siidamehaiguste ja stidamerabanduste ohtu, kaitseb lihaseid ja luid taandarengu eest
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ning tostab enesehinnangut.

Jarjepidevalt touseb tdendusmaterjali hulk tdendamaks, et jdutreening mingib suurt rolli
paljudes tervislikes faktorites. Joutreeningut on tunnustatud, kui tdhtsat kehalist tegevust
saavutamaks head tervist (Pollock ja Vincent, 1996).

Lihasjou arendamist on traditsiooniliselt vaadatud, kui olulist osa sportlaste kehaliste
voimete parandamiseks, mitte tervisliku seisundi parandamiseks. See aga paraku ei vasta
enam toele. Joutreening on ndidanud oma kasulikkust, parandades mitmeid faktoreid, mis on
seotud hea tervisega — on vdhenev valu krooniliste seljavaludega inimestel, on paranenud
gliikoosi tolerantsus ja insuliini tundlikkus, on paraneb luutihedus, on paranenud ainevahetus
ja paranenud elu kvaliteet (Pollock ja Vincent 1996).

Fahey (2005) uuringus selgus, et kui teha harjutusi madala intensiivsusega iga péev,
aitab see kaasa haiguste vastu ja tdstab ainevahetuse kiirust. Fahey (2005) viidab ka, et
ainevahetus on kiirem, kui sul on suurem lihasmass. Suurem lihasmass teeb lihtsamaks
kalorite poletamise ja tekitab negatiivse energia balansi, mis omakorda pdletab rasva. Soh jt.
(2006) uurimuses selgus, et korvpallurid, kelle rasvaprotsent jdi 12% ja 16% vahele olid
paremas kehalises vormis, suutsid paremini liikkuda ja ei vésinud nii kiiresti vorreldes
nendega, kellel oli suurem rasvaprotsent. Suurem rasvaprotsent limiteerib mangijate litkumist,
samuti visivad méngijad kiiremini, kuna kaasas kantakse suuremat keharaskust.

Fisher jt. (2011) selgitavad, et inimesed, kes teevad aktiivselt sporti, aitab joutreening
ennetada vigastusi. Lisaks tdstab joutreening Oige treeningu korral kehalise treeninguga
seotud olevaid omadusi nagu vastupidavus, lihasvoimsus, joud, kiirus ja vertikaalne iileshiipe.
Suurem lihasmass aitab ennetada vigastusi ning tagab dige kehahoiaku (Fahey, 2005).

Uhed tdsisemad haigused, mis vdivad tekkida ilma jdutreeninguta on sarkopeenia ja
osteporoos, seda eelkdige sportlastel, kes osalevad kehalise kontaktiga spordialadel (Fahey,
2005). Osteoporoos on haigus, kus toimub luutiheduse vdhenemine. Luutiheduse vdhenemise
pohjustab luu moranemist. Sellega vOib kaasneda kehalise aktiivsuse langus, pdhjustades
edasisi terviseprobleeme tulevikus. Sarkopeenia on haigus, kus inimene kaotab oma kehalt

lihasmassi.

2.3. Jouomaduste arendamise metoodika

Bompa ja Haff (2009) oma uurimuses {itlevad, et joud on neuromuskulaarse siisteemi
vOime toota voimsust raskuste vastu ehk iihe keha mdju teise vastu.

Eristatakse kolme tiitipi lihastooreziime. Isomeetrilise reziimi puhul avaldavad lihased
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pinget ilma oma pikkust muutmata ja on staatilise iseloomuga. Diinaamilised liigutused
vastupidiselt saavad olla, kas kontsentrilise iseloomuga, kus lihas tdmbub kokku voi
ekstsentrilise iseloomuga, kus lihas venib veel pikemaks (Hohmann 2007). Kiiki sooritamisel
on allamineku faas ekstsentriline ja iilestuleku faas kontsentriline. Liikumine oleks
isomeetriline juhul kui see peatatakse ja hoitakse madaldatud keharaskuskeskmega. Tuues
siinkohal veel iihe ndite rinnalt surumisega, kus raskuse allalaskmise faas on ekstsentriline,
raskuse peatamine ja hoidmine staatiliselt rinna kohal on isomeetriline lihast66 reziim ning
raskuse sirgetele kétele surumine on kontsentriline faas. Antud kaks harjutust on klassikalised
joutreeningu harjutused, mis on kasutusel korvpallurite treeningus ning neid kasutatakse ka
jou testimisel (Gamble, 2010). Korvpallis, kus tuleb sooritada mitmeid erinevaid litkumisi,
ilmneb osaliselt kontsentriliste ja ekstsentriliste liigutuste sooritamist korduvalt, tihedalt
varieeruvalt ja erinevates litkumisulatustes .

Jou arendamist saab liigitada neljaks (Weineck ja Haas, 1999; Hohmann jt., 2007,
Steinhofer, 2008; Gamble, 2010): 1) maksimaalne joud, 2) jouvastupidavus, 3) kiirusjoud, 4)
plahvatuslik joud.

Maksimaalne joud on seotud suurte raskuste ja véheste kordustega. Maksimaalset
joudu voetakse kui maksimaalse voimsuse tahtlikku tekitamist ning jagatakse staatilise ja
diinaamilise maksimaalse jou vahel (Weineck ja Haas, 1999). Staatiline maksimaaljoud nditab
maksimaalset lihase kontraktsiooni staatilises asendis raskuse hoidmisel. Diinaamiline
(kontsentriline ja ekstsentriline) maksimaalne joud nditab maksimaalset lihase kontraktsiooni
diinaamilise ehk raskuse liigutamisel. Staatilist maksimaaljoudu pole korvpallis otseselt
kasutusel kiill aga on korvpallis vdga tavaline diinaamilise maksimaaljou kasutamine pea
koigis liigutustes, mis sooritatakse korgel intensiivsusel (Weineck ja Haas, 1999).

Jouvastupidavus on seotud kergete raskustega ja korgete korduste arvuga.
Jouvastupidavust on kirjeldatud kui voimet korduvalt ja jdrjepidevalt sooritada tegevusi
voimsusega iile 30% individuaalsest maksimaaljoust (Hohmann jt., 2007; Steinhofer, 2008).
Aktiivse ménguajaga 40 minutit kestvas korvpallimdngus on ilmselge, et nii ainevahetus,
koordinatsioon kui ka neuromuskulaarne silisteem peavad olema vastupidavad kurnatuse
vastu. Weineck ja Haas (1999) rohutavad suurt olulisust kere ja jalgade tugevusel, hoidmaks
»valmisolekut tooks, treeningutel ja voistlustel. Treener peaks olema huvitatud, et tema
mangijad sooritaksid erinevaid méngu elemente kdrgeimal intensiivsuse tasemel. Antud juhul
liigutused, nagu 106iked, kiirendused, kaitseasendis liikumine ja muu on sooritatud palju
korgemal tasemel kui 30% maksimaaljoust. Selliseid korge intensiivsusega liigutusi
sooritatakse miangus markimisvairselt vahem kui liigutused vdiksematel intensiivsustel. See

vihjab asjaolule et madala intensiivsusega liigutused esindavad jouvastupidavust korvpallis

15



(Abdelkrim jt., 2007).

Kiirusjoud on kooslus kiirusest ja joust. Kiirusjoud on seotud kdrgete intensiivsustega ja
sOltub suuresti maksimaaljoust (Hohmann jt., 2007). Kiirusjoudu kirjeldatakse kui voimet
kiirendada keha kui eset voi keha osi voimalikult lithikese aja viltel (Weineck ja Haas, 1999).
Mbolemad Hohmann jt. (2007) ning Steinhdfer (2008) vdidavad, et midagi kiirendada peab
rakendatud olema joud. Bompa and Haff (2009) viitavad Newtoni seadusele ,,mass korda
kiirendus vordub vOimsusega“ ja selgitavad, et kiirus ja lihasjoud on omavahel seotud
(Hohmann jt., 2007; Bompa ja Haff, 2009). Vdimsuse tekitamine on pohiline komponent
kiirusjous (Gamble, 2010) ja niitab kui kiiresti joudu tekitatakse. Vaadates korvpallimdngu
elemente, nagu s06tmine, 16iked, iiks iihe vastu mingimine riindes kui ka kaitses, siis tuleb
ilmsiks, et need on aspektid korvpallis, mis vajavad pidevat voimsuse tekitamist lithikese aja
jooksul (Bompa ja Haff, 2009).

Plahvatuslik joud tdhendab lihaste vOimet arendada liigutuse alustamisel kiiresti
toopinget ja selle suurendamist liigutuste kdigus ning on ldhedalt seotud kiirusjouga.
Kombinatsioon ekstsentrilistest ja kontsentrilistest lihaste aktsioonidest, votavad Bompa ja
Haff (2009) kokku tihise nimetajaga — venitus-kontraktsiooni tsiikkel. Venitus-kontraktsiooni
tsiiklid on aja pdhised. Tdahendades, et kui molemad nii ekstsentriline kui ka kontsentriline
faas on kasutusel kindlas ajaraamis, siis on kasutusel venitus-kontraktsiooni tsiikkel
(Steinhofer, 2008). Naiteks, kiikist tileshiippe ei sisalda venitus-kontraktsiooni tsiiklit,
isomeetrilise faasi olemasolu tdttu ekstsentrilise ja kontsentrilise t66 vahel, stigavushiippel
vastupidiselt aga sisaldab (Steinhofer, 2008). Erinevus siinkohal on maapinnaga olev kontakti
aeg. Poolkiikist iileshiipet peetakse aeglaseks venitus-kontraktsiooni tsiikliks. Kuigi ,,aeglane*
on siinkohal mitmeti moistetav. Steinhofer (2008) iitleb, et aeg 400 — 800 millisekundit,
Gamble (2010) peab aeglaseks 300 — 500 millisekundit ja Hohmann jt.(2007) peavad
aeglaseks alates 250 millisekundist. Erinevust kiire ja aeglase venitus- kontraktsiooni tsiiklis
saab lihtsamalt moista kui mdelda liigeste nurkadele. Suurema amplituudiga liigutusi puusa,
polve ja jalalaba liigestes voib votta kui aeglast. Vastupidine on aga kiire venitus-lithendus
tsiikkel, mida iseloomustab vidiksem liigutuse amplituud. Liigutusi, mis vajavad aeglast
venitus-kontraktsiooni tsiiklit sooritatakse korvpalli mingus rohkem kui neid, mis nduavad
kiiret venitus-kontraktsiooni tsiiklit — kiirjookse maksimaalse intensiivsusega esineb vihem
kui stardikiirendusi (Steinhofer, 2008). Néited aeglasest venitus-kontraktsiooni tstiklist
spordialade ldikes on nditeks peaga ming jalgpallis, hiippelt serv vorkpallis, hiippevise
korvpallis (Hohmann jt., 2007). Néiteid kiirest venitus-kontraktsiooni tsiiklist vOib tuua
sprindialadest, kus kasutatakse maksimaalkiiruse faasi (Hohmann jt., 2007), kus hiipped on

sooritatud maksimaalse kiirusega (kaugushiipe, korgushiipe, iihekdevise liikumiselt
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korvpallis) (Steinhofer, 2008). Kdikides nendes nididetes on liigeste amplituud viike.
Pliiomeetriline treening on ndidanud suuremat kasu plahvatusjou arendamisel (Gamble,
2010). Seega suur rohk plahvatusjou arendamisel tuleks panna pliiomeetrilisele treeningule.

Nagu eelnevalt mainitud, on kiirusjdoud seotud maksimaalse jouga, mis oleneb
omakorda vilisest vastupanust, ehk esemest mida soovitakse liigutada. Mida suurem on
viline vastupanu, seda rohkem on méngus maksimaalset joudu. Mida vdiksem vastupanu,
seda suurem on tdhtsus plahvatuslikul joul (Hohmann jt., 2007). See omakorda vihjab, et
mida suurem on vastupanu, seda rohkem voimsust on vaja selle iiletamiseks ja mida rohkem
vOimsust on vaja, seda rohkem aega kulub selle tekitamisele. Naiteks kiirendus — paigal
seisev keha vajab liigutuse alustamiseks oluliselt rohkem voimsuse tekitamist ja aega kui juba
litkkumises olev keha. Seega on aeg oluline faktor selles, kas kasutusel on maksimaaljoud voi
plahvatuslik joud. Tapsemalt liigutuse kestvuse aeg ja seega voimsuse tekitamiseks olev aeg
(Hohmann jt., 2007). Bompa ja Haff (2009) iitlevad, et piiriks on 250 millisekundit. Kui aeg
on iile 250 millisekundi, siis domineerivamaks osapooleks on maksimaaljoud, kui aga vahem
aega, siis ndivad liigutused olevat mojutatud plahvatuslikust joust (Hohmann jt., 2007).

Seda, milline jou vorm on kasutusel ja mida treenitakse soltub spordialast, treeningu
faasist, treeningu kestvusest ja treeningu eesmaérgist, mida soovitatakse saavutada (Hohmann
jt., 2007). Korvpallis on kasutusel koik eelmainitud jouliigid: plahvatuslik joud — erinevatel
kiirendustel, hiipetel (Hohmann jt., 2007); maksimaaljoud — hiippelt vise, kiirjooks
(Steinhofer, 2008); jouvastupidavus — 40 minutit kestev méng (Hohmann jt., 2007); kiirusjoud
— s60tmine, ldbimurded ja 14bildiked, liks tihele méngimine nii riindes kui ka kaitses (Bompa

ja Haft, 2009).

2.4. Treeningute periodiseerimine

Kehalise voimekuse arendamine korvpallis on véga tdhtis, sest korvpallihooaeg on
kauakestev ja ennast tuleb vormis hoida terve hooaja viltel. Selleks tuleb treeninguid
oskuslikult planeerida. Weineck ja Haas (1999) ning Laios ja Theodorakis (2002) jagavad
aastaringse kehalise ettevalmistusprogrammi kolmeks perioodiks: ettevalmistus-, vdistlus- ja
iileminekuperiood. Koik kolm perioodi on olulised nii individuaalsete kui ka voistkondliku
soorituste eduks.

Ettevalmistusperiood, mis sisaldab baastreeningut, meeskonna formuleerimist ja
kontrollmingud, peetakse vidga oluliseks perioodiks, kuna selles faasis toimub ,,meeskonna

ehitamine* (Laios ja Theodorakis, 2002).

17



Vaistluseelne perioodiks nimetatakse perioodi sportlase puhkuse I6pust kuni hooaja
esimese médngu alguseni. Sellel perioodil pannakse suurt rohku meeskonna litkmete kehaliste
voimekuste parandamiseks (kehaline konditsioon, jou areng) (Laios ja Theodorakis, 2002).
Weineck ja Haas (1999) lisavad, et rohk on lihashiipertroofial ja intra muskulatuurse
koordinatsiooni parandamisel (tabelid 2 ja 3). Voistluseelse perioodi peamiseks eesmérgiks
on voistkonna komplekteerimine ja miéngijate iildkehaline ettevalmistamine. Seetdttu
kisitletakse vdhe méngijate individuaalseid oskusi ja méangutaktikat (Laios ja Theodorakis,
2002).

Tabelis 2 ja 3 on toodud niitena 12-nddalat kestev korvpallurite treeningprogramm
ettevalmistusperioodil. Esmaspéeviti ja neljapdeviti treenitakse alakeha (programm 1) ning

teisipdev ja reede iilakeha (programm 2) (Weineck ja Haas, 1999).

Tabel 2. Korvpallurite 12-nddalane treeningprogramm ettevalmistusperioodil. Programm 1 —

alakeha treening (Weineck ja Haas, 1999).

Harjutused Nédalad 1-3  |Nédalad 4-5 |Nédalad 6-9 |Nadal 10 Néadal 11-
12
Kiikk kangiga 4x10 4x8 4x6 4x6 4x6
Jalgade  pdlvist|4x10 4x10 10-10-8-8 10-8-6-6 10-8-6-6
kdverdamine
Kangi rinnalevott | 8-6-6-6 8-6-6-4 8-5-5-4 6-4-3-2 6-4-3-2
Istudes  jalgade|3x10 3x10 3x10 10-8-8 10-8-6
sirutamine polvist
Viljaaste ette 2x12-15 2x12-15 2x12-15 2x12-15 2x12-15
Péakkadele tdus | 2x15-25 2x15-25 2x15-25 2x15-25 2x15-25
Superman 3x10-15 3x10-15 3x10-15 3x10-15 3x10-15
Rippes jalatosted |2x15-30 2x15-30 2x15-30 2x15-30 2x15-30
Selililamangust |3x15-20 3x15-20 3x15-20 3x15-20 3x15-20
jalgade tosted
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Tabel 3. Korvpallurite 12. nidalane treeningprogramm ettevalmistusperioodil. Programm 2 —

iilakeha treening (Weineck ja Haas, 1999).

Harjutused Nédalad 1-3 | Néddalad 4-5 |Nédalad 6-9 |Nadal 10 Nédalad 11-12
Rinnalt  kangi|4x10 4x8 4x6 4x6 4x6
surumine

lamades

Rippes kéte | 4xmax 4xmax  vO1 4xmax vOoi  |4xmax vOi  |4xmax vOi
kdverdamine 4x8 10-8-6-10 10-8-6-10 10-8-6-10
Rinnalt  kangi|4x10 4x8 4x6 4x6 4x6
surumine

lamades

kaldpingil

Tombed plokil 4x10 4x8 10-8-8-6 10-8-8-6 10-8-8-6
eest

Kangi surumine|3x10 3x8 10-8-6 10-8-6 10-8-6
rinnalt iles

sirgetele kitele

Tombed 3x10 3x10 3x10 10-8-8 10-8-8
kangiga, ette

kallutatud

Kiitinarvarte 3-4xmax vOi|3-4xmax voOi|3-4xmax vOi |3-4xmax vOi |3-4xmax voOi
sirutamine 3-4x10 3-4x8 10-8-6 10-8-6 10-8-6
(triitseps)

Kiiiinarvarte 3-4x10 10-10-8-8 10-8-6-6 10-8-6-6 10-8-6-6
kdverdamine

(biitseps)

Istesse  tousud|30-40x 30-40x 30-40x 30-40x 30-40x
kere poOordega|paremale, paremale, paremale, paremale, paremale,
(keskele, keskele, keskele, keskele, keskele, keskele,
paremale, vasakule vasakule vasakule vasakule vasakule
vasakule)
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Tabelis 2 ja 3 on vilja toodud treeningprogramm korvpalluritele ettevalmistusperioodil
Kava on on suunaga arendamaks hiipertroofiat ehk lihase kasvu hooajaks ettevalmistumisel.
Harjutuste sooritamise intensiivsus tuleks méératleda nii, et viimane kordus veel sooritatav
oleks (Weineck ja Haas, 2008). Tabelist on ndha, et harjutusi sooritatakse maksimaalselt
kiimne korduseni, vilja arvatud harjutustel kerele. Programme sooritatakse eri pievadel ja
erinevatele lihasgruppidele. 12-nddalase programmi esimestel néddalatel on peamine rohk
jouvastupidavusel. Treeningu teises pooles, pannakse rohk pdhijou arendamisele, et olla
valmis eelseisvaks korvpallihooajaks.

Vaistlusperioodi eesmirgiks on saavutada voistkonna maksimaalne méangutase (Laios ja
Theodorakis, 2002). Sellel perioodil vdheneb oluliselt iildkehalise vdoimekuse arendamine
ning suuremat rohku pannakse tehnilisele ja taktikalisele poolele. Vaistlusperioodil tuleb
siiski aga hoida kehalise treenituse taset. ROhku pannakse jou ja saavutatud vormi
sdilitamisele (Weineck ja Haas, 1999). Weineck ja Haas (1999) toovad vilja, et maksimaalse
jou ja plahvatusliku jou taseme hoidmiseks terve hooaja viltel, tuleks vahemalt korra nddalas
panna rohku maksimaaljou ja plahvatusjou treenimisele.

Laios ja Theodorakis (2002) 14dbi viidud uuringus Kreeka korvpalluritega leiti, et
kaheksa néddalat kestnud treeningfaasis pandi rohk kolmele treeningu komponendile —
kehaline ettevalmistus, individuaalne tehniline oskus ja mingutaktika (tabel 4). Uurimuses
leiti, et esimestel treeningutel oli minimaalne tdhelepanu méngutaktikal. Treeningute pohirohk
oli suunatud individuaalse taktikale ja kehalise ettevalmistuse treeningule. Mdlemail tdheldati
ka positiivset arengut. Treeningu kahel esimesel néddalal tootati kovasti kehalise voimekuse
arendamisel. Nédalatel kolm, neli ja viis, kombineeriti méngutaktika ja kehaline treening.
Kuuenda, seitsmenda ja kaheksanda niddala pohirdhk oli suunatud méngutaktikale (Laios ja

Theodorakis, 2002).
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Tabel 4. Uldfiiiisilise ettevalmistuse, individuaalse tehnika ja mingutaktika osakaal

kaheksanédalases treeningperioodis (Laios ja Theodorakis, 2002)

Treeningu nadal Uldfiiiisiline Individuaalne Maingutaktika
ettevalmistus tehnika

1.nédal 90% 10% 0%

2.nédal 50% 40% 10%

3.nédal 40% 30% 30%

4.nddal 40% 20% 40%

5.nédal 30% 20% 50%

6.nédal 30% 10% 60%

7.nédal 20% 10% 70%

8.néddal 20% 0% 80%

Vaistlusperioodil on oluline siilitada maksimaalse sooritusvdimekuse tase nii, et
sportlased tuleksid edukalt toime vdistlusperioodil toimuvate méngudega (Laios, 2002).
Seetottu on ka suurim rohk pandud korvpallispetsiifilistele treeningutele.

Uleminekuperioodi eesmirgiks on nii vaimse kui ka kehalise poole puhkamine
jargmiseks treeningfaasiks. (Laios ja Theodorakis, 2002). Sellel ajal tuleks saavutada
pdhijoud, kus treeningkoormus peaks olema 50-60%. Uleminekuperioodil on pdhiline rohk

jouvastupidavuse arendamisel (Weineck ja Haas 1999).
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3. PERIODISEERITUD TREENING JA SELLE KASUTAMINE
KORVPALLURITE JOUTREENINGUL

3.1. Periodiseerimise mdiste ja treeningu eesmark

Periodiseeritud treening on moeldud abistamaks sportlasel saavutamaks tippvormi
soovitud ajal. See nduab treeningu intensiivsuse, sageduse ning planeeritud puhkuse
reguleerimist iile teatud ajaiihiku. Pohiline periodiseerimise kontseptsioon peitub soorituse ja
puhkuse intervallide varieerimisest (Winwood, 2011).

Periodiseerimise eesmirk on maksimaliseerida sportlase potentsiaali saavutamaks
sportlase maksimaalne suutlikus. Selleks manipuleeritakse treeningu intensiivsuse ja -
mahuga. Variatsioon treeningul on vajalik periodiseerimise pohikontseptsiooniks, et
optimaliseerida treeningut ja taastumist. Lidbi dige intensiivsuse ja mahu ei touse sportlasel
ainult tulemused, vaid ka potentsiaalne lletreenimise risk on vidhendatud. Joutreeningut
harrastavad sportlased, nagu joutdstjad, kasutavad iildjuhul lineaarset treeningut,

sportmédngudel kasutatakse tihtipeale aga mittelineaarset treeningut (Hoffmann, 2002).

3.2. Periodiseeritud joutreening voistlushooaja erinevatel
etappidel

Periodiseerimine seisneb pohimottel — korge mahuga ja madala intensiivsusega
treeningust lileminek korge intensiivsusega ja madala mahuga treeningule (Winwood, 2011).
Treeningaasta on jagatud etappideks, tuntud kui mesotsiikkel. Iga mesotsiikliga kaasneb
erinev treeningu maht ja intensiivsus ja iiks mesotiikkel voib kesta 2-3 kuud (Rhea jt., 2002).

Periodiseerimise esimest faasi kutsutakse ettevalmistusfaasiks. Esimese faasi
peamiseks iilesandeks on tagada lihase kasv ja vastupidavus, lisaks valmistada sportlast ette
eelseisnevaks tugevamaks treeninguks. Jargmised kaks mesotsiiklit, kirjeldatud kui jou ja
jouvdimsuse faasid on need, kus tduseb treeningu intensiivsus, kuid samaaegselt langeb aga
treeningu maht. Viimane on tipufaas, mis kujutleb endast atleedi voistluseks ettevalmistamist,
suurendades treeningu intensiivsust ja langetades treeningu mahtu. Hooajasisest treeningut
nimetatakse teine kord ka ,,sdilitamisfaas® (Hoffmann, 2002). Vdistkonnaaladel osalevatel
sportlastel on oluline paigutada intensiivse treeningu téhtsus tervele hooajale. Tipufaas tuleb

saavutada voistlushooaja alguses ja peab kestma kogu hooaja véltel. Selleks, et saavutada
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parimat erialast oskustaset manipuleeritakse treeningu mahu ja intensiivsusega.
Periodiseerimise voib jagada kaheks (Bompa & Haff, 2009):
1. lineaarne;
2. mittelineaarne.

Lineaarses periodiseerimise mudelis on igas treeningfaasis rohk pandud iihele kindlale
adaptsioonile. Uleiildise eesmirgiga jérjepidevalt tdsta stiimulit, et muskulatuurne ja
neuromuskulatuurne siisteem maksimaalse pinge alla panna, pdohjustades muudatusi, mis
tostavad iiletildist kehalist valmidust (Bompa & Haff, 2009). Klassikaline lineaarne
periodiseerimine jagab joutreeningu erinevateks perioodideks: makrotsiikkel (9-12 kuud),
mesotsiikkel ( 3-4 kuud), mikrotsiikkel (1-4 nddalat) (Rhea jt., 2002).

Mittelineaarses periodiseerimise mudelis varieerub treeningu maht ja intensiivsus
treeningust treeningusse. Kerge, keskmise ja suure intensiivsusega treeninguid saab vahetada
igal treeningu nddalal voi paeval (Rhea jt., 2002). Sportmédngudes, nagu korvpall ja jalgpall,
on tihtipeale mitu vdistlusmidngu nidalas. Nendes spordialades eelistatakse mittelineaarset
treeningut. Ja seda just oma paindliku kava tottu, kus pdevadel, millele jargnevad voistlused,
saab kasutada kergemaid treeninguid (Hoffmann, 2002).

Joutreeningu uurimine lineaarse treeningu korral on ndidanud positiivset mdju
erinevate joudude (jouvastupidavus, kiirusjoud) ja lihasvoimsuse arengus. Kraemer jt. (1997)
demonstreerisid iileolekut lineaarsel treeningul mittelineaarse vastu oma uurimuses
jalgpalluritega.  Stone jt. (1999) tdestasid oma uurimuses {iihekordse maksimaalse
vastupanuga kiiki efektiivsust vorreldes teiste mittelineaarsete treeningmeetoditega.

Lineaarse treeningu pohimottel toimub {iihe treeningperioodi Idpule joudmisel uue
algus, mille teooria kohaselt eelneva treeningperioodi 10ppedes arendab jargmine
treeningperiood eelmise treeningperioodi tulemusi edasi, kuni eesmérk on tdidetud. Treeningu
mahtu ja intensiivsust muudetakse jirk-jargult ldbi iga treeningperioodi. Uurimuses lineaarse
ja mittelineaarse treeningu vahel, mis viidi 1dbi 32 iilikooli korvpallimingijate seas, niitas
lineaarne treeninggrupp paremat oskustaseme saavutamist (Memmert, 2006). Ka uurimused,
mis on teostatud motoorse oskuste arendamise kohta on ndidanud suuremat {ileolekut
lineaarsel treeningul omandatud oskuse siilitamisega (Stone jt., 1999; Kraemer, 1997,
Memmert, 2006).

Erinevate reziimidega joutreeningute uurimisel on aga mittelineaarse harjutamise
meetod ndidanud efektiivsemaid tulemusi. Sooritades jou (raskuste tdstmine) ja voimsuse
(pliomeetrilised harjutused) treeninguid vahelduvalt, paranes vertikaalne hiippevoime
rohkem, kui lihasjou voi lihasvéimsuse treeningutel eraldi (Prestes jt., 2009). Mittelineaarse

treeningu efektiivsust hinnates voib oletada, et seda tiiiipi treeningul langeb suurem koormus
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neuromuskulaarsele siisteemile nii, et seal toimuks adaptatsioon, mille tagajédrjel muskulaarne
joud kasvab (Rhea jt., 2002).

Mittelineaarne  periodiseerimine koosneb treeningu mahu ja intensiivsuse
varieerumisega nddala vOi pideva treeningus. Selline treeningkava minimaliseerib riski
iiletreeninguks, samaaegselt lubades maksimaalset treeningu efektiivsust. Seda vastupidiselt
lineaarsetele treeningutele, mis kaotavad oma efektiivsuse umbes kahe nddala moddudes
(Prestes jt., 2009).

Mitmed uuringud on keskendunud vordlemaks lineaarset ja mittelineaarset treeningut
ning on joudnud jdreldusele, et lineaarse treeningu meetod on koige kasulikum jou
arendamisele (Stone jt., 1999; Kraemer, 1997; Memmert, 2006). Rhea jt. (2002) vordlesid
oma uuringus lineaarset ja mittelineaarset treeningut eelnevalt treenitud indiviididega ja
tulemused néitasid mittelineaarse treeningu iileolekut joumaksimumi saavutamisel vorreldes
tavalise lineaarse treeninguga. Prestes jt. (2009) vordlesid oma uurimuses rinnalt surumist,
jalapressi ja kdsivarte kdverdamist (biitseps) lineaarsel ja mittelineaarsel treeningul (tabel 5).
Uurimus viidi 14bi 40 mehega, vanuses 21.5 £ 8.3, nende treenituse tase oli minimaalselt
aasta. Antud grupp mehi jagati kaheks - lineaarse treeningkava ja mittelineaarse treeningkava
grupiks. Uuringus osalejatel testiti 1 korduse maksimumi rinnalt surumises, jalapressis 45
kraadise nurga all ja iihe korduse maksimumi kédsivarte koverdamises (biitseps), testi
moddeti/vaadeldi ennem treeningu algust (T1 — testi algus), pédrast 8 néddalast treeningu
labimist (T2 — test peale 8. nddalat) ning Iopetuseks peale 12. nddalat (T3 — test peale
12.nédalat). Testi algusest testi viimase pdevani moddetud tulemustes tiheldati tihe korduse
tousu rinnalt surumises 18.2% lineaarsel ja 25.08% mittelineaarsel treeningul. Jalapressis 45
kraadise nurga all, toimus vastavalt 24.71% ja 40.61% tous T3 modtmisel vorreldes T1-ga.
Uhe korduse maksimumi kisivarte kdverdamises (biitseps) harjutusel néhti lineaarse grupi
14.15% ja mitte lineaarse grupi 23.53% jOu arenemist. Kuigi mitte- lineaarse grupi jou
arenemine oli korgem kdigis harjutustes, ei leitud gruppide vahel mingeid statistilisi erinevusi
(Prestes jt., 2009).

Olemasolevate uuringute andmetest ei selgu, milline meetod on parim. Molemal
meetodil on uurimise kiigus leitud negatiivseid ja positiivseid kiilgi. Lineaarse treeningu
pohimotteid jilgides saavutati korgem oskustase (Stone jt., 1999; Kraemer, 1997; Memmert,
2006), samas mittelineaarse treeningu pohimotted viisid suurema oskustaseme sdilitamiseni
(Prestes jt., 2009). Rhea jt. (2002) omakorda niitasid mittelineaarse treeningu iileolekut

lineaarse vastu.
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Tabel 5. Maksimaaljou muutumine 12 nddalasel mittelineaarse ja lineaarse treeningu

gruppidel (Prestes jt., 2009).

TESTI T1-JOUD T2 — JOUD PEALE 8(T3
SOORITAMISE TREENINGU / NADALAST JOUTREENINGU /
AEG / TESTI LIIK [TESTI ALGUL TREENINGUT TESTI LOPP
Kangi rinnalt

surumine (Kg)

Lineaarne 82.4 +4.74 85.5+4.57 97.4+49
Mittelineaarne 89.3 +£4.04 94.9 +3.97 111.7 +£4.83
Jalapress (Kg)

Lineaarne 265.0+17.33 305.0+17.14 330.5+16.2
Mittelineaarne 229 + 8.35 257.0+8.3 322.0+£9.19
Kie koverdamine,

biitseps (Kg)

Lineaarne 43.1+1.92 46.8 +2.09 49.2 +1.99
Mittelineaarne 42.5+2.89 51.0+2.82 52.5+2.8
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4. JOUTREENINGU OHUD

Joutreeningu puhul on dra mérgitud selle kasulikus. Véhe on vilja toodud, millised
ohud sellega kaasnevad. Joutreeningu peamisteks ohtudeks on harjutuste sooritamine
viasimusseisundis (Colado ja Garcia-Masso, 2009), iiletreenitus (Matos ja Winsley, 2007),
vale treeningu valik (Weineck ja Haas, 1999) ja harjutuse tehnika vale sooritamine (Colado ja
Garcia-Masso, 2009).

Oige harjutamise tehnika on iga treeningprogrammi alustala ning seda ei mdjuta iikski
treeningu programm ega ka sportlase fiilisiline konditsioon. Harjutuse korrektse tehnikaga
sooritamiseks tuleb aru saada iga liigese litkumisulatuse piiridest ja viltida positsioone, mis
panevad liigesed anatoomiliselt mittesobivasse asendisse. Sellega suureneb aga oht
vigastusteks (Colado ja Garcia-Masso, 2009). Aastatel 1990 kuni 2007 14bi viidud uuringus
uurisid Kerr jt. (2010) joutreeningul tekkinuid vigastusi. Ameerika haiglates tdheldati 25 335
joutreeninguga seotud vigastusjuhtumit. Patsientide keskmine vanus oli 27.6 aastat
eluaastatest 6a — 100a. Koguni 82.3% vigastatuist olid mehed. Kdige enam probleeme
valmistasid iilajisemed (25.3%) ja alajisemed (19.7%). Onnetustest 46.1% oli diagnoosiks
alajdsemete voi iilajisemete rebendid, nihestused. Kdige suuremateks vigastuste tekitajaks oli
65.5% korral inimeste enda eksimused harjutuste sooritamisel. Vabade raskuste (tdstekang,
hantlid) kasutamisel juhtunud dnnetuste protsent oli 90.4% (Kerr jt., 2010).

Kerr jt. (2010) kohaselt vigastatakse enim joutreeningul alaselga ja Olgaliigest (Kerr
jt., 2010). Korvpalluri seisukohalt kaks véga tdhtsat mingus kasutatavat kehaosa. Kasutusel
jooksmisel, visetel, sootmisel, visete blokeerimisel jne (Weineck ja Haas, 1999).

Vigastused voivad tekkida kui treenitakse ainult agonist lihast ja antagonist jdetakse
tdhelepanuta ehk lihaste treenitus ei ole tasakaalus. Tihtipeale treenitakse ainult reie
nelipealihast ja kakspealihas jéetakse hooletusse, mis voib pohjustada kakspealihase rebendi.
Kui panna pdhirdhk ainult kdhu treenimisele ja selga mitte treenida, vajub keha ette
kallakusse, ja vOib pohjustada erinevaid valusid. Néiteks kiiki sooritamisel, ei ole selg
harjutuse sooritamisel neutraalses asendis ja seetdttu pannakse liialt suurt rohku selgroole ja
selja lihastele. Liiga iihekiilgse joutreeningu puhul on ohuks just see, et piisavalt ei poorata
tdhelepanu agonist — antagonist lihaste treenimisele. See on {iiheks pdohjuseks, miks
korvpalluritel esineb palju lihaste ja kodluste rebestusi ning seljavalusid (Weineck ja Haas,
1999). Paljudel on probleeme seljaga ja see vaib tuleneda valest treeningust. Kui selja asend

harjutuse sooritamise pole neutraalne, pannakse sellega suur koormus selgroole. Kallutades
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liialt taha, ehk kui selg on painutuses, siis voidakse kahjustada liigeste vahelist struktuuri ja
sidemeid, maksimaalse sirutuse korral asetatakse suur rohk liilisambale (Colado ja Garcia-
Masso, 2009). Niiteks voib tuua korvpallis véga olulise harjutuse, milleks on kiikk. Kiikk on
viga oluline arvestades kui palju sooritatakse mangu jooksul just seda liigutust (kaitseasend,
hiippamine) (Weineck ja Haas, 1999).

Harjutustes, milles on kasutusel tdmbamise faas (rippes kitekdverdamine), on oht
oOlaliigese rotaatormanseti vigastuseks. See tekib verevarustuse héiiretest kodluse
kinnituskohal 6lavarreluul. Harjutuse sooritamisel ebatavaline randme asend, v3ib pohjustada
karpaaltunneli siindroomi, mis on pdletik randme mediaannérvis. Harjutuste sooritamisel on
oluline pdorata tdhelepanu randme korrektsele asendile. Viltida tuleks randme anatoomiliselt
valesid asendeid. Harjutustes, nagu néiteks kétekoverdus, kus kéded on liiga kaugel kehast
paigutatud voi kétekoverdus iihel kéel, kus kidsi on véljapoole pdoratud, tekitatakse
kiitinarvarrele liialt suurt pinget asetav poos. Mdlemais nendes positsioonides, kus harjutuse
sooritamisel esineb surumise liigutus, on oht karpaaltunneli siindroomiks (Colado ja Garcia-
Masso, 2009). Need harjutused on joutreeningus laialdaselt kasutusel ja nende mittekorrektne
sooritamine vOib kaasa tuua vale séodutehnika omandamise, probleeme palli porgatamisel
(Weineck ja Haas, 1999).

Eelnevalt sai mainitud, et enamik onnetusi juhtus vabade raskuste kasutamisel. Seega
vOib harjutusi trenazooridel pidada turvaliseks, kuna ligi 90% Onnetusi oli seotud vabade
raskustega. See néitab, et trenazddridel sooritatud harjutused on vihem riskantsemad kui
harjutust sooritatakse vdsimusseisundis. Siiski tuleb arvestada ohte ka trenazooril treenimisel.
Seda enam, et trenaz606rid on sititud keskmise inimese jérgi, pannes need, kes on suuremad
vO1 viiksemad suuremasse vigastamise ohtu. Hoolimata treeningu vahendist, tekkisid
vigastused ikkagi enamasti sportlase hooletusest (Kerr jt., 2010).

Sportlase hooletuse aluseks voib olla visimus. Vasimus mdjutab tdstmise tehnikat,
litkumisulatust, kasutusel olevaid lihaseid ja tasakaalu. Sooritades kordusi seeria 16pul ei
pruugi sportlane enam sooritada harjutust korraliku tehnikaga, voib kaotada liikumisulatuse,
voib kaasata teisi liigeseid ja lihaseid ning voib kaotada tasakaalu harjutuse sooritamisel
(Colado ja Garcia-Masso, 2009).

Veel iiheks oluliseks riskiks on iiletreening. Uletreening on sportlasele langeva liigse
treenituse tulemus. Sagedamateks pohjusteks on vead treeningumetoodikas, krooniline haigus
organismis, igapdevast elu raskendavad muutused, mis héirivad taastumisprotsesse. Sellega
saab hiiritud diinaamiline tasakaal koormuste ja koormustaluvuse vahel. Uletreeningul
ilmnevad Matose ja Winsley (2007) kohaselt erinevad siimptomid. Nendeks on tulemuste

langus, vdhenenud koormustaluvus, kiire vidsimine, pulsisageduse tous voi langus, vererdhu
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tous vOi langus, unehdired, drevusseisundid, isutus, seedehdired, peavalud, tumedad
silmaalused, valu, ebamugavustunne siidame piirkonnas.

Kui sooritada joutreeningul harjutusi korrektse tehnikaga ja 0Oige raskusega, on
joutreening turvaline sdilitamaks kehalist vOimekust ja arendamaks soorituse taset. Korrektne
tehnika tdhendab Oige kiiruse ja raskuse valimist ning oige liigutuse sooritamist harjutuse
kasu maksimaliseerimiseks ja vigastuste véltimiseks. Treenida ei tohiks kindlasti vdsimus-
seisundis. Puhkus ja dige treenimine on koige alus. Jdlgida tuleks ka kehalist voimekust
harjutuste sooritamisel. Téahtis on jélgida joukohast raskust ja korrektset tehnikat. Samuti
tuleb piisavalt puhata, sest visimus on peamine riskitegur onnetuste juhtumisel. Seega viltida

treenimist vasimusseisundis (Kerr jt., 2010).
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KOKKUVOTE

Korvpall eeldab mingijalt head kehalist voimekust ja vastupidavust ning nduab korge
aktiivsusega liigutusi nagu hiippamine, kehapoorded, palli pdrgatamised, sprindid, kiired
suunamuutused ja muu.

Strateegia, kus kiiremad méngijad on korvist eemal ja tugevamad maéngijad korvile
lahemal, nditab antropomeetrilisete nditajate ja treenituse taseme kasust individuaalse edu,
ménguaja, positsiooni ja meeskonna edule. Asjaolud, et kasv ja treenitus on olulised
tipptasemel maéngivate korvpallurite edule on korvpalli treeneritele teada ja seetdttu
huvitutakse mangijate suuremast lihasmassist ja kehalisest treenitusest.

Esimeses osas joudis autor jéreldusele, et parima tulemuse saavutamiseks
korvpallivdljakul on olulised kehaehituslikud isedrasused ja treenituse aste, vastavalt
antropomeetriliste niitajatele valivad treenerid erinevatele méngupositsioonidele méngijaid.
Keskméngijad on mairkimisvéérselt pikemad, raskemad ja omavad suuremas koguses
keharasvu kui on seda didremingijad ja tagamingijad. Adremingijad on iildjuhul lithemad kui
keskmingijad, kuid pikemad kui tagaméngijad. Tagamingijad on enamasti vidikseima
kehakaalu, pikkuse ja rasvaprotsendiga méngijad, kdige oskusterohkemad pallivaldamises ja
s00tude andmises ning neid peetakse vastutavaks taktikaliste kdikude ldbiviimise alustamisel.
Mingu fiitisilised nouded tulenevad sellest, et korvpallurid peavad sooritama korgel
voimsusel toimuvaid liigutusi - kiirendused, pallikaotused, iiks iihe vastu mingimine ja muu,
korrates antud tegevusi korduvalt ning tihti jd4b taastumisaeg liihikeseks.

Teise osa tulemusena selgus, et korvpallis jagatakse aastaringse kehalise ettevalmistuse
programm  kolmeks perioodiks: ettevalmistuse-, vdistlus- ja iileminekuperiood.
Vaistlusperioodi eesmérgiks on saavutada voistkonna maksimaalne méangutase, kus suuremat
rohku pannakse tehnilisele ja taktikalisele poolele kuid samas hoitakse ka kehalise treenituse
taset. Ettevalmistusperiood sisaldab baastreeningut, meeskonna formuleerimist ja
kontrollmidnge. Sellel perioodil pannakse suurt rohku meeskonna litkmete kehaliste
vdimekuste parandamiseks. Uleminekuperioodi eesmirgiks nii vaimse kui ka fiiiisilise poole
puhkamine jargmiseks treeningfaasiks.

Maingijad kelle rasvaprotsent oli vdiksem, olid paremas kehalises vormis, suutsid
paremini litkuda ja ei vdsinud nii kiiresti vorreldes nendega, kellel oli suurem rasvaprotsent.
Lisaks tdstab joutreening Oige treeningu korral kehalise treeninguga seotud olevaid omadusi

nagu vastupidavus, véimsus, joud, kiirus ja vertikaalne iileshiipe.
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Kolmandas osas on tutvustatud periodiseeritud treeningut, mis on mdeldud
sportlastele, abistamaks tippvormi saavutamist soovitud ajal. Periodiseerimise saab jagada
kaheks: linecaarne ja mittelineaarne. Lineaarses periodiseerimise mudelis on igas
treeningfaasis rohk pandud iihele kindlale adaptsioonile. Uleiildiseks eesmirgiks on
jarjepidevalt tosta stiimulit, et muskulatuurne ja neuromuskulatuurne siisteem maksimaalse
pinge alla panna. See pohjustab muudatusi, mis tOstab {leiildist kehalist valmidust.
Mittelineaarses periodiseerimise mudelis varieerub treeningu maht ja intensiivsus treeningust
treeningusse.

Neljandas osas radgitakse riskidest. Selgus, et peamisteks vigastusteks joutreeningul
on nihestused ja rebestused nii alajisemetes kui ka iilajdsemetes. Vigastusi voidakse saada
sooritades harjutust kasutades valet tehnikat voi treenides vdsimus seisundis. Sagedasti esineb

ka iiletreeningut mille pohjuseks on vead treeningmetoodikas, kroonilised haigused.
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Strength in basketball

SUMMARY

Modern basketball is one of the most popular and versatile ballgames in the world
among women and men. It is a sport that requires a diverse physical preparation which
includes balance, strength, speed/agility, endurance and coordination play. Only a few studies
have been conducted about highly skilled male basketball player strength training specifics.
The purpose of this paper is to highlight professional male basketball players off-season and
in-season strength training preparations. Also to find out what types of training are the most
suitable and most used in basketball weight training.

Based on the material used for the research, it is possible to characterize the model of
a highly skilled male basketball player. Players on the court are divided according to physique
into three groups: guards, forwards and centers. Guards are the shortest and lightest players on
the team and are responsible for long range shots. Forwards are responsible for rebounds,
setting screens and short range shots. Shorter player play usually on the perimeter and are
good in passing, ball handling and shooting from long range. Taller players are usually
heavier, taller and thereto are placed closer to the basket.

Trainers know the importance of weight training and its benefits for a basketball

player. Especially because basketball has gone through some vital changes in the last decade,
which changed the face of the game. Therefore more and more importance is placed on work
outs in the gym. It is proofed that by doing strength training exercises may help an athlete in
many ways. Staying healthy, preventing injuries, raising self-confidence etc.
While basketball season is long it is useful to divide it according to the phase into smaller
parts: Preseason phase, in-season phase and off-season phase. Main focus in preseason phase
is to prepare the athlete for the upcoming competition period. This phase is used to bulk the
body of the athlete. In-season phase is meant to hold the training level achieved at the end of
the preseason phase. It is also known as the maintenance phase. The last phase is a period
where the athlete will rest for the next training year.

Very important in athletes training is injury prevention. But to prevent injury one must
know what causes it. The main cause why athletes get injured is the fact that wrong exercise
technique is used and that may come from exhaustion. Most injuries are tears and sprains in

the upper- and lower limbs.
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