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SISSEJUHATUS

Tennist voib kirjeldada kui korduvate ,,hddaolukordadega* méngu, sest iga vastase 166dud pall
voib litkuda erineva kiiruse, erinevat tiilipi ja tasemega keeruga ning maanduda erinevatesse
véljaku punktidesse (Kovacs, 2009). Sellest tulenevalt peab tennisemingija olema pidevalt
valmis kohanema uute situatsioonidega. Kiire suunamuutmise vdime ehk suunamuutustega
litkkumise kiirus méngib sealjuures iilimalt téhtsat rolli. Tennisemingija peab olema vdimeline
Kiirelt peatuma ja suunda muutma, et edukalt hakkama saada kodikvoimalike pallivahetuse jooksul

tekkivate situatsioonidega (Roetert ja Ellenbecker, 2007).

Kuigi suunamuutustega liikumisel on tennises oluline roll ja tennisetreeneritel oleks
selleteemalistest uuringutest palju kasu, on Eesti tennisealastes uuringutes suunamuutustega
liikkumise kiiruse arendamist iillatavalt vihe késitletud. Seega sai kdesoleva uurimuse teemaks
valitud just suunamuutustega liikumise kiiruse arendamine tenniseméngijatel. Uurimuse
eesmirgiks oli vélja selgitada, millised harjutused arendavad kdige tdhusamalt tenniseméngija
liikkumist véljakul, et treeneritel oleks voOimalik koostada efektiivsemaid ja spetsiifilisemaid
treeningprogramme ning seeldbi parandada ka tenniseméngijate voistlustulemusi. Seetottu voib
kdesolev uurimus huvi pakkuda eesti tennisetreeneritele, kuid oma spordialal rakendatavaid

teadmisi voivad sellest leida ka teiste sportmingude treenerid.

Kéesolevas uurimustoods tuuakse vilja pliiomeetrilise ja tennise-spetsiifilse treeningprogrammi
mdju harrastustasemel tenniseméngijate suunamuutustega litkumise Kiirusele ja sirgjoonelisele

sprindile.



1 KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Suunamuutustega litkumise olemus ja tihtsus tennises

Suunamuutustega litkumise kiirust ehk véledust (inglise keeles agility) defineeritakse kui kiiret
kogu keha litkumist suuna voi kiiruse muutmisega vastusena stiimulile (Sheppard ja Young,
2006). Suunamuutustega litkumise kiirus hdlmab nii otsustamise protsessi kui ka selle tulemust
ehk suuna voi kiiruse muutmist. Suuna muutmist voib seega kirjeldada kui liikumist, kus vahetut
reageerimist stiimulile ei toimu, kuna suuna muutus on ette planeeritud (Sheppard ja Young,
2006). Suunamuutustega liikumise Kiirus on soltuv kahest komponendist: a) taju ja otsustusvdime
faktoritest, ja b) suuna muutmise mehaanikaga seotud faktoritest. Teise komponendi alla
kuuluvad mitmed fiiiisikalised ja tehnilised tunnused, nagu sirgjooneline sprindikiirus/kiirendus,

ekstsentriline ja kontsentriline lihasjoud ja -voimsus ning reaktiivjoud (Young et al., 2002).

Mitmed autorid on arvamusel, et suunamuutustega litkumise kiirus on tdnapédeva sportmangudes
médrava tihtsusega (Gabbett, 2006a; Little ja Williams, 2005). Seega on teadlased lisaks
kiirendust, maksimaalset Kiirust ja kiirusvastupidavust arendavate treeningute uurimisele hakanud
rohkem tdhelepanu pdorama ka suunamuutustega liitkumise Kkiirust arendavate treeningute
uurimisele (Sayers, 2000). Uuringud on ndidanud, et traditsiooniline sprinditreening ei oma suurt

mdju suunamuutustega spurtidele (Young et al., 2001).

Paljudel véljakuspordialadel ldheb wvaja sirgjoonelist spurtimist, kuid rohkem kasutatakse
suunamuutusega korduvaid lithikesi spurte. Voime korduvalt spurtida ja spurtimise ajal suunda
muuta on véljakuspordialadel otsustava tdhtsusega. Tenniseméngija teeb pallivahetuse jooksul
keskmiselt neli suunamuutust, aga see number vOib kdikuda ka thest liikumisest kuni 15
suunamuutuseni {ihes pallivahetuses. Voistlusmingus teeb tennisist tavaliselt rohkem kui 1000
suunamuutust (Kovacs, 2009). Tennisemingus on keskmine pallivahetuse kestus vdhem kui
kiimme sekundit ja tavaline punktidevaheline taastusmisaeg soltuvalt reeglitest kas 20 voi 25
sekundit. Parast kahte geimi (mille pikkuseks on minimaalselt kaheksa punkti) — poolte vahetuse
ajal — saab tennisemingija puhata 90 sekundit enne jargmise pallivahetuse algamist (Kovacs,
2009).



Prantsusmaa lahtistel tennisemeistrivoistlustel (mis on {iks neljast suure slammi turniirist ja mida
peetakse savi-liivaviljakul) viidi 1dbi uurimus, mille eesmérgiks oli teha Kindlaks, kui pika
vahemaa peab tennisist keskmiselt ldbima, et jouda iihe 166gi juurest jargmiseni. Pérast 1540
166gi analiiiisimist selgus, et 80% juhtudest tuli méngijal katta lithem kui 2,5-meetrine vahemaa
ja vaid alla 5% juhtudest pikem kui 4,5-meetrine vahemaa (Over ja O’Donoghue, 2008).
Keskmiselt kattis mingija iithest 100gist jargmiseni joudmiseks alla 2-meetrise vahemaa, ent
vastase tugeva surve korral vois tenniseméngija 160kide vahel keskmiselt ldbida ka 4-meetrise
vahemaa (maksimaalselt 8-12 meetrit). Tenniseméngija vois oma eeskéde poole pealt katta 0,25—

0,5 meetrit pikema vahemaa kui tagakée poole pealt (Weber et al., 2007).

Tennises kasutatakse palju kiilgsuunalisi liikumisi. Professionaalsete mingijate litkumise
uurimisel leiti, et rohkem kui 70% liikumistest olid kdrvale, vahem kui 20% liikumistest olid ette
suunas ja vihem kui 8% liikumistest olid taha (Weber et al., 2007). Sirgjooneline kiirendus,
maksimaalne sirgjooneline Kiirus ja suunamuutustega liikumise Kiirus on aga eraldiseisvad
liigutuslikud tegevused, mida tuleb ka eraldi treenida. Uhe liigutusliku oskuse treenimine ei
avalda otsest moju teise oskuse arendamisele (Young et al., 2001). Kaks faktorit — kiilgsuunaline
kiirendus ja pidurduse kvaliteet — méingivad tenniseméngija 6konoomse ja efektiivse liikumise
kujunemisel tdhtsat rolli. Tennisespetsiifiline treening peab keskenduma rohkem kiilgsuunalisele

lilkumisele ning seda just eelpool mainitud pikkustega vahemaadel (Kovacs, 2009).

1.2 Suunamuutustega liikumise Kiirust mojutavad tegurid

1.2.1 Anaeroobne energiatootmisprotsess

Kuus voi vihem sekundit kestval sprindil tagab organismi energiaga varustatuse peaaegu
tdielikult anaeroobne ainevahetus, tdpsemalt fosfokreatiini lagundamine ja anaeroobne gliikoliiiis
(Gaitanus et al., 1993). Tennisemingu pallivahetused kestavad keskmiselt 4-10 sekundit
(Kovacs, 2007), seega saadakse minguks vajalik energia suuresti ATP taastootmise
anaeroobsetest mehhanismidest. Fosfokreatiin on vOimas energiapuhver, mis tdiendab ATP
varusid intensiivsel ja anaeroobsel t60l. Arvatakse, et fosfokreatiini taastootmine, ja seega
fosfokreatiini saadavus, on kriitilise tdahtsusega siilitamaks lihast6o taset korduvatel liihikese

kestvusega ,,koik-vilja” maksimaalsetel sooritustel (Gaitanus et al., 1993).
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Péarast intensiivset sooritust voib foskokreatiini tdielikuks taastumiseks kuluda 3-5 minutit
(Tomlin ja Wenger, 2001). Ometi on tennises puhkepausid kahe jirjestikuse soorituse vahel
liihemad (Kovacs, 2007). Kui soorituste vaheline taastumisaeg on lithem kui kaks minutit, nagu
tennises, siis voivad fosfokreatiini varud olla ainult osaliselt taastunud enne jargmist sooritust.
Ebapiisavate taastumisperioodidega eraldatud jirjestikune korge intensiivsusega t66 vdhendab
fosfokreatiini varusid (Gaitanus et al., 1993). Ferrauti et al. (2001) leidsid, et jooksukiirus ja
166gi kvaliteet tennises sdltuvad suuresti taastumisajast: kui taastumine ei olnud méngija jaoks
piisav, siis tema jooksu- ja 166gikiirus vahenesid. Sellest voib jareldada, et aeglasem liikumine
(litkumiskiirus) valjakul ja ala-spetsiifiliste liigutuste kvaliteedi (166gi kiiruse) halvenemine v3ib
olla tingitud lihaste anaeroobse reservi (fosfokreatiini) mittetdiclikust taastumisest (Ferrauti et al.,
2001).

1.2.2 Liikumise tehnika

Oige liikumise tehnika omab suunamuutustega liikumise kiiruses tihtsat rolli. Keha ettekallutus
ja madal raskuskese on olulised optimeerimaks kiirendust ja pidurdust, iihtlasi suurendab see ka
keha stabiilsust. Suunamuutusel peab sportlane kdigepealt acglustuma ja raskuskeset allapoole
viima, seega vOdimaldab juba madalamale viidud raskuskese teha kiiremaid suunamuutusi.
Sportlased, kes tegelevad aladega, kus tuleb teha sagedaid suunamuutusi, peaksid hoidma oma
raskuskeset madalamal, kallutama keha rohkem ette ja ka lilkuma lithema sammuga kui sprinterid
(Sayers, 2000).

1.2.3 Taju ja otsustamise faktorid

Shim et al. (2005) viisid 1dbi kaks eksperimenti: esimeses uuriti, kuidas mojutavad visuaalsed
iilesanded etteaimamise tépsust, ja teises uuriti, kas kogenud tennisistid on vdimelised kiiremini
reageerima, kui neil on vdimalik Kkasutada vastase lilkumismustritest saadavat visuaalset
informatsiooni. Esimese eksperimendi tulemused nditasid, et kogenud tennisistidel oli 166gi
etteaimamise tdpsus oluliselt parem kui algajatel, ja seda eelkdige seetdttu, et kogenum tennisist
oli voimeline visuaalset informatsiooni paremini tootlema. Info hulga suurenedes vihenes
algajate etteaimamise tdpsus, samal ajal kui kogenud maingijate tdpsus suurenes. Teise
eksperimendi tulemused néitasid, et kogenud méngijad reageerisid 25% kiiremini, kui nad nagid

166gi sooritaja liikumismustrit. Kogenud méngijatel aitas 50-millisekundiline ajavoit katta



1,2 meetri vOrra suuremat véljakuala (mdlemalt poolt 0,6 meetrit). Jarelikult méngivad taju ja

otsustamise faktorid suunamuutustega litkumise kiiruses samuti olulist rolli.

1.2.4 Sirgjoonelise litkumise kiirus

Sirgjoonelise sprindi kiirus ja suunamuutustega liikkumise kiirus on tdhtsad paljudel spordialadel.
Sirgjooneline sprint on vordlemisi suletud oskus, mis sisaldab ennustatavaid ja etteplaneeritud
liigutusi (Young et al., 2001). Paljud uuringud on naidanud korrelatsiooni sirgjoonelise sprindi
testi ja erinevate suunamuutustega liikumise testide vahel. Kui korrelatsiooni koefitsient (r) on
viiksem kui 0,71, siis jagatud voi lihine variatiivsus kahe muutuja vahel on vdiksem kui 50%,
mis omakorda niitab, et muutujad on spetsiifilised vdi monevorra sdltumatud (Thomas ja Nelson,
2001). Draper ja Lancaster (1985) uurisid sirgjoonelise sprindi ja ,,Illinois’ véleduse testi*
vahelist seost ning said jagatud variatiivsuseks 22%. Little ja Williams (2005) uurisid
professionaalsetel jalgpalluritel seost nende Kkiirenduse, maksimaalse liikumise Kiiruse ja
suunamuutustega liikumise kiiruse vahel — vastavalt 10 meetri sprindi, lendstardist 20 meetri
sprindi ja siksak-jooksu tulemuste pohjal. Nad leidsid, et sirgjooneline sprindi kiirus ei olnud
statistiliselt oluliselt (p > 0,05) seotud suunamuutustega liikumise kiirusega. Young et al. (1996)
uurisid Austraalia jalgpalluritel seost nende sirgjoonelise liikumise kiiruse ja suunamuutustega
litkkumise kiiruse vahel. Tulemused kinnitasid uurijate hiipoteesi, et korrelatsioon sirgjoonelise
sprindi ja suunamuutustega liikumise testi vahel on viga madal. Uuring néitas, et traditsiooniline
sprint, palli pdrgatamisega sprint ja suunamuutustega sprint on eraldiseisvad ja spetsiifilised
liigutuslikud tegevused. Eelpool toodud uuringute tulemuste pdhjal (Draper ja Lancaster, 1985;
Little ja Williams, 2005; Young et al., 1996) vdib seega 6elda, et sirgjoonelise sprindi testide

tulemused ei ole oluliselt seotud suunamuutustega liikumise testide tulemustega.

1.2.5 Kiirendus, start ja pidurdus

Maksimaalne liikumise Kkiirus ja kiirendus on olulised komponendid paljudel spordialadel.
Uldiselt ollakse seisukohal, et sportmingudes omab kiirenduse vdime tihtsamat rolli Kui
maksimaalne litkumise kiirus, kuna méngijad katavad harva pikki vahemaid ning sellest tingitult
el saavuta nad tippkiirust (Kovacs, 2009). Kiirendust méératletakse kui fiitisikalist suurust, mis
véljendab kiiruse muutumist ajaiihiku kohta. Kiirendus on praktilises mottes spurt 5-10 meetri

pikkusel vahemaal, mida mdddetakse ajas voi kiiruses (Murphy et al. 2003). Vdime liikuda tihest



punktist teise nii kiirelt kui voimalik on oluliseks omaduseks ja edu eelduseks paljudel
spordialadel. Mitmed véljakuspordialad nduavad ootamatuid kiiruse muutusi (kiirendust ja
pidurdust) (Murphy et al., 2003). Mingijad peavad kiirendama nii staatilisest asendist
(sirgjooneline kiirendus) kui ka kohe pérast jarsku suunamuutust (kiirendus suunamuutusel).
Lisaks tuleb paljudel spordialadel teha spurte, mis on lihemad kui kiimme meetrit (Kovacs,
2009).

Mitmed spordialad nduavad jérjestikulistel suunamuutmistel kiirendusi ja sellest tingitult on
esimesed sammud médrava tihtsusega (Murphy et al., 2003). Paljude spordialade puhul, nditeks
palliméngudes, ei saavuta sportlane suure tdendosusega maksimaalset liikumise kiirust enne
pidurdamist ja uut suunamuutmist (Kovacs, 2009). Sportlane, kes on edukas sirgjoonelises
sprindis, ei pruugi olla sama edukas liikumisel, mis nouab kiirendust pérast jarsku suunamuutust
— ja vastupidi. Uuringud on ndidanud, et seos sirgjoonelise kiirenduse ja suunamuutustega
lilkumise Kkiiruse (nende soorituste aegade) vahel on viike (Young et al., 1996; Young et al.,
2001)

Weyand et al. (2000) uurisid sportlaste tippjooksukiirusi ja leidsid, et paremad sooritused olid
tingitud suurenenud toereaktsioonist ja kiiremast jalgade to6st. Mida pikemalt on vaba jalg Shus,
seda kauem ldheb aega toereaktsiooni rakendamiseks suunamuutusel. Hewit et al. (2013) leidsid,
et sirgjooneline Kkiirendus on seotud suurema keha ettekaldega. Kui keha raskuskese on toodud
ette dratdukejalale, paraneb dratduge ja suureneb sammu pikkus. Vdhendatud ettekalle toob aga
keha raskuskeskme kehale lihemale, suurendades seeldbi stabiilsust jarskude suunamuutuste
sooritamisel. Sellest voib jareldada, et vihendatud ettekalle parandab kiirendust suunamuutustega

litkumistel.

Paljudel spordialadel on lisaks kiirendusele tahtis ka pidurdus. Tihti kasutatakse pidurdust
spordialadel, mis nduavad jdrske peatumisi vOi keha litkumiskiiruse védhendamist enne
suunamuutust (Kovacs et al., 2008). Kehale mdjuvad joud voivad olla erakordselt suured, eriti
kui peab litkkumisel pidurdama lithikese aja jooksul. Seeparast on dige tehnika vajalik vigastuste
riski vidhedamiseks, tasakaalu kontrollimiseks ja tekkinud elastse energia efektiivseks

ilekandmiseks jargnevale litkumisele (Dintiman ja Ward, 2003).



1.2.6 Alajisemete joud ja voimsus

Leidub véhe teaduslikke toendeid selle kohta, et alajisemete lihasjoud on oluline ennustamaks
suunamuutustega liikumise kiirust (Sheppard ja Young, 2006). Markovic et al. (2007a) leidsid, et
alajdsemete sirutajajalihaste joud mojutas ainult 17% ulatuses vaatlusaluste voimet kiirelt suunda
muuta. Uuringu puudusena toodi vilja ainult iihe alajiseme sirutajalihaste jou omaduste
madramine, kuigi enamik suunamuutustega liikumisi on pigem keerukad ja nduavad mitmete
alajdsemete lihaste koordineeritud jou avaldumist. Markovic (2007b) leidis lisaks, et alajasemete
maksimaalne joud ning kontsentrilisest kontraktsioonist ja venitus-liihenemise tsiiklist tulenev
jalalihaste voimsus ei ole statistiliselt usutavalt seotud suunamuutustega liikumise Kiirusega
(r<0,71).

1.3 Suunamuutustega litkumise Kiiruse arendamine

Jou ja vdimsuse treeningu uuringud on ndidanud, et bilateraalselt vertikaalsuunas sooritatavad
harjutused (nt kiikk, joutdmme) suunamuutustega lilkumise Kiirust ei paranda. Suunamuutustega
litkumise Kkiirust parandavad suunamuutustega liikumist lahedasemalt matkivad harjutused, nagu
horisontaalsuunaline hiippetreening (unilateraalne ja bilateraalne), kiilgsuunaline hiippetreening
(unilateraalne ja bilateraalne), raskusega vertikaalsuunaline hiippetreening, ala-spetsiifiline
suunamuutustega litkumise treening ja tildine suunamuutustega liikumise treening (Brughelli et
al., 2008). Sportlase suunamuutustega liikumise kiiruse koige efektiivsemaks arendamiseks on

vaja teada erinevate treeningmeetodite kasulikkust.

1.3.1 Sprinditreening

Sirgjoonelise sprindi treeningu mdju uurimisel suunamuutustega liitkumise kiirusele on leitud
vastuolulisi argumente. Young et al. (2001) uuringus teostas tiks 13-liikmeline harrastussportlaste
grupp sirgjoonelise sprindi treeningut ja teine 13-liikmeline grupp suunamuutustega liikumise
treeningut 6-niadalase perioodi jooksul. Uuringu eesmaérgiks oli teha kindlaks, kas sprinditreening
parandab suunamuutustega liikumise Kiirust ja suunamuutustega treening omakorda sprindi
sooritust. Sprinditreeningu grupi lilkmed parandasid margatavalt oma sprindiaegu, kuid nende

suunamuutustega liikumise Kiirus oluliselt ei paranenud. Analoogse tulemuse andis



suunamuutustega treening — selle grupi litkmed parandasid oma suunamuutustega litkumise testi
aegu, kuid oma sprindikiirust nad oluliselt ei parandanud. Sellest voib jareldada, et sirgjoonelise
sprindi treening ja suunamuutustega liikumise treening on spetsiifilisi oskusi arendavad

treeningud, mille mojud ei ole teineteisele otseselt iile kantavad.

Markovic et al. (2007c) kasutasid samuti oma uuringus sirgjoonelise sprindi treeningut, kuid
sedapuhku kiimnenédalasel perioodil. Nidalas oli kolm treeningut ja iga jirgmine treening oli
eelmisest mahukam (kokku 9-12 sprinti). Kokku sooritasid sprinditreeningut 30 kehalise
kasvatuse {iliopilast. lgaithe suunamuutustega liikumise Kiirust hinnati enne ja pérast
treeningperioodi ,,18 meetri siistikjooksu testiga®“. Kiimnenddalane sprinditreeningu periood

parandas ,,18 meetri siistikjooksu testi“ aegu 4,3% vorra.

1.3.2 Alajisemete joud ja voimsuse treening

Mitmed pikaajalised uuringud on piitidnud hinnata vastupanutreeningu mdju Suunamuutustega
litkumise kiirusele (Cronin et al., 2003; Hoffman et al., 2004; Hoffman et al., 2005; Tricoli et al.,
2005). Uuringutes on kasutatud jargmisi treeningud: raskuste tostmine (nt kiikid, joutdombed,
véljaasted), oliimpia-stiilis tostmine (inglise keeles olympic-style lifting) ja pliiomeetria. Koik
need treeningud on olnud efektiivsed jou, vOimsuse ja sprindi soorituse parandamiseks nii
sportlaste kui ka mitte-sportlaste seas, kuid suunamuutustega liikumise Kiiruse osas need nii
edukad olnud ei ole. Hoffman et al. (2004; 2005) viisid 1dbi 15-nddalase traditsioonilise jou ja
voimsuse treeningu, millesse olid kaasatud Ameerika jalgpalli Il divisioni méngijad. Sportlased
sooritasid esimeses Hoffmani et al. (2004) uuringus kas ollimpia-stiilis tostmist koos
jouharjutustega voi ainult jouharjutusi. Teises Hoffmani et al. (2005) uuringus osalesid sportlased
traditsioonilises ldfiiisilise programmis, mis sisaldas niiteks oliimpia-stiilis tostmist, kiikke,
korgele alusele asteid ja joutdmmet. Kumbki uuringutest ei kutsunud esile suunamuutustega

litkkumise kiiruse paranemist, mida moodeti ,, T-testiga®.

Veel on teadustoddes uuritud oliimpia-stiilis tostmise ja vertikaalsuunaliste hiipete (Harris et al.,
2000; Tricoli et al., 2005;), kerge vastupanuga kiikist iileshiipete (Cronin et al., 2003) ning
traditsioonilise periodiseeritud ildfiiiisilise treeningprogrammi (Kraemer et al., 2003) mdju
suunamuutustega liikumise testi aegadele. Ukski treeningprogrammidest ei parandanud

statistiliselt usutavalt suunamuutustega liikumise kiirust (p > 0,05). Uuringutes, kus aga parandati
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oluliselt (p < 0,05) suunamuutustega litkumise testi aegu, sooritati erisuunalisi hiippeid nii iihe
kui ka kahe jalaga (Malisoux et al., 2006; Miller et al., 2006) voi raskusega kiikist iileshiippeid
(McBride et al., 2002).

1.3.3 Suunamuutuste-spetsiifiline treening

Enamikes uuringutes, milles tdheldati olulist suunamuutustega liikumise kiiruse paranemist, viidi
1abi kas spordiala-spetsiifiline vai traditsiooniline suunamuutustega litkumise treening. Gabbett et
al. (2006) uurisid vorkpalli-spetsiifilise treeningprogrammi moju ,,T-testi* aegadele. Programm
sisaldas tehnika Opetamist ja juhendamist koos oskustel pdhinevate mingudega, et arendada
sO0tmise, tdstmise, servimise, riindeldogi ja blokeerimise tdpsust ja tehnikat. Treeningprogramm
kestis kaheksa nddalat ning ,,T-testi ajad paranesid oluliselt. Polman et al. (2004) tdheldasid
parast jalgpalli-spetsiifilist treeningprogrammi samuti suunamuutustega liikumise testi aegade

paranemist.

Gabbett (2006a) wuuris, kuidas mojub ala-spetsiifiline valjakutreening (kaasa arvatud
suunamuutustega harjutused) kombineerituna traditsioonilise iildfiilisilise treeningprogrammiga
suunamuutustega liikumise kiirusele. Vaatlusalusteks olid juuniori ja seeniori tasemel ragbi liiga
mangijad. Pédrast 14-nddalast treeningperioodi paranesid suunamuutustega liikumise ajad
margatavalt. Teises Gabbetti (2006b) ragbi liiga uuringus tehti 9-nddalase voistlusperioodi valtel
nii tildarendatavat kui ka ala-spetsiifilist suunamuutustega treeningut. Selgus, et suunamuutustega

litkumise testi ajad jdid vdistlushooaja jooksul samale tasemele.

1.3.4 Tennise-spetsiifilise suunamuutustega liikumise kiiruse arendamine

Tipptasemel tennisemingija teeb kesmiselt neli suunamuutust pallivahetuse jooksul, seda
suhteliselt lithikestel — keskmiselt 2,5-4 meetri pikkustel — vahemaadel (Kovacs, 2009).
Voimalikult heade tulemuste saavutamiseks peab suunamuutustega litkumise Kiiruse treening
olema otseselt seotud voistlusmingu situatsioonidega. Jérgnevalt tuuakse vilja treeningul

suunamuutustega litkumise kiiruse arendamisel kasutatavad harjutused.

1.3.4.1 ,Star Drill* (Joonis 1)
Harjutuse alguspunkt on tennisevaljaku servikastide ristumiskoht (T-punkt). Mangija spurdib ette

diagonaalis paremasse nurka, puudutab vorgu, liigub selg ees tagasi T-ni, spurdib ette diagonaalis
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vasakusse nurka, puudutab vorgu, liigub jille selg ees tagasi T-ni. Edasi liigub mingija
juurdevotusammudega paremal asuva iiksikméanguvéljaku jooneni, puudutab joone, liigub
juurdevotusammudega vasakul asuva iiksikméanguvéljaku jooneni, puudutab joone ja seejirel
liigub juurdevotusammudega tagasi T-ni. Harjutuse raskemaks muutmiseks voib asendada
juurdevotusammudega liitkumise jérjestikuliste ristsammudega voi iihe ristsammuga, millele

jérgneb sirgjooneline spurt (Parsons ja Jones, 1998).

O— O StarDrill
O ==+ WDrill

A ==+ A The Shuffle Drill

S algus

F 16pp

Joonis 1. ,,Star Drill*, ,,W-Drill* ja ,,The Shuffle Drill*,

1.3.4.2 ,,Ladder Drill*

Harjutuse sooritamiseks tuleb asetada iiks ,,redel maha ning teine ,,redel” risti esimesega, et
moodustuks tagurpidi L. Méngija spurdib ette ning seejérel liigub juurdevdtu- voi ristsammudega
paremale. Redelid voib asetada teineteisega ka tdielikult risti (moodustub +), et méingija saaks
spurtida ette, litkuda juurdevotusammudega paremale, tagasi keskele, juurdevotusammudega
vasakule, tagasi keskele ning 1dpetada harjutuse spurdiga ette. Sama harjutust saab sooritada ka

vastupidises suunas (Parsons ja Jones, 1998).
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1.3.4.3 ,,Spider Drill«

Harjutuse algul on tennisevéljaku tagumisse 0ssa asetatud viis palli jargmistele kohtadele:
tiksikménguviljaku kiilgmiste joonte ristumispunktidesse tagajoone ja servikasti joonega ning
veel iiks pall T-punkti (servikastide tagumise ja keskmise joone ristumispunkti). Miangija alustab
harjutust tagajoone keskpunktist, spurdib paremale punkti nr 1 (vt Joonis 6), votab maast palli ja
viib palli tagajoone keskpunkti juurde. Edasi jatkab ta harjutust seni, kuni on toonud kdik pallid

tagajoone keskpunkti. Pallid tuleb korjata kindlas jarjekorras (Kovacs, 2009).

1.3.4.4 ,W-Drill* (Joonis 1)

Harjutuse alguspunkt on vasaku vorguposti juures. Maéngija jookseb selg ees tagajoone ja
tiksikméngujoone vasakpoolse ristumispunktini, Siis spurdib ndgu ees vorgulindini véljaku
keskpunktis, seejarel jookseb selg ees tagajoone ja iiksikmdngujoone parempoolse
ristumispunktini ja 16puks spurdib ndgu ees parempoolse voOrgupostini. Harjutust korratakse

paremalt vasakule. Suunamuutused peavad olema kiired ning jarsud (Crespo ja Miley, 1998).

1.3.4.5,,The Shuffle Drill* (Joonis 1)

Jargnevat harjutust saab sooritada nii reketiga kui ilma. Mingija alustab harjutust tagajoone
keskelt (T-joonelt) ja liigub juurdevotusammudega paremale iiksikmadnguvéljaku kiilgjooneni.
Sealt liigub ta tagasi keskele, seejérel vasakule tiksikméanguviljaku kiilgjooneni ja uuesti keskele.

Mingija peab siilitama korrektse kehahoiu, kuid litkuma nii kiiresti kui voimalik (Parsons ja

Jones, 1998).

1.3.4.6,,The Line Drill*

See jooneharjutus sisaldab nii ette- kui tahaliikumist. Méngija alustab harjutust servikasti
ristumiskohast (T-punktist), spurdib ndgu ees vorguni ning seejdrel liigub selg ees tagasi
servikasti T-punkti. Harjutuse varieerimiseks voib asetada neli tennispalli servikastijoonele ja
sportlase iilesandeks on viia need iikshaaval tagajooneni ning seejdrel iikshaaval tagasi

servikastijooneni (Parsons ja Jones, 1998).

1.3.4.7 Vileduse ja nobeduse arendamine
Servikaste on viiga hea kasutada viledusharjutustes. Uhes sellises harjutuses asetab treener neli
koonust servikastide vilimistesse nurkadesse ja ithe vorgu ette keskele, servikasti T-punkt

tahistab algus- ja 10pppunkti. Treener hiiiiab sportlasele liigutuse tiiiibi ja suuna (nditeks ,,Spurt
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paremasse nurka!*) ning laseb méngijal tagasi alguspunkti joosta, et ta oleks valmis jairgmiseks
litkkumiseks. Redeliharjutused, mida kasutatakse kiiruse arendamisel, parandavad ka véledust
(Parsons ja Jones, 1998). ,,Vileduseredeleid“ on efektiivne kasutada sirgjoonelise Kiiruse,
vileduse ja nobeduse arendamisel (Gambetta, 1996). Viledusredeleid ei tohiks kasutada
tildkehalise ettevalmistuse arendamiseks — harjutused peavad olema kiired ja harjutuste vahed
peavad vdimaldama sportlasele piisavat puhkust. Uks peamisi redeliharjutusi on kiire liikumine
lébi redeli asetades jala kordamoodda igasse kasti. Harjutuse raskusastme tdstmiseks voib asetada
molemaid jalgu igasse kasti, liikkuda selg ees voi muuta liikumissuunda poole redeliharjutuse
pealt. Kui sportlased oskavad redeliharjutusi jérjest paremini, voib harjutusi raskemaks muuta
lisades juurde redeleid vdi kaasates harjutustesse mitmeid erinevaid liikumistiitipe. Veelgi raskem
on harjutusi sooritada nditeks hoides samal ajal kées reketit voi visates paarilisega palle (Parsons
ja Jones, 1998).

1.3.5 Noormiingija treeningprogrammi koostamise juhtnoorid

1.3.5.1 Pliiomeetriline treening

Vastupanutreeningul ei paista olevat optimaalset seeriate, korduste ja harjutuste suhet, mis tagaks
noorel sportlasel soovitud kohanemist treeninguga. Pigem muudab treeningu efektiivseks ning
sportlasele viljakutsuvaks ja nauditavaks erinevate treeningmeetodite kasutamine ja
treeningprogrammi muutmine teatud aja tagant. Vastupanutreeningust ainuiiksi ei piisa, et
kutsuda esile soovitud muutusi kehalistes vOimetes ja soorituses. Héisti kavandatud
treeningprogramm kombineerituna individuaalse pingutusega mééravad &dra sportlase kohanemise

treeninguga (Faigenbaum ja Myer, 2010).

Harjutused peavad olema treeningul osalejale sobilikud ja arvesse votma osaleja kehamddtmeid,
kehalist vormi, harjutuste sooritamise kogemust ja treeningu eesmérke. Treeninguid on soovitav
alustada lihtsamate harjutustega, minnes enesekindluse ja kompetentsuse tdustes jark-jargult iile
raskematele harjutustele (Faigenbaum et al., 2009; Faigenbaum ja Myer, 2010). Keerukamaid
harjutusi tuleb sooritada treeningu alguses, kui nédrvi-lihassiisteem ei ole veel liialt vasinud.
Seega, kui eesmérgiks on Opetada sportlast digesti sooritama tdstmise liigutusi voi plilomeetrilisi

harjutusi, siis tuleb seda teha kindlasti treeningu alguses (Faigenbaum ja Myer, 2010).
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Treeningu intensiivsus viitab tavaliselt harjutuste raskusastmele vOi vastupanu suurusele.
Treeningmaht viitab aga treeningu jooksul tehtava t66 hulgale. Molemad treeningkava muutujad
on viga tdhtsad. Treeningu intensiivsus on iiks oluliseimaid tegureid pliiomeetrilise
treeningprogrammi koostamisel. Treeningu intensiivsusel on tugev moju lihaste vdoimekusele
(Faigenbaum ja Myer, 2010). Parimate tulemuste saavutamiseks ja vigastuste riski
viahendamiseks peab sportlane koigepealt Oppima harjutusi Oigesti sooritama. Seejdrel Saab
hakata jark-jargult tdstma treeningu inteniivsust ja/voi mahtu, kuid samal ajal ei tohi harjutuste
tehniline sooritus halveneda. Voimsusharjutuste (nt plilomeetrilised voi tdstmise liigutused)
keerukuse tottu peaksid noored sooritama liigutuste kiiruse ja efektiivsuse siilitamiseks vihem

kordusi seerias (Faigenbaum et al., 2009; Faigenbaum ja Myer, 2010).

Seeriate- ja harjutustevaheline puhkeintervall on oluline, kuid jaetakse sageli tdhelepanuta.
Téiskasvanutel tostjatel on soovitav puhkeintervalli pikkus tavaliselt 2—-3 minutit (Faigenbaum ja
Myer, 2010). Lastel ja noorukitel voib aga modduka intensiivsusega vastupanuharjutuste
sooritamisel piisata ka lithemast, umbes iihe minuti pikkusest puhkeintervallist (Faigenbaum ja
Myer, 2010). Puhkeintervalli pikkust mojutavad ka treeningu intensiivsus, treeningu maht,

harjutuste valik ja kehaline vorm (Faigenbaum et al., 2009).

Plilomeetriliste harjutuste soorituse kiirus voi riitm voib mojutada treeningkavaga kohanemist.
Uldiselt soovitatakse noortel vastupanuga harjutusi sooritada kontrollitult ja mddduka kiirusega,
kuid sdltuvalt harjutusest v3ib soorituse kiirust varieerida. Niiteks pliiomeetrilised ja tdstmise
harjutused peaksid olema suure Kiiruse pealt sooritatud, hédsti kontrollitud ja plahvatusliku

iseloomuga liigutused (Faigenbaum ja Myer, 2010).

Pliiomeetriliste treeningute sooritamine 2-3 korda néddalas mitte-jarjestikulistel pédevadel
voimaldab sportlasel adekvaatselt treeningutest taastuda (treeningute vahel on 48—72 tundi) ning
seeldbi efektiivsemalt arendada joudu ja voimsust. Kohanemine treeningprogrammiga ja sellest
taastumine sdltub treeningu mahust, treeningu intensiivsusest, harjutuste valikust, toitumisest ja
uneharjumustest. Treeningprogrammide raskusastme ja treeningute sageduse tdustes ei tohi
harjutuste tehniline sooritus tdhelepanuta jddda ja nddalasse tuleb planeerida ka vidhem

intensiivsemaid treeninguid (Faigenbaum et al., 2009).
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1.3.5.2 Suunamuutustega liikumise kiiruse treening

Jeffreys (2006) on vilja toonud efektiivse treeningprogrammi koostamise kolm etappi:

1. Liigutusmustrite kindlaks tegemine ja arendamine — igale spordialale on iseloomulikud teatud
liigutusmustrid (nt sirgjooneline spurt, pidurdus, ristsammud). Teades liigutusmustreid ja nende
funktsioone, saab vilja valida harjutused, mis neid arendavad. Selles etapis on harjutused
iseloomult ,,suletud®, sisaldades lihtsaid, planeerituid liigutusmustreid, nagu kahe koonuse vahel
juurdevotusammuga vasakule-paremale liikumine. Etapi eesmédrk on omandada pohilised

liigutusmustrid.

2. Liigutuskombinatsioonide kindlaks tegemine ja arendamine — esmalt tuleb vilja selgitada,
kuidas on eelnevalt omandatud liigutusmustrid seotud spordiala spetsiifikaga. Seejdrel saab
koostada harjutused, mis aitavad erinevaid liigutuskombinatsioone arendada. Etapi alguses on
harjutused lihtsamad, aga méngija arenedes harjutuste spetsiifilisus ja raskusaste tduseb.
Harjutustel sooritatavad liigutusmustrid peavad alati tditma kindlat funktsiooni. Niiteks tennises
kasutatakse juurdevOtusammuga kdorvale litkumist ,iilemineku® litkumisena, mille ajal on
méngija valmis reageerima vastase 160gile. Jarelikult on juurdevotusammuga liikkumist
sisaldavate harjutuste voti dige kehaasend, mitte tingimata maksimaalne kiirus. Harjutuste ajal
poorab treener tdhelepanu liigutuste kvaliteedile ja jdlgib, kas maéngija sdilitab soovitud
positsiooni, kust edasisi liigutusi vOi oskusi saab algatada ja teostada. Tavaliselt jargneb

juurdevotusammudega litkumisele kas 166k voi lithike spurt, eesmargiga saada 166 gipositsioonile.

3. Stiimulite ja neile jargnevate reaktsioonide kindlaks tegemine - ala-spetsiifilistele
olukordadele reageerimist saab arendada ,,avatud* harjutustega. Eelnevalt on aga vaja tuvastada
spordialale iseloomulikud stiimulid ja neile jargnevad reaktsioonid. ,,Avatud“ harjutust
teostatakse ala-spetsiifilises kontekstis, kus keskkond pidevalt muutub. ,,Avatud* harjutused
sisaldavad iilesandeid ja liigutusi, mida ei saa ette planeerida, nagu peegelpildis paarilise
lilgutuste imiteerimine. Seda tiilipi harjutused aitavad eelnevalt arendatud oskusi ja vdimeid

edukamalt mingusituatsiooni iile kanda.
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1.4 Plahvatusliku jou ja hiippevoime arendamine tennises

1.4.1 Osatihtsus tennises ja arendamine

Tennises on nii ala- kui ka {ilakeha voimsus véga tdhtsad. Plahvatuslik esimene samm lubab
véljakut katta palju efektiivsemalt ja voime jalgadega plahvatuslikult dra tdugata parandab servi
vOoimsust. Samuti lubab kere- ja Olalihaste voimsus liiia plahvatuslikumaid tagajoonelodke

(Roetert ja Ellenbecker, 2007).

Joud ja vdimsus ei arene tenniseméingijal iseenesest ning nende arendamiseks ei piisa ainult
tennisetreeningust. Tenniseméngija peab kindlasti lisama oma treeningprogrammi harjutusi, mis
aitavad arendada joudu ja voimsust ning tdstavad sportlikku sooritusvdimet. Tenniseméngijad
saavad arendada plahvatuslikku joudu ja hiippevdimet 1dbi pliiomeetriliste harjutuste (Roetert ja
Ellenbecker, 2007). Pliiomeetrilised harjutused parandavad voimet efektiivselt kiirendada ja
pidurdada. Tennisemédngija peab olema vdimeline kiirelt peatuma ja suunda muutma, et jouda
166gi sooritamisel heasse positsiooni ja jitkata pallivahetust (Roetert ja Ellenbecker, 2007).
Jargnevalt tuuakse vélja tennisemingija hiippevdoime ja plahvatusliku jou arendamisel

kasutatavaid harjutusi, mida on esitlenud 2003. aastal viljaantud raamatus Reid kolleegidega.

1.4.1.1 ,,Hiipe kastile*
Mingija seisab seisab 0,3-0,6 meetrit korge kasti ees, jalad dlgade laiuselt harkis. Ta hiippab
vertikaalselt nii korgele kui saab ja maandub kastil. Kastile peab maanduma kahel jalal. Seejarel

astub méngija kastilt maha ja kordab liigutusi ndutud arv kordi (Reid et al., 2003).

1.4.1.2 ,,Uhe jalaga kastilt dratéuge*

Harjutuse alguses asetab méngija iihe jala 0,3-0,6 meetrit kdrgele kastile. Seejarel toukab kastil
oleva jalaga dra ja hiippab nii korgele kui saab. Ta peab maanduma pehmelt sama jala peale,
millega ta &dra toukas, puudutades kasti pinda koigepealt jalatalla esiosaga. Méngija vahetab jalga,
kui noutud arv kordusi on sooritatud (Reid et al., 2003).

1.4.1.3 ,,Viljaastekiikist hiipe iiles jalavahetusega“
Mingija votab viljaaste positsiooni nii, et iiks jalg on ees ja teine taga (sammasend). Selles

positsioonis on ees olev polv 90-kraadise nurga all ja tagaoleva jala pdlv puudutab peaaegu maad.
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Mingija hiippab nii kdrgele kui saab ja vahetab jalgade positsiooni enne maandumist. Harjutust

vOib sooritada kded puusadel ja ka kite hooga (Reid et al., 2003).

1.4.1.4 ,Kiiruisutamine*

Maingija seisab iihel kohal ja tdstab parema jala maast iiles. Ta kallutab kere ette ja tdukab ennast
ette ja korvale paremale jalale, iiritades seda maandumisel puudutada vastaskdega. Seejirel
toukab mingija ennast ette ja korvale vasakule jalale, iiritades puudutada vastaskdega varbaid

teisel jalal. Méngija liigub antud liigutusmustrit kasutades edasi-tagasi (Reid et al., 2003).

1.4.1.5,,Kast-kast*
Maha on asetatud mitu 0,3-0,6 meetri kdrgust kasti (3—6 tk) vahedega 0,6-0,75 meetrit. Méngija
seisab esimese kasti ees-serval, hiippab kastilt maha ja koheselt peale maandumist hiippab

jargmisele kastile ning maandub pehmelt. Méangija hiippab igas seerias kdikidele kastidele (Reid
et al., 2003).

1.4.1.6 ,,Kiiljelt-kiiljele liikumine kastil*

Maingija seisab vasakul pool kasti korval, mis on 0,5 meetrit lai ja 0,3 meetrit korge, asetab
parema jala kasti keskele (vasak jalg toetub maha), tdukab ennast iiles ja paremale, maandudes
vasaku jalaga kasti keskele ja parema jalaga maha kasti korvale. Mangija jatkab kiiljelt-kiiljele
litkumist noutud arv kordi (Reid et al., 2003).

1.4.1.7 ,,Kiilg ees iile koonuste hiippamine*

Maha on asetatud 5-6 koonust (0,3-0,35 meetrit korged) vahedega 0,6-0,9 meetrit. Méngija
seisab iihe kiiljega koonuste rea poole, hiippab kiilg ees iile koonuste (maandudes kahele jalale)
seni, kuni ta on joudnud viimase koonuseni. Viimase koonuse iiletamisel maandub ta iihele jalale

(valimisele jalale) ja koheselt tdukab ennast tagasi, korrates harjutust teises suunas (Reid et al.,
2003).

1.4.1.8 ,,Siigavushiipe koos kiilgsuunalise liikumisega“

Mingija seisab kastil, mis on 0,3 meetrit korge, hiippab kastilt maha, maandub kahele jalale ja
sooritab spurdi 90-kraadise nurga all. Ta spurdib umbes kiimme meetrit ja seejéirel pidurab hoo
(Reid et al., 2003).
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1.4.1.9 ,,Ule tokete hiippamine*
Jarjestikku on maha asetatud 5-6 toket (0,45-0,65 meetrit korged) 0,9-meetriste vahedega.
Maingija seisab esimese tokke ees ja hiippab kahe jala tdukega voimalikult kiiresti iile koigi

tokete (Reid et al., 2003).

1.5 Suunamuutustega litkumise kiiruse hindamiseks kasutatavad
testid

1.5.1 Suunamuutustega litkumise testid

Iga testi keerukust saab kategoriseerida, kas suunamuutuste arvu voi Siis testi valtel peamiselt
kasutatud jou ja liigutuste tiilipide jargi. Moned testid (nditeks ,,18 meetri siistikjooksu test®)
sisaldavad endas 2-3 suunamuutust, samas kui osades testides (niiteks ,,Illinois’ testis*) tuleb
sooritada kuni 12 suunamuutust. Iga suunamuutus nduab pidurdusjou rakendamist, millele
jargneb toukejou rakendamine. See omakorda suurendab eksentrilise-kontsentrilise jou
voimekuse osatdhtsust lihastods ja vastupidavuses, kui suunamuutuste arv tduseb (Brughelli et
al., 2008). Young et al. (2001) leidsid, et kui siistemaatiliselt suurendada suunamuutuste arvu,
siis testi keerukus tduseb, ning sellest tulenevalt seos suunamuutustega liikumise kiiruse ja

sirgjoonelise sprindi kiiruse vahel vdheneb.

1.5.1.1,,18 meetri siistikjooksu test* (Joonis 2)

Maha tommatakse kolm 4,5-meetrise (5 jardi) vahega paralleelset joont. Stardikdskluse peale
spurdib testi sooritaja joonelt A vasakule ja puudutab jalaga joone B. Seejérel ta peatub ja spurdib
jooneni C (iiletades joone A) ning puudutab joont C jalaga. Péarast jalaga joone puudutamist

spurdib testi sooritaja tagasi iile joone A (Tomchuk, 2011).
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Joonis 2. ,,18 meetri siistikjooksu test” (Tomchuk, 2011).

1.5.1.2 ,, T-test* (Joonis 3)

Kaks koonust (C ja D) asetatakse sirgjooneliselt 9,1-meetrise (10-jardise) vahega pdrandale.
Kolmas koonus asetatakse koonuste C ja D keskele ja neljas koonus asetatakse keskel asuvast
koonusest 9,1 meetrit eemale, sirgjooneliselt B koonusega. Rada peaks olema T-kujuline.
Stardikdskluse peale spurdib ta punktist A punkti B ja puudutab koonuse aluse parema kiega.
Seejdrel, olles kehaga samas suunas ja jalgu mitte ristates, liigub ta juurdevStusammudega
vasakule punktini C ja puudutab koonuse aluse vasaku kdega. Peale koonuse puudutamist liigub
ta juurdevotusammudega paremale punktini D ja puudutab koonuse aluse parema kidega. Lopus
liigub testi sooritaja juurdevotusammudega tagasi keskele punktini B, puudutab koonuse vasaku

kédega, ja liigub selg ees tagasi alguspunkti (A punkti) (Tomchuk, 2011).
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1.5.1.3,,Illinois’ vileduse test* (Joonis 4)

,Ilinois’ véleduse testi“ kasutatakse selleks, et médrata kiirenduse, pidurdamise ja erinevatesse
suundadesse tehtavate suunamuutuste voimet (Miller et al., 2006). Testi raja pikkus on kiimme
meetrit ja laius (vahemaa stardi ja fini§i punktide vahel) viis meetrit. Stardi, fini$i ja kahe
poordepunkti tdhistamiseks kasutatakse nelja koonust. Lisaks paigutakse keskele vordsete, 3,3-
meetriste vahedega neli koonust. Testi sooritaja lamab stardis kohuli, kded dlgade juures ja pea
stardijoone taga (keha on suunatud vastasjoone poole). Stardikdskluse peale spurdib ta
stardipositsioonilt vastasjooneni, puudutab jalaga joont ja siis spurdib tagasi, et puudutada
stardijoont. Seejdrel sooritab vaatlusalune ldbi keskel asuvate koonuste slaalomi, algselt vasakule
(siis paremale) vastasjooneni minnes ja joont puudutades. Pérast seda sooritab ta ldbi keskel
asuvate koonuste uuesti slaalomi stardijooneni tagasi (puudutades joont). Lopus spurdib testi
sooritaja vastasjooneni (teisele poole keskel asuvatest koonustest), puudutab joone ja spurdib iile

stardi/finis$i joone (Tomchuk, 2011).
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Joonis 4. ,Illinois’ vdleduse test™ (Tomchuk, 2011).

1.5.1.4 ,,505 test“ (Joonis 5)

Paljude spordialade liikumismustrid nduavad méngijalt kiiret suunamuutust. Terve keha
litkkumine vOib toimuda horisontaalsel tasandil, kui méngija pdikab korvale, v3i vertikaalsel
tasandil, kui méngija hiippab (Draper ja Lancaster, 1985). Mingija voime neid mandovreid
maéngus edukalt kasutatada sOltub teistest faktoritest, nagu visuaalne infotootlus, ajastus,
reaktsioonikiirus, taju ja ennetamine. Kuigi kdik need faktorid kombineerituna kajastavad
miéngija valedust viljakul, on suunamuutustega litkumise testide eesmdrk mdota
suunamuutustega litkumise Kiirust (keha suuna ja positsiooni muutust) horisontaalsel tasandil.
505 test* on vordlemisi lihtne test, mis moddab iiht, jarsku suunamuutust lithikesel edasi-tagasi
rajal. Testi eesmirgiks on minimaliseerida kiiruse mdju, kuid tuua samal ajal esile stardi-

pidurduse moju suunamuutusele (Tomchuk, 2011).

,,505 testi“ raja pikkus on 15 meetrit ja see koosneb kahest osast. Uhe osa pikkus on kiimme
meetrit ja teise osa pikkus on viis meetrit. Testi sooritaja stardib joonest A joone B suunas.

Stardikdskluse peale spurdib ta iile joone B jooneni C. Seejéarel puudutab ta joone C, sooritab
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180-kraadise podrde, ja spurdib tagasi iile joone B. Testi ldbiviija paneb aja kédima siis, kui testi
sooritaja 1abib esimest korda joone B (litkudes joone C poole) ja paneb aja kinni siis, kui testi
sooritaja iiletab tagasi tulles teistkordselt joone B (litkudes joone A poole). Voimalusel

kasutatakse kdsistopperi asemel elektroonilist ajamdotjat (Tomchuk, 2011).
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Joonis 5. ,,505 test” (Tomchuk, 2011).

1.5.2 Tennise-spetsiifilised suunamuutustega litkumise testid

Ameerika Uhendriikide Tennise Assotsiatsioon (USTA) on kindlaks teinud tennisemingijale
olulised kehalise voimekuse komponendid (nende hulka kuulub ka suunamuutustega liikumise
kiirus), millele tuginedes vilja to6tanud tennise-spetsiifilsed testid. Suunamuutustega litkumise
Kiiruse mootmisel kasutatavad testid on ,,Hexagon test®, ,,Spider Run test” ja ,,Sideways Shuffle
test* (Roetert ja Ellenbecker, 2007). Testide kirjeldused on tdpsemalt vilja toodud kéesoleva

magistritod metoodika peatiikis 3.4.

1.5.3 Suunamuutustega liikumise testide seos hiippevoimega

Suunamuutustega litkumise kiiruse ennustamiseks kasutatakse hiipetest koige enam allaistega
vertikaalhiippe ja paigalt kaugushiippe testi. Jones ja Lorenzo (2013) uurisid seoseid allaistega
vertikaalhiippe, paigalt kaugushiippe ja siistikjooksu testi vahel. Leiti, et tiidrukutel oli paigalt
kaugushiippe ja vertikaalhiippe tulemus tugevalt seotud siistikjooksu tulemusega (p < 0,01).
Jones et al. (2009) uurisid ainult allaistega vertikaalhiippe moju suunamuutustega liitkumise
kiirusele. Uuringus osales 38 vaatlusalust (vanuses 17-25 aastat). ,,505 testiga™ madrati
edasi-tagasi liikumise Kkiirus 5-meetrisel 16igul. Uuringu tulemused néitasid, et allaistega

ileshiippe korgus on statistiliselt olulises seoses ,,505 testiga“.
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Eelnevalt kirjutatu pohjal vdib &elda, et palju on uuritud tennise-spetsiifilist liikumist
biomehaanilisest aspektist, alajisemete jou arendamist ja erinevate treeningprogrammide moju
suunamuutustega litkumise kiirusele teistel spordialadel. Oluliselt vihem on uuritud erinevate

treeningute moju tennisemangija suunamuutustega litkumise kiirusele.
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2 TOO EESMARK JA ULESANDED

Kédesoleva magistrito6 eesmirgiks oli uurida pliiomeetrilise ja tennise-spetsiifilise
treeningprogrammi mdju harrastustasemel tennisemingijate suunamuutustega litkumise Kiirusele
ja sirgjoonelisele sprindile ning uurida erinevusi eksperimentaalgruppide ja kontrollgrupi

tulemuste vahel.
To66 eemirgi saavutamiseks piistitati toole jargnevad tilesanded:

e Selgitada vilja koikide uuritavate gruppide suunamuutustega liikumise Kiiruse ja

sirgjoonelise sprindi kiiruse eksperimendieelne ja eksperimendijirgne tase.

e Hinnata pliiomeetrilise ja tennise-spetsiifilise treeningprogrammi mdju suunamuutustega

liikumise kiirusele ja sirgjoonelisele sprindi kiirusele.

e Vorrelda suunamuutustega liikkumise testide ning sirgjoonelise sprindi  testi
eksperimendieelseid ja -jargseid tulemusi plilomeetrilise, tennise-spetsiifilise ja

kontrollgrupi vahel.
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3 METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Kédesolevat uuringut alustas vabatahtlikuna 18 harrastustasemel tenniseméngijat Elva
Tennisekoolist (vanuses 10-16 aastat). Kolm vaatlusalust (igast grupist iiks), kes puudusid
rohkem kui kahest treeningust, arvati uuringust vélja. Seega osales uuringus kokku 15
vaatlusalust. Uuringu vaatlusalused osalesid regulaarselt, 2—4 korda niddalas tennisetreeningutel ja
olid tennisega tegelenud 1-5 aastat. Lisaks votsid uuritavad osa omaealiste iile-eestilistest
tennisevoistlustest. Koikidel vaatlusalustel olid eelnevad kogemused iildkehalise ettevalmistuse
treeningutega. Loppanaliiiisi jadnud vaatlusalused olid uuringu ajal terved, ei kasutanud
medikamente ega osalenud teistel treeningutel. Enne eksperimenti tutvustati vaatlusalustele
uuringu korraldust. Vaatlusalustel paluti 48 tundi enne teste treeninguid véltida. Samuti paluti
neil vahetult enne igasugust uurimusega seotud iilesannet kofeiini mitte tarbida. Vaatlusalustel
paluti jélgida, et nad oleksid viimase 24 tunni jooksul enne uuringut piisavalt vedelikku tarbinud.

Seda kinnitasid vaatlusalused suusonaliselt, enne igat testimist ja treeningut.

3.2 Uuringu iildine korraldus

Uuring viidi 1dbi Elva Glimnaasiumi vdimlates. Eksperiment Kestis kaheksa nddalat ja selles
osales kokku 15 vaatlusalust (vanuses 10-16 aastat), kes olid jagatud juhuslikkuse alusel kas
pliiomeetria (n = 5; keskmine vanus 11,6 aastat), tennise-spetsiifilisse (n = 5; keskmine vanus
11,6 aastat) voi kontrollgruppi (n = 5; keskmine vanus 11,2 aastat). Kontrollgrupp osales kaheksa
nddala véltel ainult tavapirastel tenniseméingule orienteeritud treeningutel. Ekperimentaalgrupid
osalesid lisaks tavaparastele tennisetreeningutele kas pliiomeetrilises voi tennise-spetsiifilises
treeningprogrammis (kaks korda nidalas). Treeningprogrammi treeningud toimusid esmaspéaeval
ja kolmapéeval Shtusel ajal (kell 17-18) ning laupaeval 16unasel ajal (kell 12—-13). Vaatlusalused
said valida, millised kaks pdeva kolmest neile kdige rohkem sobivad. Vaatlusalused sooritasid

enne ja parast treeningprogrammi kolm suunamuutustega liikumise Kiirust (,,Hexagon test®,
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»opider Run test, , Sideways Shuffle test) ja iihe sirgjoonelise sprindi (,,20-Yard Dash test)
kiirust hindavat testi. Kuigi kdoik vaatlusalused olid varasemalt neid teste iildkehalise
ettevalmituse treeningus sooritanud, jilgis uuringu labiviija testi sooritamise korrektsust ja vastas
eclnevalt testi puudutavatele kiisimustele. Treeningutele ja testidele eelnes 5-minutiline
soojendusosa, mis koosnes madala kuni mddduka intensiivsusega harjutustest (nt sorkjooks ja
voimlemisharjutused). Koik eksperimendi katsed viis 1dbi uurimustod teostaja. Testide

labiviimisel kasutati Roeterti ja Ellenbeckeri (2007) uuringutes kirjeldatud testimise protseduure.

3.3 Treeningprogramm

Pliiomeetriline treening tugines Chu et al. (2006) poolt vilja tootatud programmil ja sisaldas
hiiplemisi, spurte ning lateraal-, vertikaal- ja horisontaalsuunalisi hiippeid (ithe ja kahe jala
toukega). Lisaks sisaldas programm ettevalmistavaid iildkehalisi harjutusi nagu keharaskusega

kiikid ja toenglamangus kétekdverdused.

Tennise-spetsiifiline  treeningprogramm  sisaldas  tennisele iseloomulikke  erisuunalisi
suunamuutustega liikumisi. Sissejuhatavad pliiomeetrilised ja tennise-spetsiifilised harjutused
olid madala intensiivsusega (nt koos-jalgadega hiipped, suunamuutused madala kiiruse pealt), et
tagada treeningu ohutus. Treeningprogrammi edenedes harjutuste intensiivsus ja raskusaste
tousid ning intensiivsuse toustes (nt lileminekul koos-jalgadega hiipetelt iihel-jalal hiipetele)
harjutuste korduste arv vidhenes. Igale harjutusele eelnenud puhkepausi pikkus oli vdhemalt iiks

minut.

Nii pliiomeetriline kui ka tennise-spetsiifiline treeningprogramm algas tasemelt iiks (nédalad 1-3;
tihes seerias kiimme kordust), jatkus tasemel kaks (nddalad 4—6; iihes seerias kaheksa kordust) ja
10ppes tasemel kolm (nddalad 7-8; iihes seerias kuus kordust). Iga tase sisaldas 12 erinevat
harjutust. Vaatlusalused sooritasid iga taseme esimesel nddalal igat harjutust ainult {ihe seeria, et
keskenduda harjutuste kvaliteedile. Taseme teisel ja kolmandal nddalal sooritati igat harjutust
vastavalt kas kaks voi kolm seeriat. Enne igat uut harjutust demonstreeriti ja seletati
vaatlusalustele, kuidas harjutust Gigesti sooritada. Parast seda palus uuringu korraldaja igal
treeningprogrammis osalejal kaks proovikordust ette ndidata, et tagada soorituse dige tehnika

treeningprogrammi  sooritamise  ajal.  Jargnevalt tuuakse vilja moningaid nditeid
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treeningprogrammides kasutatavatest harjutustest.

3.3.1 Pliiomeetrilise treeningprogrammiga harjutav eksperimentaalgrupp

Tase | — poolkiikk topispalliga; pakkadele tous; hiipped edasi; kdhulihaste harjutus topispalliga;
selg ees hiipped; vaheldumisi diagonaal-ja lateraalsuunas hiipped; toenglamangus sirge jala
tostmine taha; allaistega tileshiipe; kiiljelt-kiiljele hiipped; veerandkiikk vasaku ja parema jalaga;

pdlvetdstehiiplemine.

Tase Il — toenglamangus kdtekoverdused; hiipped iile koonuste, hiipped kiilg ees {ile koonuste;
sik-sak hiipped; allaistega iileshiipe 90 kraadise poordega; allaistega {iileshiipe kdeplaksuga;

poolkiikk sammasendis; polvetdstehiiplemine jala sirutamisega; edasi-tagasi hiipped.

Tase Il — poolkiikid erineva tempoga; hiipped iihe jala tdukega iile koonuste; paigalt
kaugushiipe ja spurt; iihe jala tdukega siksak hiipped; allaistega iileshiipe 180 kraadise pdordega;
iileshiipe ja pdlved vastu rinda; véljaastekiikist iileshiipe jala vahetusega; kiilg ees hiipped iihe

jala tdukega iile koonuste; edasi-tagasi hiipped iihe jala tdukega; ,kiiruisutamine®.

3.3.2 Tennise-spetsiifilise treeningprogrammiga harjutav

eksperimentaalgrupp

Edasi-tagasi litkumisi sooritatakse koikides tasemetes iile paarisméngu ja iiksikméngu

kiilgjoonte.

Tase | — edasi-tagasi juurdevotusammudega liikumine; edasi-tagasi nigu ja selg ees liikkumine;
kiilg ees slaalom; selg ja nidgu ees slaalom; spurdid erinevas suunas; kiilg ees ,,vdike 8”; kiilg ees
ristsammudega edasi-tagasi liikumine; “védike 8” ndgu ja selg; kolm juurdevotusammu edasi ja

kaks tagasi; jooks timber ruudukujuliselt asetatud koonuste;

Tase Il — edasi-tagasi juurdevotusammudega liikumine ja spurt; négu ja selg ees edasi-tagasi
litkumine ja spurt; spurt kiilje suunas ja slaalom kiilg ees; spurt ja slaalom; spurt diagonaalis ja
tagasi; ristsamm eest ja juurdevotusammud; “suur kaheksa” kiilg ees, “suur kaheksa” ndgu ja selg
ees; kiilg ees ring timber kahe koonuse ja juurdevotusammud, ndgu ees ring iimber kahe koonuse

jaspurt;
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Tase Il — spurt mirgini, eeskdelodgi imitatsioon, juurdevotusammudega tagasi; spurt
diagonaalis, tagakde lendpalli imitatsioon, juurdevotusammudega tagasi; spurt ette, madala
lendpalli imitatsioon ja selg ees tagasi; kiilg ees juurdevotusammudega liikumine ja spurt
diagonaalis (ette); suunamuutustega spurdid iihel sirgel ja erisuunda; spurt vasakule, eeskie

imitatsioon, spurt paremale ja tagakéel66gi imitatsioon.

3.4 Suunamuutustega liikumise kiiruse ja sirgjoonelise sprindi

kiiruse hindamine

Suunamuutustega liikumise Kiirust ja sirgjoonelise sprindi Kiirust hinnati tennisealastes
uurimustoddes varem kasutatud suunamuutustega liikumise ja sirgjoonelise sprindi testidega:
,Hexagon test“, ,,Spider Run test“, ,.Sideways Shuffle test ja ,,20-Yard Dash test (Roetert ja
Ellenbecker, 2007). Koikides testides anti vaatlusalustele iiks proovikatse ja kaks testikatset.

Arvesse liks testikatse parim tulemus.

3.4.1 ,,Hexagon test*“ (Joonis 6)

Porandale margiti kleeplindiga kuusnurk. Koik kuus joont voi kiilge olid 61 sentimeetri pikkused
ja teineteise suhtes 120-kraadise nurga all. Testi sooritaja alustas testi kuusnurga keskelt ja oli
kogu testi véltel ndoga iihes suunas. Késkluse peale hiippas sooritaja iile otse tema ees asuva
kuusnurga kiilje ja kohe tagasi kuusnurga keskele. Seejdrel hiippas ta iile jargmise, paremal ees
asetseva kiilje ja tagasi keskele. Testi sooritaja jatkas mustrit kellaosuti suunas — hiipe iile kdigi
kuue kiilje ja iga kord keskele tagasi — seni, kuni kolm ringi sai téis. Aeg peatatati siis, kui parast
kolme ringi ldabimist I0petas vaatlusalune viimase hiippega kuusnurga keskele (Roetert ja
Ellenbecker, 2007).
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Joonis 6. ,,Hexagon test* (Roetert ja Ellenbecker, 2007).

3.4.2 ,,20-Yard Dash test*

Tenniseviljakule margiti kleeplindiga 18,2 meetri (20 jardi) pikkune jooksuldik. Testi sooritaja
alustas stardijoone (tennisevéljaku tagajoone pikenduse) tagant. Teisel pool viljakut seisis
finiSijoonel (servikastijoone pikendusel) iiles tdstetud kée ja stopperiga ajamodtja. Kée alla lastes
ja kiskluse ,,valmis, start” peale spurtis testi sooritaja tihest joonest teiseni. Aeg peatati siis, kui

testi sooritaja oli joudnud iile finisijoone (Roetert ja Ellenbecker, 2007).

3.4.3 ,,Spider Run test* (Joonis 7)

Tenniseviljaku tagajoone keskele mérgiti ristkiilik voi kast mdotmetega 30 X 46 sentimeetrit (lihe
kiilje moodustas tagajoon). Viis palli oli asetatud tennisevéljaku tagumisse 0ssa jirgmistele
kohtadele: iiksikmadnguvéljaku kiiljejoonte ristumispunktidesse tagajoone ja servikasti joonega
ning servijoone T-punkti (servikastide tagumise ja keskmise joone ristumispunkti). Testi sooritaja
alustas testi tagajoone keskpunktist nii, et tiks jalg oli kastis. Kaskluse peale spurtis ta punkti/palli
nr 1 juurde, vottis maast palli ja viis palli kasti. Edasi jatkas ta testi seni, kuni oli toonud kdik
viis palli tikshaaval kasti. Pallide korjamist alustati pallist nr 1 ja 1dpetati palliga nr 5. Aeg peatati
siis, kui testi sooritaja oli viimase palli kasti asetanud (Roetert ja Ellenbecker, 2007).
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Joonis 7. ,,Spider Run test“ (Roetert ja Ellenbecker, 2007).

3.4.4 ,,Sideways Shuffle test*

Testi sooritaja alustas testi servikasti T-punktist (servikastide tagumise ja keskmise joone
ristumispunktist) ja oli kogu testi viéltel ndoga vorgu poole. Késkluse peale alustas ta liikumist
modda servikasti joont juurdevOotusammuga paremale ja puudutas parema jalaga
paarismanguvéljaku kiiljejoont. Sealt liikus ta samamoodi vasakule, puudutas vasaku jalaga teise
paarismanguvéjaku kiiljejoont ja liikus tagasi keskele. Aeg peatati siis, kui testi sooritaja oli
jalaga puudutanud molemaid paarismanguviljaku kiiljejooni ja keskele tagasi joudnud (Roetert ja
Ellenbecker, 2007).

3.5 Andmete statistiline analiiiis

Uurimist6d andmete statistiline to6tlus ja analiiiis teostati tarkvaraprogrammide Microsoft Office
Excel 2007 ja GNU PSPP abil. Saadud parameetrite osas arvutati aritmeetilised keskmised (X) ja
standardhélve (SD). Keskviirtuste erinevust hinnati Studenti seotud tunnuste (inglise keeles
dependent variable) t-testiga. Minimaalseks olulisuse nivooks rakendati tdendosust p < 0,05.
Gruppidevahelise erinevuse selgitamiseks kasutati iihefaktorilist dispersioonanaliiiisi (One-Way

ANOVA) koos Fisheri post-hoc-testiga.
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4 TOO TULEMUSED

4.1 Pliiomeetria, tennise-spetsiifilise ja kontrollgrupi vordlus enne

ja parast eksperimenti

Selleks, et selgitada vilja keskmiste tulemuste erinevused kolme grupi suunamuutustega
lilkumise ja sirgjoonelise sprindi testides teostati dispersioonanaliiiis (One-Way ANOVA) ja
post-hoc-test. Enne eksperimenti ei erinenud suunamuutustega liikumise ja otse-sprindi testi
keskmised nitajad statistiliselt oluliselt (Tabel 1). Pédrast eksperimenti oli pliiomeetria ja
kontrollgrupi keskmiste tulemuste erinevus ,,20-Yard Dash testis* statistiliselt oluline (p < 0,05).
,Sldeways Shuffle testi* tulemuste erinevus niitas tendentsi statistiliselt oluliselt erineda (p <
0,06). Tennise-spetsiifilise ja kontrollgrupi keskmiste tulemuste erinevused ,,20-Yard Dash
testis* nditasid samuti tendentsi statistiliselt oluliselt erineda (p <0,09). Erinevate gruppide

keskmiste néitajate statistliselt olulised erinevused on vilja toodud Tabelis 2.

Tabel 1. Enne eksperimenti sooritatud testide keskmiste niitajate vordlus sekundites (X + SD).

Hexagon  20-Yard Dash  Spider Run Sideways Shuffle

Pliiomeetria (n =5) 10,87 +0,54  3,80+0,23 21,88+ 1,38 8,50 £ 0,42

Tennise-spetsiifiline (n=5) | 10,69 +0,84  3,81+0,22  21,39+2,69 8,44 £ 0,51

Kontrollgrupp (n=5) 11,20 £2,26 4,24 £ 0,64 22,32 £ 3,23 8,60+ 1,10
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Tabel 2. Pérast eksperimenti sooritatud testide keskmiste néditajate vordlus sekundites (X & SD).

Hexagon  20-Yard Dash  Spider Run Sideways Shuffle

Plilomeetria (n = 5) 968+042  3,64+0,22 ! 20,41 £ 1,03 7,66 +0,15 2

Tennise-spetsiifiline (n=5) | 10,03+0,89 3,72 +0,20 3 20,61+ 2,13 8,15+ 0,40

Kontrollgrupp (n=5) 11,02+2,08 4,16 +0,60 13 22,00 + 3,04 8,65+ 1,23 2

1 - statistiliselt oluline erinevus (p < 0,05) pliiomeetria ja kontrollgrupi vahel; 2 - pliiomeetria ja kontrollgrupi
nditajate tendents statistiliselt oluliselt erineda (p < 0,06); 3 - tennise-spetsiifilise ja kontrollgrupi niitajate tendents
statistiliselt oluliselt erineda (p < 0,09).

4.2 Vaatlusaluste gruppide tulemused enne ja pirast eksperimenti

4.2.1 ,,Hexagon test“

Joonis 8 on esitatud ,,Hexagon testi“ tulemused enne ja pérast eksperimenti. Antud testi
tulemused paranesid statistiliselt oluliselt (p < 0,05) nii plilomeetria kui ka tennise-spetsiifilises
grupis. Kontrollgrupi testi tulemused ei paranenud, ega halvenenud statistiliselt oluliselt.
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Joonis 8. Vaatlusaluste eksperimendieelne ja -jargne ,,Hexagon testi tulemus (*p < 0,05;
***p < 0,001).

4.2.2 ,,20-Yard Dash test*

Joonis 9 on esitatud ,,20-Yard Dash testi* tulemused. Antud testi tulemused paranesid statistiliselt

oluliselt (p < 0,05) koigis kolmes grupis. Koige rohkem paranesid testi tulemused

pliiomeetriagrupil.
6 - * * *
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Joonis 9. Vaatlusaluste eksperimendieelne ja -jargne ,,20-Yard Dash testi* tulemus (*p < 0,05).

4.2.3 ,,Spider Run test*

Joonis 10 on esitatud ,,Spider Run testi“ tulemused. Antud testi tulemused paranesid statistiliselt

oluliselt (p < 0,05) nii pliiomeetria kui ka tennise-spetsiifilises grupis. Kontrollgrupp néitas
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tendentsi (p <0,1) testi tulemuste paranemisele.
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Joonis 10. Vaatlusaluste eksperimendieelne ja -jargne ,,Spider Run testi* tulemus (*p < 0,05;

**p < 0,01).

4.2.4 ,,Sideways Shuffle test*

Joonis 11 on esitatud ,,Sideways Shuffle testi“ tulemused. Antud testi tulemused paranesid

statistiliselt oluliselt (p < 0,05) nii pliilomeetria kui ka tennise-spetsiifilises grupis. Kontrollgrupi

testi tulemused ei paranenud.
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Joonis 11. Vaatlusaluste eksperimendieelne ja -jargne ,,Sideways Shuffle testi* tulemus

(*p < 0,05; **p < 0,01).
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5 TULEMUSTE ARUTELU

Kéesolevas magistritoos uuriti, kuidas pliilomeetriline ja tennise-spetsiifiline treeningprogramm

mdjutavad suunamuutustega litkumise Kiirust ja sirgjoonelise sprindi Kiirust.

Vaatlusalusteks olid 15 harrastustasemel tennisisti vanuses 10-16 aastat, kes sooritasid enne ja
pérast treeningprogrammi kolm suunamuutustega liikumise Kiirust ja tihe sirgjoonelise sprindi
kiirust hindava testi (,,Hexagon test®, ,,Spider Run test®, ,,Sideways Shuffle test* ja ,,20-Yard Dash
test). Pliiomeetriline treeningprogramm sisaldas hiiplemisi, spurte ning lateraal-, vertikaal- ja
horisontaalsuunalisi hiippeid (ithe ja kahe jala tdukega). Lisaks sisaldas programm
ettevalmistavaid lldkehalisi harjutusi, nagu keharaskusega kiikid ja toenglamangus
katekoverdused. Tennise-spetsiifiline treeningprogramm sisaldas tennisele iseloomulikke
erisuunalisi suunamuutustega liikumisi. Autoril ei ole onnestunud leida varasemaid uuringuid,
mis késitleks pliiomeetrilise ja tennise-spetsiifilise treeningprogrammi mdju tenniseméngijate

suunamuutustega liikumise kiirusele.

Kéesolev uuring nditas, et ,,Hexagon testi“ ajad paranesid statistiliselt usutavalt nii pliiomeetria
kui ka tennise-spetsiifilisel grupil. Tulemuste paranemine grupisiseselt oli pliiomeetria grupil
suurem (p < 0,001), vorreldes tennise-spetsiifilise grupiga (p < 0,05), kuid gruppidevaheline
erinevus parast eksperimenti ei olnud statistiliselt oluline. Pliiomeetria ja tennise-spetsiifilise
grupi tulemuste erinevust vOib seletada vOimalike muutustega kiirenduse/pidurduse
liigutusmustrite ja vOimsuse arengus. Pliiomeetrilises treeningprogrammis kasutatavad
liigutusmustrid olid véga sarnased ,,Hexagon testile*. Selle tulemused on kooskdlas arusaamaga,
et testiga sarnaseid liigutusmustreid treenides paraneb sooritus suurema tdendosusega (Ross et
al., 2001). Pliiomeetrilises treeningprogrammis sooritasid vaatlusalused  jarjestikulisi ja
erisuunalisi hiippeid, mis olid iseloomult sarnased harjutused ,,Hexagon testile*, hoides jala
kontaktaega maapinnaga vdimalikult lithikesena. Sellest tulenevalt voib oletada, et vaatlusalustel
paranes voime kiiresti stiimulile reageerida ja suunda muuta. Collet’ (1999) andmetel paraneb
reageerimise aeg treeningu mdjul ja kogemustega. ,,Hexagon testi“ puhul on ka oluline vdime
suunamuutuste ajal kiiresti keha stabiliseerida, sest keha peab olema tasakaalus enne jargmise
hiippe sooritamist (Roetert ja Ellenbecker, 2007). Chaouachi et al. (2014) uuringus leiti, et

pliiomeetriline treeningprogramm parandab tasakaalu ja kontrolli kehaasendi iile. Swaniki et al.
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(2002) uuring néitas, et pliiomeetriline treening on vdimeline kutsuma esile soovitud muutusi
sensomotoorses siisteemis ja parandama proprioretseptsiooni, sest liigutustegevuse juhtimine

toimub kesknérvisiisteemi kaudu, saades tagasisidet proprioretseptoritelt.

Uuring nditas, et ,,20-Yard Dash testi ajad paranesid statistiliselt usutavalt nii pliilomeetria,
tennise-spetsiifilisel kui ka kontrollgruppil. Tulemuste paranemine grupisiseselt oli
pliiomeetriagrupil suurem (p < 0,01), vorreldes tennise-spetsiifilise (p < 0,05) ja kontrollgrupiga
(p < 0,05), kusjuures pliiomeetria ja kontrollgrupi vahel esines pdrast eksperimenti statistiliselt
oluline erinevus (p < 0,05). Pliilomeetriagrupi soorituse paranemine oli tdendoliselt tingitud
alajasemete reaktiivjou, vOimsuse ja jou juurdekasvust. Eelpool nimetatud oletusi toetavad
jargmised uuringud. Esiteks, Salonikidis ja Zafeiridis (2008) leidsid, et pliiomeetriline
treeningprogramm  parandas  siigavushiippe sooritust enam  kui tennise-spetsiifiline
treeningprogramm, viidates sellega suuremale alajdsemete vdimsuse juurdekasvule. Teiseks
leidsid autorid, et jalgade reaktiivsuse koefitsent paranes ainult pliiomeetriagrupil. Reaktiivjou
ehk plahvatusliku jou olulisust sprindi soorituses on ka varasemalt vilja toodud (Young, 1992).
Kolmandaks, Young et al. (2002) leidsid, et plahvatuslik joud korreleerub sprindi sooritusega.
Tennise-spetsiifilise ja kontrollgrupi tulemuste paranemine oli arvatavasti samuti tingitud
alajasemete jou ja vOimsuse juurdekasvust. Kontrollgrupi statistiliselt usutavat erinevust ,,20-
Yard Dash testis“ tdheldades voib oletada, et tenniseménguga arendatud joud ja voimsus kandub
sirgjoonelisele liikumise kiirusele kergemini iile kui suunamuutustega liikumise kiirusele. Tricoli
et al. (2005) leidsid, et suunamuutustega liikumise iilesande keerukus raskendab vdimsuse
tilekannet suunamuutustega liikumise kiirusele. Harrastustasemel tenniseméngija tennisele
orienteeritud treening sisaldab rohkem ette suunalisi ja vahem kiilgsuunalisi litkumisi ning jérske
suunamuutusi sooritatakse vdhe. Sellest tulenevalt arendab treening rohkem sirgjoonelise sprindi

Kiirust kui suunamuutustega litkumise Kiirust.

Uuring nditas, et ,,Spider Run testi* ajad paranesid statistiliselt usutavalt nii pliiomeetrilise kui ka
tennise-spetsiifilise treeningprogrammi tulemusena. Tulemuste paranemine grupisiseselt oli
pliomeetriagrupil suurem (p < 0,01), vorreldes tennise-spetsiifilise grupiga (p < 0,05), kuid
gruppide vaheline erinevus ei olnud statistiliselt oluline. ,.Spider Run test* sisaldab palju
erisuunalisi litkumisi ja suunamuutusi. Suunamuutustel on oluline pidurdus, kiirendus ja esimene

samm. ,,Plahvatuslik esimene samm ning vdime kiiresti pidurdada ja kiirendada nduab suurt
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alajasemete voimsust (Kovacs, 2007). Salonikidise ja Zafeiridise (2008) uuringu tulemused
nditavad selgelt, et pliiomeetriline treening on tShusam Kkui tennise-spetsiifiline treening
parandamaks reaktiivjoudu (esimest sammu), siigavushiippe korgust, vOimsust ja joudu.
Varasemad uuringud néitavad samuti hiippevGime paranemist pédrast venitus-kontraktsiooni
tsiikliga harjutuste sooritamist (Tricoli, 2005). Sellest tulenevalt vdib oletada, et pliiomeetriagrupi
paremad ,,Spider Run testi* ajad vorreldes tennise-spetsiifilise grupiga on tingitud alajisemete
voimsuse juurdekasvust. Tennise-spetsiifilise grupi ,,Spider Run testi aegade paranemine on
kooskolas viitega, et kohanemine treeninguga on liigutusliku iilesande ja kiiruse spetsiifiline

(Hékkinen ja Komi, 1983), kuna treeningprogramm sisaldas sarnast suunamuutustega litkumist.

Uuring nditas, et ,,Sideways Shuffle testi* ajad paranesid statistiliselt usutavalt nii pliomeetrilise
kui ka tennise-spetsiifilise treeningprogrammi tulemusena. Tulemuste paranemine grupisiseselt
oli pliiomeetriagrupil suurem (p < 0,01), vorreldes tennise-spetsiifilise grupiga (p < 0,05), kuid
gruppide vaheline erinevus pirast eksperimenti ei olnud statistiliselt oluline. Tdendoliselt
paranesid tennise-spetsiifilise grupi tulemused testile sarnaste liigutusmustrite tottu. Tennise-
spetsiifilises treeningprogrammis, nagu ka ,,Sideways Shuffle testis®, sooritasid vaatlusalused kiilg
ees juurdevotusammuga liikumisi. Pliomeetriagrupi edasiminek ,,Sideways Shuffle testi* aegades
vois olla tingitud &ratdukejou ja reageerimise aja paranemisest, sest plilomeetriline treening
parandab plahvatuslikku joudu (Markovic, 2010). Young et al. (2002) leidsid, et plahvatuslik
joud on oluline lateraalsuunalises suunamuutustega litkumise kiiruses sarnase dratduke iseloomu
tottu. Sleivert ja Taingahue (2004) leidsid, et dratdukejoud esimestel sammudel on téhtis jooksu
algkiirusel. Seda kinnitas ka Salonikidise ja Zafeiridise (2008) uuring, kes leidsid, et kasutades
aratdukel enam treenitud jalga, paraneb kiilg ees liikumise kiirus (juurdevotusammudega)
naeglase™ kiilje poole. Tépsemalt leiti, et pdrast pliiomeetrilist treeningprogrammi, aga mitte
tennise-spetsiifilist treeningprogrammi, paranesid vaatlusaluste esimese sammu soorituse Kiirus
»aeglase” kiilje poole ning enam treenitud jala (dratdukejalg kiilgsuunalisel sammul) reaktiivsuse

koefitsent ja jou parameetrid.

Statistiliselt usutav paranemine kdesoleva magistritdd suunamuutustega litkumise ja sirgjoonelise
sprindi testides pérast pliomeetrilist ja tennis-spetsiifilist treeningprogrammi oli tdendoliselt
tingitud nérvi-lihasaparaadi adaptatsioonist. Neuraalne adaptatsioon pirast pliiomeetrilist

treeningut voib sisaldada muutusi venitusrefleksis, lihaskddluse siisteemi elastsuses ja Golgi
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koolustes (Chimeran et al.,, 2004) ning parandada proprioretseptsiooni (Swanik, 2002).
Vastupanutreening tostab lihas-kodluse aparaadi jaikust, see suurendab jou iilekande kiirust

(Reeves et al., 2006) ja spinaalsete motoorsete keskuste aktivatsiooni (Carroll, 2002).

Kéesoleva uuringu tulemused néitavad, et plilomeetriline ja tennis-spetsiifiline treeningprogramm
rohuga suunamuutustega litkumise kiiruse arendamisele parandab tennise-spetsiifilist
suunamuutustega litkumise sooritust. Pliiomeetriline treening arendab neid kehalise voimekuse
nditajaid, mis on rohkem seotud jalgade reaktiivjou ja plahvatusliku dratdukega, nagu esimese
sammu sooritamise kiirus, kiilg ees juurdevotusammudega liikumise Kiirus (4-meetrisel
vahemaal), sirgjooneline spurdikiirus, siligavushiippe korgus ja maksimaalne vOimsus
(Salonikidis ja Zafeiridis, 2008). Roetert et al. (1992) tdi oma uurimuses vélja, et tipptennisisti
suunamuutustega liikumise kiirus on vdistlussoorituses méddrava téhtsusega. Tennisetreenerid
peaksid olema teadlikud sellest, milline treeningprogramm on kdige efektiivsem mingi kindla
kehalise voimekuse aspekti arendamiseks, ja peaksid sellest ldhtuvalt planeerima ka treeninguid.
Kui tenniseméngija parandab millisekundites oma reaktsiooniaega ja spurdi sooritust ning iihtlasi

ka hiippevoimet, on ta voimeline véljakul kiiremini litkuma.

Voib arvata, et vaatlusaluste vidike hulk ning vanuseline vahe mojutasid ka t66 tulemusi.

Objektiivsemate andmete saamiseks tuleks t66d jitkata.
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6 JARELDUSED

1)

2)

3)

4)

Plilomeetrilise ja tennise-spetsiifilise treeningprogrammi ldabimine parandab statistiliselt

oluliselt suunamuutustega litkumise Kiirust.

Kodige enam parandab suunamuutustega litkumise kiirust pliiomeetrilise suunitlusega

treeningprogrammi labimine.
Sirgjooneline sprindi kiirus paraneb treeningu tulemusena koikides gruppides.

Pliiomeetriline treening parandab suunamuutustega liikumise ja sirgjoonelise sprindi

testide tulemusi rohkem kui tennise-spetsiifiline grupp ja kontrollgrupp.
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The Effects of Plyometric and Tennis-Specific Training on Change of

Direction Speed and Sprint in Novice Tennis Players

Toom Tani

SUMMARY

The aim of this study was to compare the effectiveness of an plyometric and tennis-specific

training programme on change of direction speed and sprint in novice tennis players.

In this study, 15 young subjects (ages 10 — 16) consented to participate. They were divided into 3
groups: plyometric (n=5), tennis-specific (n=5) and control group (n=5). All tennis players
participated in tennis oriented training. In addition the plyometric group followed plyometric
training program and tennis-specific group participated in agility training twice a week for eight

weeks.

Prior to and after the eight weeks of training, the change of direction speed and sprint speed were
assessed by means of three change of direction speed tests (,,Hexagon test®, ,,Spider Run test®,
,oldeways Shuffle test”) and one sprint test (,,20-Yard Dash test®).

When the three groups were analysed, no significant differences were found between the groups
before the experiment. With regard to within-group changes after experiment, the plyometric and
tennis-specific group improved significantly in all three change of direction speed tests.
Plyometric group improved the most. All groups reflected significant improvements in the sprint

speed.

Plyometric training is functionally superior training modality for novice tennis players, although
tennis-specific training is also effective. Tennis-specific training should not completely replace
plyometrics, as it might not adequately develop the functional needs of explosive movements.
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