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LUHIULEVAADE

Eesmark: Magistritod eesmargiks oli valja selgitada seosed Eesti U23 kergekaalu (KK)
sbudjate hooajalise kehakoostise muutuse ja tdovoime vahel ning vdrrelda seda absoluutkaalu
(AK) sdudjatega. Lisaks oli eesmdargiks analulsida hooajalist t06vOime ja kehakoostise

muutust.

Metoodika: Uurimistdo kéigus analtidsiti retrospektiivselt sdudjate (n=10) t66vdime néitajate
ja duaalenergia rontgenabsorptsionomeetria (DXA) tulemuste pdhjal saadud andmeid ning leiti
naitajate vahelised seosed. Andmed saadi sportlaste kehakoostise, fusioloogiliste ja toovoime
parameetrite kohta. Vaatlusalused jaotati sbudmise kaaluklasside jargi AK sdudjad ja KK

sbudjad.

Tulemused: Suurem osa U23 KK s6udjatest kasutas v@istlushooajaks valmistumisel pikaajalist
kaalulangetust, vahendades kehamassi (KM-i) nii rasvamassi kui ka rasvavaba massi (FFM-i)
arvelt, kuid seda mitte piisaval madral, et vastata kaaluklassi normidele. Nii ettevalmistus- kui
ka vdistlusperioodil olid AK s6udjate toovdime naitajad (anaeroobne, maksimaalse
hapnikutarbimise (VO:2max), maksimaalne koormus) statistiliselt oluliselt suuremad vorreldes
KK sBudjatega. Lisaks toimus statistiliselt oluline paranemine t60vOime néitajates
voistlusperioodiks Uksnes AK sportlastel, kelle VOzmax ja maksimaalne koormus tdusid
statistiliselt oluliselt (p<0,05). Séudjate FFM korreleerus positiivselt VOomax-i ja kaigi

koormusastmetega koormustestil.

Kokkuvdte: Kaesoleva t66 tulemused htivad varasemate teadustdodega, kus on leitud, et KK
sbudjad kasutavad nii pikaajalist kui ka luhiajalist kaalulangetust valmistudes voistlusteks.
Kehakoostise muutus nii rasvamassi kui ka FFM-i arvelt mdjutab séudmissooritust kui ka
VO2max-1 Nii KK kui ka AK sbudjatel.

Méarksdnad: sdudmine, kaalukategooriad, kehakoostis, t66voime, kergekaal



ABSTRACT

Aim: The aim of this master's thesis was to find connections between the seasonal body
composition change and work capacity of Estonian U23 lightweight rowers and compare the
results with those of heavyweight rowers. In addition, the aim was to analyze seasonal changes
in work capacity and body composition.

Methods: In this research, data was obtained on the body composition, physiological and
performance parameters of the athletes (n=10). The data was retrospectively analyzed based on
the rowers’ working capacity indicators and the results of DXA. Correlations between these
indicators were found. The subjects were divided into heavyweight rowers and lightweight

rowers according to the official rowing weight classes.

Results: Most U23 lightweight rowers used long-term weight loss in preparation for the
competition season, reducing body weight at the expense of fat mass and FFM, but not enough
to meet weight class standards. During both the preparation and competition periods, the
performance indicators of heavyweight rowers (anaerobic, VOzmax, maximum load) were
statistically significantly higher than those of lightweight rowers. In addition, there was a
statistically significant improvement in the working capacity during the competition period only
within heavyweight athletes, whose VOamax and maximal load increased statistically
significantly (p<0.05). Rowers’ FFM correlated positively with VO2max and all load levels in

the graded exercise testing.

Conclusions: The results of this thesis are consistent with previous studies which have found
that lightweight rowers use both long-term and short-term weight loss in preparation for
competitions. Changes in body composition from the loss of fat mass and FFM affect rowing

performance and VO2max Of both light- and heavyweight rowers.

Keywords: rowing, weight categories, body composition, performance, lightweight



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Akadeemiline sdudmine, kaalukategooriad

Akadeemiline sdudmine on jouvastupidavusala, kus to0sse rakendatakse ligikaudu 70%
lihasmassist. SGudmine koosneb tstklilistest liigutustest, kus nii kded kui ka jalad t66tavad
stinkroonis, keha liigub libiseval istmel jalgadelt tuleva tdukejduga, mis kantakse labi keha ning
kate U(le aerudele (Steinacker, 1993). Rahvusvahelistel tiitlivdistlustel eristatakse
paarisaerusdudmist (ingl k sculling) ja tksikaeruséudmist (rowing) ning klassikaliselt leiab
vOistlus aset sdudekanalil voi jarvel 2000m pikkusel sirgel distantsil (Soper & Hume, 2004).
Lisaks eristatakse vOistlustel ka erinevaid paadiklasse, sportlasel on vdimalik voistelda nii
individuaalselt (Uhepaat) kui ka vdistkondlikult (kahepaat, neljapaat, kaheksapaat) (World
Rowing Federation, 2021).

Eesti tingimustes voib tulenevalt ilmastikuoludest sdudehooaja jagada tinglikult kaheks:
talvine ettevalmistusperiood ning suvine vdistlusperiood (Purge et al., 2018). Uldine jaotus
jagab sbudehooaja spetsiifilisemalt neljaks perioodiks ehk ettevalmistus-, vdistluseelne,
vOistlus- ja Uleminekuperiood. Ettevalmistusperioodi esimeses pooles toimuvad tldarendavad
aeroobsed treeningud ja joutreeningud ning teises pooles erialased veetreeningud.
Vaistluseelsel perioodil jatkatakse veetreeningutega, mis on kombineeritud joutreeninguga.
Vaistlusperioodil muude treeningute osakaal vaheneb ning tduseb spetsiaalarendavate erialaste

harjutuste osakaal ning spetsiifiline vdistlusettevalmistus (Purge, 2006).

Sdudmine on spordiala, kus lisaks absoluutkaalule (edaspidi AK) toimuvad vdistlused ka
kergekaalus (edaspidi KK). Meeste KK sdudmisvadistlusel osalemiseks ei tohi kogu paatkonna
keskmine mass (va tltrimees) tletada 70,0 kg ning ukski indiviid ei tohi kaaluda rohkem kui
72,5 kg. KK (ihepaadi sdudja ei tohi kaaluda tle 72,5 kg. Vaistlustel, mis leiavad aset mitu
péeva jarjest peavad sportlased vastama kaaluklassi nduetele iga soorituse eelselt (World
Rowing Federation, 2021). Antud kriteeriumitele vastamiseks on kujunenud vélja kaalu
saavutamine (ingl k making weight) vdistlushooajaks, mille tdttu sportlased talvel votavad
kaalus juurde/taastavad endale omase kehamassi (edaspidi KM) ning vdistlusperioodiks
hakkavad taas seda vahendama (Slater et al., 2005b). AK kategoorias nii naistel kui ka meestel
ei ole KM-ile seatud piiranguid ning puudub vaistluseelse kaalumise kohustus (World Rowing
Federation, 2021).



1.2 Sdudesportlaste tdovoime hindamine

SGudmissooritust on voimalik hinnata vee peal (spetsiifiline uurimismeetod) kui ka
sOudeergomeetril (semispetsiifiline). Vee peal sdudmise hindamisel kasutatakse GPS andmeid
ja mehaanilisi sensoreid aerudel ning jalatugedel (Smith & Hopkins, 2012). Vee peal sudmise
2000m tulemus on (ks olulisemaid kriteeriume sdudmissoorituse hindamisel, samas on selle
testimisel palju piiranguid. Vee peal sdudmist mdjutavad oluliselt keskkonna tegurid (nt. tuul,
lainetus) kui ka sbudja tehniline efektiivsus (Smith & Hopkins, 2011). Antud probleemide t&ttu
kasutatakse testimist vee peal, et hinnata sGudja spordialaspetsiifilist tehnikat ning testimist
laboris sGudeergomeetril hindamaks fulsilist saavutusv@imet (Smith & Hopkins, 2012).
Levinumateks testideks laboris sGudeergomeetril on koormustest ning 2000m aja peale
sdudmine (Boland et al., 2022; Maestu, Jurimae, Jurimae, 2005).

Sdudeergomeetril Concept 2 labi viidav koormustest (ingl k graded exercise testing) on
levinud hindamismeetod sdudesportlaste aeroobse ja anaeroobse vdimekuse ning maksimaalse
vOimekuse hindamisel. Antud testiga on véimalik hinnata sportlase fiisioloogilisi parameetreid
nagu maksimaalne hapnikutarbimine (edaspidi VO2max), vere laktaadi kontsentratsioon ja
stidame l66gisagedus (edaspidi SLS) (Boland et al., 2022). Séudeergomeeter Concept 2 on
sbudja toovoime hindamiseks adekvaatne vahend, samas ei v8imalda kanda tulemusi (ks thele
ule avavee sdudmisele (Smith & Hopkins, 2012; Soper & Hume, 2004).

Koormustestil hinnatav VO2max on Uks olulisemaid faktoreid sdudesportlase voimekuse
analuisimisel. Suuremate VO2max Nditudega sportlased omavad eelist sama kategooria kaaslaste
ees (Klusiewicz et al., 2014). Seejuures on VO2zmax hindamisel oluline roll kaaluklassil, kuna

KM ja kehakoostis omavad rolli VO2max ndidu kujunemisel (Durkalec-Michalski et al., 2019).

1.3 S6udja antropomeetriliste ja kehakoostise nditajate mdju sdudmistulemusele

Varasemad uuringud on leidnud, et sdudja antropomeetriliste nditajate péhjal on vdimalik
ennustada ka erialast edu (Kerr et al., 2007; Penichet-Tomas et al., 2021; Slater et al., 2005a).
Kaaluklassist olenemata on pikemad sdudjad edukamad, kuna suurenevad ka vee peal
rakenduvad tdmbetsiikli amplituudid (Penichet-Tomas et al., 2021). AK kategoorias on suurem
KM leitud olema eeliseks, samas kui KK puhul omab see negatiivset efekti (Kerr et al., 2007).
Suurema massi tdttu on AK sbudjate paadi hiidrodiinaamiline takistus ligikaudu 9,3% kdrgem
kui KK sbudjatel samavéarsetel kiirustel. Lisamassist tingitud suurenenud veetakistuse

uletamise jaoks peavad sarnastel kiirustel AK sdudjad rakendama suuremat joudu vorreldes KK



sbudjatega (Doyle, Lyttle, Elliott, 2010). Samas suudavad KK sdudjad KM-i kohta toota

rohkem joudu vorreldes AK kaaslastega (Slater et al., 2014).

Edukamad KK sdudjad on madalama rasvaprotsendiga ning suurema kogu lihasmassiga
vorreldes sama kategooria kaaslastega (Slater et al., 2005a). KK s@udjate antropomeetrilised ja
kehakoostise m&dtmed varieeruvad sbudjate seas vahem kui AK omad. KK sdudjatel tekib
seoses kaalupiiranguga ,lae efekt” ehk sportlased on enamasti ddrmiselt optimaalsete

antropomeetriliste médtmete ja kehakoostise nditajatega (Schranz et al., 2010).

1.3.1 Sportlaste kehakoostise hindamine

Erinevused sportlaste kehakoostises mdjutavad nende saavutusvéimet. Suurema
lihasmassiga sportlastel voib olla kaaslaste ees eelis jou- ja jouvastupidavusaladel (Lukaski &
Raymond-Pope, 2021). Samas ei ole sportlastel alati véimalik lihasmassi piiramatult kasvatada.
Kaalukategooria sportlased manipuleerivad tihti KM-i séilitamise/ alandamise eesmargil oma
treeningute ja toitumisega, vahendades kehakoostist nii rasvamassi kui ka lihasmassi arvelt
(Sundgot-Borgen et al., 2013). Kehakoostise hindamine annab sportlastele ja treeneritele
tagasisidet treeningute efektiivsuse ning sportlase tervisliku seisundi kohta (Lukaski &
Raymond-Pope, 2021).

Kehakoostist on vdimalik analiiisida erinevate meetoditega: antropomeetriliselt
(nahavoldi paksuse hindamine), bioelektrilise takistuse meetodil (BIA — ingl k Bioelectric
Impedance Anlysis) ning duaalenergia rontgenabsorptsionomeetria meetodil (edaspidi DXA,
ingl k dualenergy x-ray absorptiometry) (Hind et al., 2018; Lukaski & Raymond-Pope, 2021).
Eelnevalt nimetatud meetoditest on DXA kasutamine sportlastel muutunud aina
populaarsemaks. DXA uuring annab informatsiooni keha rasvamassi, rasvaprotsendi,
rasvavaba massi (edaspidi FFM, ingl k fat free mass) ning luu mineraalse tiheduse kohta. Eraldi
méératakse kogu keha koostis ning segmentide oma (jalad, kded, kehatiivi). Antud meetod on
mitteinvasiivne, vaikese ajakuluga (~ 5-15min) ning minimaalse radiatsioonidoosiga (~0.5
uSv) (Nana et al., 2015).

Soudespordis on DXA olnud kasutusel juba eelmise sajandi 18pust, andes treeneritele ja
sportlastele vGimaluse analiitisida oma treeningmetoodika tulemuslikkust ning vajadusel teha
korrektuure (Morris & Payne, 1996).



1.4 Kaalu saavutamine spordis: akuutne ja pikaajaline kaalulangetus

Kaalu langetamine spordis jaguneb kaheks: luhiajaline ehk akuutne ja pikaajaline.
Akuutne kaalulangetamine toimub mdned tunnid kuni paar paeva enne vdistlust ning KM-i
langetatakse manipuleerides keha veesisalduse, gliilkogeeni varude ja soolesisuga. Antud
meetodi kasutamisega kaasnevad mitmed negatiivsed mdjud (tabel 1) ning aina enam

rakendatakse spordis erinevaid regulatsioone, et vahendada sportlaste soltuvust akuutsest

kaalulangetusest vdistluste eelselt (Sundgot-Borgen & Garthe, 2011).

Tabel 1. Akuutse kaalukaotuse meetodite negatiivne moju (Reale, Slater, Burke, 2017)

Akuutse kaalukaotuse meetod

Soolesisuga
manipuleerimine

Kehavedelikega
manipuleerimine

Higistamine

Lahtistid

Toidu tarbimise
piiramine

Kiudainete tarbimise
piiramine

Md6dukas
dehudratsioon (> 3%
KM-i kaotus)

Kerge dehiidratsioon
(< 3% KM-i kaotus)

Vedeliku tarbimise
piiramine

Glukogeeni
ammendumine (madal
stisivesikute tarbimine
+ glukogeeni
ammendav treening)

Aktiivne higistamine
(treening)

Passiivne higistamine
(termoregulatoorne:
saun, kuum vann,
soojendatud ruumid
ine)

Negatiivne mdju
Vahenenud kardiovaskulaarne voimekus
treeningutel
Kehavedelike kaotus
Hairunud elektrolldtide tasakaal

Véhenenud energia tarbimine

Vahenenud kiillastustunne

Kaotatud KM-i/vedelike taastamine v6ib osutuda
keeruliseks kui vdistlus on kaalumisega samal
péeval

Vahenenud kuuma taluvus, aeroobne voimekus,
puhverdusvdime jne kui ei taastata vedeliku
tasakaalu

Sportlane vajab agressiivset hiidratsiooni
taastamise plaani kui vdistlus on kaalumisega
samal paeval.

Suurenenud janutunne piiramise perioodil

Anaeroobse voimekuse vahenemine ~ 5min kui
ei asendata puudujaéke kaalumise jargselt
Sportlane vajab agressiivset siisivesikute
taastamise plaani kui vdistlus on kaalumisega
samal paeval

Lisatreening vBib pbhjustada vasimust/
lihasvalulikkust

K®orge intensiivsusega treeningud vdivad
mdjutada soole tiihjenemist ning tekitada
gastrointestinaalset stressi

Peamine vedelikukaotus plasma arvelt

10



Pikaajaline kaalulangetamine leiab aset mitmeid n&dalaid kuni kuid enne vdistlust ning
sportlase eesmargiks on muuta kehakoostist rasvamassi ja lihasmassi arvelt. Uletildine soovitus
kaalukategooria sportlastele on hoida oma igapéevast KM-i v@imalikult lahedal oma
kaaluklassi ndOuetele, et saavutada oodatud treeningtulemused, sdilitades samal ajal
soomisharjumusi, mis tagavad kehale adekvaatse energia tarbimise, toitainete kéttesaadavuse
ning tervisliku suhte toiduga (Burke et al., 2021). Kui eelnevalt toodud meetodit pole voimalik
rakendada, on soovitav kasutada pikaajalist kaalulangetust, mis vorreldes akuutse
kaalulangetusega on tervisele ohutum (Artioli et al., 2016). Pikaajalisel kaalulangetusel on
soovitus lisada oma treeningplaani joutreening, et suurendada jou- ja plahvatuslikke néitajaid
kaalu kaotamise perioodil, nddalane kaalukaotus ei tohiks sel juhul olla rohkem kui 0,7% oma
KM-ist. Kui sportlase eesmérgiks on ainult kaalu saavutamine voib nédalane kaalukaotus olla
1,0-1,4% KM-ist (Garthe et al., 2011).

1.4.1 Akuutsest kaalukaotusest taastumine

Hoolimata akuutse kaalukaotuse negatiivsete efektide teadlikkuse tdusust sportlaste ja
treenerite seas, on meetod endiselt laialdaselt kasutusel (Khodaee et al., 2015). Vahendamaks
akuutse kaalukaotuse negatiivseid mdjusid vdistlustulemusele on oluline taastumise
strateegiate valik nii vOistluseelsel perioodil kui ka selle jargselt (Slater et al., 2006b). Eelis on
nendel kaalukategooria sportlastel, kelle kaalumise ning vdistluse toimumise vahel on pikem

paus, mis vBimaldab taastumisele rohkem tahelepanu pddrata (Reale, Slater, Burke, 2017).

KK s6udjate voistluseelne kaalumine leiab aset minimaalselt tund ning maksimaalselt
kaks tundi enne vdistlust (World Rowing Federation, 2021). Antud ajavahemik jatab
sportlastele akuutsest kaalukaotusest taastumiseks vdhem aega ning mojutab seega ka
voistlussooritust (Kelly, Nepotiuk, Brown, 2020; Slater et al., 2006b). KK sdudjatel
soovitatakse hoolimata vahesest taastumise ajast tarbida pdarast kaalumist vett vOoi

kombinatsiooni vedelikest koos Na* ja susivesikutega (Kim & Kim, 2020).

Teisalt tekitab erinevatel spordialadel probleeme ka pikem taastumisaeg kaalumise ning
voistluse vahel. Vaitlusspordialadel (MMA, poks jne) vdib antud ajavahemik olla kuni 32h,
voimaldades sportlastel lisaks sisivesikute, vedelike ja mineraalainete varude taastamisele
piiramatult suurendada ka toidu tarbimist. See on omakorda tekitanud fenomeni, kus
agressiivsele KM-i vahendamisele enne kaalumist jargneb kiire KM-i tdus enne vaistlust, mis

vOib luua sportlasele eelise vaiksema konkurendi ees (Matthews et al., 2019).
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1.4.2 Kaalu saavutamine sbudespordis ning selle mdju toévBimele

KK sdudjad kasutavad voistluseelselt nii pikaajalist kui ka akuutset kaalulangetust ning
kombinatsiooni mélemast (Slater et al., 2005b). Eelmise sajandi 16pul leiti, et KK mehed
kaotasid hooaja valtel (hooaja ettevalmistus kuni vdistlusperiood) 7,8% KM-ist ning KK naised
5,9% (Morris & Payne, 1996).

Varasemad uuringud on kasutanud erinevate akuutsete kaalulangetusmeetodite
kombinatsiooni, uurides seejarel mdju sooritusele 2000m distantsil sdudeergomeetril. Burge,
Carey, Payne (1993) piirasid 24h jooksul uuritavate toidu ja vedeliku tarbimist ning
kombineerisid seda higistamist esile kutsuva treeninguga. 2h taastumisfaasis voisid uuritavad
tarbida Uksnes 1500ml vett. Sellele jargnevalt pikenes ergomeetri keskmise sdudmissoorituse
aeg 22s vorra. Sarnaste piirangutega uuringu viis 1abi ka Slater et al. (2005c), kes vdimaldas
sportlastel 2h taastumisperioodil tarbida lisaks vedelikele ka slsivesikuid ning mineraalaineid.
Agressiivse taastumisstrateegia tulemusel pikenes sooritus tksnes 2,1s. Slater et al. (2006b)
uurisid samadel tingimustel moju ka jarjestikusele sooritustele, simuleerides mitmepéevast
sdudmise regatti ning leidsid, et akuutse kaalukaotuse negatiivne méju véljendub enim esimesel

voistluspaeval ning vaheneb/kaob jargnevate paevade jooksul.

Lisaks eelnevatele faktoritele m@jutab sGudmissooritust negatiivselt <2% kaalukaotus
KM-ist ning seda tiksnes hiidratsioonistaatuse arvelt. Oluliseks mdjutajaks on ka meetodivalik:
pikaajaline vedeliku tarbimise piiramine on sooritusele suurema negatiivse efektiga vorreldes

luhiajalise termiliselt esile kutsutud dehidratsiooniga (saun). (Kelly, Nepotiuk, Brown, 2020).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva uurimistdé eesmargiks oli vélja selgitada seosed Eesti U23 KK sbudjate
hooajalise kehakoostise muutuse ning t66véime vahel ning vdrrelda seda Eesti U23 AK

sOudjatega. Lisaks oli eesmargiks analttsida hooajalist toovoime ja kehakoostise muutust.
T00 eesmargist tulenevalt pustitati uurimusele jargnevad ulesanded:

1. Anallusida viie KK sbudja kehakoostise néitajate (FFM, rasvamass, rasvaprotsent)
muutusi valmistumisel vdistlusperioodiks.

2. Vorrelda KK ja AK sfudjate to0voime nditajaid ettevalmistusperioodil ja
voistlusperioodil.

3. Selgitada vilja sdudjate kehakoostise, fusioloogiliste néitajate ja toovdime vahelised

seosed.
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3. METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Vaatlusalusteks olid U23 KK ja AK meessdudjad, kes olid l&binud ajavahemikul
01.01.2015-11.03.2020 Tartu Ulikooli spordiklubis DXA meetodil kehakoostise maaramise

ning koormustesti sdudeergomeetril.
Uuringusse kaasavad tingimused olid jargmised:

a) sportlane voistles uuringu perioodil sdudmise U23 meeste klassis
b) sportlasele oli teostatud DXA meetodil kehakoostise analiilis
c) sportlane oli labinud koormustesti sdudeergomeetril

d) spordialaga tegelenud rohkem kui 3 aastat
Uuringust véljalllituvateks tingimusteks oli andmete osaline puudulikkus.

Lopliku valimi moodustasid 5 KK meessoudjat keskmise vanusega 19,6 + 0,5 eluaastat ja
5 AK meessoudjat keskmise vanusega 19,4 + 1,7 eluaastat, kes olid Ghel hooajal l&binud

ettevalmistusperioodil ja v@istlusperioodil DXA uuringu ning koormustesti sdudeergomeetril.

3.2 Uuringu korraldus

Kéesolev magistritod teostati uuringu ,,Teaduspdhine ettevalmistusprogramm ning
ettevalmistusplaani kaardistamine vastupidavusalade sportlastel raames. Uurimistéd on

koosk®dlastatud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteega (luba nr 273/T-9, lisa 300/T-3).

Uurimistdd on retrospektiivne uuring, kus uuringuandmed koguti EOK longitudinaalse
teadusuuringute projekti raames koostatud andmebaasist. Vaatlusaluste tuvastamiseks eraldati
andmebaasist sdudesportlaste andmed. Seejérel eraldati meessportlased, kes kuulusid U23
klassi. U23 klassi sportlased jagati eraldi AK ja KK klassidesse. Uuringuandmete kogumisel
jalgiti, et kehakoostise analiiis ja koormustest oleks sooritatud ksteise jarel (3 paeva jooksul).
Algselt saadi andmed 7 KK ja 8 AK sGudesportlase kohta, kuid parast uuringust valjalulituvate

kriteeriumite rakendamist moodustas 18pliku valimi kiimme U23 meessportlast.
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3.2.1 Kehakoostise analiitis

Sportlastel m6ddeti enne kehakoostise analtitisi kehapikkus (cm) ja KM (kg) (Seca 287,
Hamburg, Saksamaa). Kehakoostise madramiseks kasutati DXA meetodit. Vaatlusalune oli
uuringu ajal selili asendis, Ulajasemed kehatiive kdrval ning aparaat (Hologic Discovery DXA,;
Massachusetts, USA) skaneeris kogu tema keha. DXA uuring sooritati ettevalmistusperioodil
ja vdistlusperioodil TU Treeningteaduste laboris enne koormustesti sdudeergomeetril. DXA
uuringu tulemustest kaasati k&esolevasse uurimistodsse sportlase kogu keha rasvamass,

rasvaprotsent ja lihasmass.

3.2.2 Koormustest sdudeergomeetril

Sportlased sooritasid koormustesti sdudeergomeetril nii ettevalmisperioodil kui ka
vOistlusperioodil DXA uuringu jargselt. Sportlased ei osalenud uuringule eelneval péeval
treeningutel. Sportlased sooritasid koormustesti sdudeergomeetril astmeliselt tbéusvate
koormustega. Esimene koormus oli 40-60W ja iga minut koormus tdusis 15-30W. Test kestis,
kuni sportlane ei suutnud enam koormust hoida voi IGpetas ise testi dra. Testi kdigus madrati
aparaadiga Cortex Metamax 3B sportlase véljahingatavast Ghust VOzmax (I/min), VO2max
(ml/min/kg). Testi ajal registreeriti sportlase SLS, kasutades selleks Polar pulsikella.
Koormustesti jargsel taastumisel médrati 3°, 5" ja 15 minutil enstimaatilisel teel laktaadisisaldus
veres aparaadiga (EKF-diagnostic GmbH, GER). Taastumisperioodil jatkasid sportlased 10min
sbudeergomeetril rahulikus tempos sGudmist (aktiivne taastumine), millele jargnes passiivne

taastumine.

3.3 Andmete statistiline tootlus

Uurimistoo kéigus kogutud andmete kirjeldavaks statistikaks kasutati programmi SPSS
(versioon 20.0). Uuritud tunnuste osas leiti aritmeetiline keskmine (x) ja standardhalve (£SD).
Andmete normaaljaotust kontrolliti Kolmogorov-Smirnovi testiga. Grupisiseste muutuste
keskmiste hindamiseks kasutati Paired-Samples T-testi. Gruppidevaheliste keskmiste muutuste

hindamiseks kasutati Student’i Independent-Samples T-testi.

Tunnustevaheliste seoste leidmiseks kasutati Pearson’i korrelatsioonikordajat (r). Statistilise

olulisuse nivooks voeti p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

4.1 Vaatlusaluste kehakoostise muutused hooaja jooksul

Uuringus osalenud KK sdudjate keskmine pikkus oli 184+ 3,1cm ning AK sdudjate
keskmine pikkus 186,6+ 0,9cm.

Tabelis 2 on esitatud andmed KK ja AK sdudjate KM-i ja kehakoostise (rasvaprotsent,
rasvamass, FFM) muutuse kohta hooaja jooksul. KK s6udjatel ei esinenud statistiliselt olulisi
muutusi ettevalmistus- ja voistlusperioodi nditajate vahel (p>0,05). Samuti ei esinenud AK

sOudjatel statistiliselt olulisi muutusi ettevalmistus- ja voistlusperioodi néitajate vahel (p>0,05).

Kaalukategooriate vahelised erinevused esinesid nii ettevalmistus- kui ka
voistlusperioodi KM-ide (p<0,01) ning FFM-i (p<0,05) vahel, kus AK sbudjad omasid
suuremaid naite vorreldes KK sGudjatega. Uksnes vdistlushooajal esines statistiliselt oluline
erinevus KK ja AK rasvamasside (p<0,05) vahel. AK s6udjate rasvaprotsent oli vorreldes KK
sbudjatega suurem nii ettevalmistus- kui ka voistlusperioodil, kuid seda mitte statistiliselt
oluliselt p>0,05).

Tabel 2. Uuringus osalenud 5 KK soudja kehakoostise nditajad (keskmine + standardhélve)

ettevalmistus- ja voistlusperioodil vorrelduna 5 AK sbudja nditajatega

KK (n=5) AK (n=5)
Periood Ettevalmistus  V@istlus Ettevalmistus  Vdistlus
KM (kg) 73,8+ 2,7 72,7+ 25 90,0+ 5,2** 89,5+ 4,9**
Rasvaprotsent (%) 12,8+ 15 11,9+ 1,0 14,7+ 5,6 15,2+ 4,2
Rasvamass (kg) 9,3+1,1 8,5+ 0,5 12,9+ 5,3 13,2+ 3,9*
FFM (kg) 60,1+ 2,5 59,7+ 2,7 73,1+ 6,0* 72,3+ 6,1*

KK — kergekaal; AK — absoluutkaal; KM (kg) — kehamass; FFM (kg) — rasvavaba mass; *p<0,05 statistiliselt

oluliselt erinev KK sama perioodi néidust; **p<0,01 statistiliselt oluliselt erinev KK sama perioodi ndidust.
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KK sdudjate KM-i muutused ettevalmistusperioodist vdistlusperioodi on valja toodud
joonisel 1A. Ettevalmistusperioodil véhendas KM-i viiest sportlasest neli ning the sportlase
KM tbusis voistlusperioodiks. Vdistlusperioodiks saavutas mdolema kaalukategooria
ndudmistele (Uksikpaat + vdistkondlikud paadid) vastava KM-i vaid (ks sportlane, (ks
sportlane vastas kdrgema kaaluklassi nduetele (liksikpaat) ning kolm sportlast ei vastanud
kaaluklassi nduetele. Rasvaprotsent langes hooaja jooksul kdigil kaalu langetanud neljal
sportlasel ning tbusis Uhel sportlasel, kes hooaja jooksul kasvatas KM-i (joonis 1B). Kdige
kdrgema rasvaprotsendiga sportlane 1abi terve hooaja oli ainus, kes saavutas voistlusperioodiks

kaaluklassi nduetele vastava KM-i.

A
76,
75’9& \ o - SpOrtlane 1
74,5 —— = Sportlane 2
éd.f Sportlane 3
73,4
E M TT—— 7 — — Sportlane 4
= = Sportlane 5
--------- Kaaluklass 72,5
695 T Kaaluklass 70,0
Ettevalmistusperiood Voistlusperiood
B
— 14,6
o\o \
§ 3 13,6 — =—Sportlane 1
° ’ — —Sportlane 2
g
z Sportlane 3
a4
— —Sportlane 4
11,6 ~ 11,5 p
11,2 — =Sportlane 5
Ettevalmistusperiood Voistlusperiood

KM (kg) - kehamass

Joonis 1. Uhe hooaja jooksul toimunud muutused viie KK sdudesportlaste KM-is vordluses

kaaluklassi nduetega antud kategoorias (A) ja muutused rasvaprotsendis (B).
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Joonisel 2A on toodud vélja KK sdudjate ettevalmistusperioodi ja voistlusperioodi
FFM-i muutus. Viiest sportlasest kahel téusis FFM vdistlusperioodiks ning tlejdédnud kolm
langetasid FFM-i vGistlusperioodiks. Suurima FFM-iga sportlased olid ka kbige suuremate
KM-i nditudega. Kd&ige védiksema FFM-iga sportlane oli ainus, kes vastas voistlushooajaks

mdlema kaalukategooria nduetele.

Rasvamass langes viiest sportlasest neljal ning tdusis Uhel sportlasel (joonis 2B).
Sportlane, kes kasvatas rasvamassi oli vorreldes kaaslastega kdige madalama rasvamassiga nii

ettevalmistus- kui ka vdistlusperioodil.

A
63,9
62,7

61, 61,6 — =—Sportlane 1

o8
= — = Sportlane 2

=
B Sportlane 3
58,0 — =—Sportlane 4
— = Sportlane 5

55,8
Ettevalmistusperiood Voistlusperiood
B
10,48
2 9,86 \\ — —Sportlane 1
2]
é 9,30 — — Sportlane 2
% 8,73 A Sportlane 3
~ g:gg — =—Sportlane 4
= =Sportlane 5
Ettevalmistusperiood Voistlusperiood

FFM (kg) — rasvavaba mass

Joonis 2. Uhe hooaja jooksul toimunud muutused viie KK sBudesportlase FFM-is (A) ja

rasvamassis (B).
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4.2 Vaatlusaluste koormustesti naitude muutused hooaja jooksul

Uuringu tulemustest selgus, et KK ettevalmistus- ja vdistlusperioodi koormustesti
tulemuste erinevused ei osutunud statistiliselt oluliseks (p>0,05) (tabel 3). AK kategoorias
vOistlevate eakaaslaste hooajaline tulemuse muutus oli statistiliselt oluline ettevalmistus- ja
voistlusperioodi maksimaalse hapnikutarbimise koormusel (p=0,011) ja  maksimaalsel

koormusel (p=0,018) .

Tabelis 3 on néha, et KK ja AK sdudjate ettevalmistusperioodi néitudes esines statistiliselt
oluline erinevus VOamax (I/min) (p=0,02). Vdistlusperioodil esines kaaluklasside vahelisi
statistiliselt olulisi erinevusi jargnevatel naitajal: VOzmax (I/min) (p=0,008), maksimaalsel SLS-
il (p=0,036), koormusel anaeroobsel lavel (p=0,003), VO2max koormusel (p=0,004) ja
maksimaalsel koormusel (p=0,024). Nii ettevalmistus- kui ka vdistlusperioodil esines
statistiliselt oluline erinevus KK ja AK sdudjate maksimaalse suhtelise koormuse néitudes
(p<0,05).

Tabel 3. Uuringus osalenud viie KK s6udja koormustesti tulemused (keskmine =+

standardhélve) ettevalmistus- ja voistlusperioodil vdrrelduna viie AK sbudja tulemustega

KK (n=5) AK (n=5)
Periood Ettevalmistus  Vaistlus Ettevalmistus  V@istlus
VOomax (Ml/min/kg) 63,4+ 2,1 62,4+ 5,6 59,6+ 6,6 61,2+ 2,3
VO2max (I/min) 4,64+ 0,2 4,58+ 0,5 5,3+ 0,4# 5,4+ 0,3#
SLSmax (I/min) 188,8+ 4,6 186,8+ 6,0 191,2+2,7 193,8+ 1,8#
AeL (W) 179,2+ 24,4 194,2+ 24,9 200,2+ 14,3 206,2+ 21,5
AnL (W) 263,6+ 27,5 273,81 17,7 293,41 25,1 309,2+ 7,6#
VOmax(W) 371,8+21,1 358,8+ 23,0 395,4+ 155 412,04 18,5*#
Max (W) 384,0+ 16,7 388,0+ 17,9 408,0+ 18,6 423,01 21, 7*#
Maxsk (W/Kg) 5,2+ 0,32 5,3+ 0,24 4,6+ 0,31# 4,7+ 0,37#

KK — kergekaal; AK — absoluutkaal; VOzmax (ml/min/kg) — maksimaalne hapniku tarbimine kehamassi suhtes;
VOmax (I/min) — maksimaalne hapniku tarbimine; SLSmax(I/min) — maksimaalne sidame 166gisagedus minutis;
AeL (W) — koormus aeroobsel lavel; AnL (W) — koormus anaeroobsel 1&vel; VOmax (W) — koormus maksimaalsel
hapnikutarbimisel; Max (W) — maksimaalne koormus; MAXsk(W/kg) — maksimaalne suhteline koormus; *p<0,05
statistiliselt oluliselt erinev ettevalmistusperioodi tulemusest; #p<0,05 statistiliselt oluliselt erinev KK sama

perioodi tulemusest.
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Joonisel 3 on toodud vélja KK ja AK sdudjate laktaadi taastumise naidud koormustesti
jargselt 3., 5. ja 15.minutil. KK ettevalmistus- ja vdistlusperioodi néitude vahel ei esinenud
statistiliselt olulist erinevust. Samuti ei esinenud statistiliselt olulist erinevust AK hooajasiseste
naitude muutustes. KK laktaadi naidud (joonis 3A) olid vdrreldes AK sdudjate néitudega
(joonis 3B) kdrgemad nii ettevalmistus- kui ka voistlusperioodil, kuid seda mitte statistiliselt

oluliselt.

A
16
14,2 13,7
14 ’
—_ 13,8 13,6
= 12 11
)
g
E 10
o 9,8
<
£ 8
<
—
6
4
Taastumine 3min Taastumine 5min Taastumine 15min
e Ettevalmistusperiood KK = e====V§istlusperiood KK
B
16
14 13,5 T 13,3[
—_
= 12,7
> 12 !
o
£
E 10
b
I
£ s
©
—
6
4
Taastumine 3min Taastumine 5min Taastumine 15min
e Ettevalmistusperiood AK Voistlusperiood AK

Joonis 3. Koormustesti laktaadi taastumise naidud 3., 5. ja 15.minutil ettevalmistus- ning
voistlusperioodil KK (A) ning AK s6udjatel (B)
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4.3 Vaatlusaluste kehakoostise ja koormustesti naitajate vahelised seosed

Uuringu tulemustest selgus, et KK ja AK sdudjate rasvamass, rasvaprotsent ja FFM
korreleerusid statistiliselt oluliselt hapniku tarbimise nditajate ning erinevate koormustega

koormustestil.

Statistiliselt oluline korrelatsioon ilmnes vaatlusaluste VO2max (I/min) (r=0,712; p<0,01)
ja FFM-i vahel. Korrelatsioonianaluls néitas, et statistiliselt oluline negatiivne seos esines
uuritavate VO2max (Mml/min/kg) ja rasvaprotsendi (r=-0,488; p<0,05) ning rasvamassi (r=-0,509;
p<0,05) vahel. Maksimaalsel SLS-i koormustestil esines statistiliselt oluline positiivne seos

rasvamassiga (r=0,472; p<0,05).

Korrelatsioonianaliitis néitas, et sOudjate kehakoostise nditajatest FFM seostus
statistiliselt oluliselt erinevate koormusastmetega koormustestil. FFM korreleerus statistiliselt
oluliselt aeroobse lave koormusega (r=0,558, p<0,05), anaeroobse lave koormusega (r=0,646;
p<0,01), VOomax koormusega (r=0,701; p<0,01) ning maksimaalse koormusega (r=0,759;
p<0,01). Kdesolevalt ei esinenud statistiliselt olulisi korrelatsioone uuritavate rasvamassi ja

rasvaprotsendi ning koormustesti erinevate koormuste vahel (p>0,05).
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5. ARUTELU

Magistritod eesmargiks oli vélja selgitada KK sdudjate kehakoostise ja todvGime nditajate
vahelised seosed ning analliisida KM-i vahendamise mdju sGudmissooritusele,
flsioloogilistele naitajatele ning koormuse jérgsele taastumisele tGhe hooaja jooksul. Lisaks
vorreldi KK soudjate tulemusi AK s@udjate tulemustega nii ettevalmistus- kui ka

voistlusperioodil.

KM-iga manipuleerimise md&ju sdudmissooritusele on wuuritud peamiselt akuutse
kaalulangetuse ndol vahetult soorituse eelselt (Burge, Carey, Payne, 1993; Kelly, Nepotiuk,
Brown, 2020; Slater et al., 2005c; Slater et al., 2006b). Varasem kirjandus on KK sdudjate seas
uurinud ka kaalulangetuse meetodite levikut ning kasutamise ulatust (Morris & Payne, 1996;
Slater et al., 2005b), kuid téiendavalt oleks oluline leida seosed hooajalise KM-iga
manipuleerimise ja to0vdime ning kehakoostise nditajate vahel. Kaalukategooriatega
spordialade seas on KM-iga manipuleerimise ja tdévoime vaheliste seoste leidmine oluline, et
suurendada sportlaste ja treenerite teadlikkust antud teemal ning seeldbi ennetada

kaalulangetuse véimalikke tervisekahjusid ning moéju toovoimele.

5.1 Vaatlusaluste kehakoostise muutused hooaja jooksul

Ké&esoleva uuringu tulemustest selgus, et KK sdudjate KM-i keskvaartustes ei esinenud
statistiliselt olulist muutust ettevalmistusperioodist v@istlusperioodi. See vdib olla osalt tingitud
ka sellest, et viiest KK sudjast neli ei vastanud voistlusperioodiks alumise kaaluklassi néuetele
ehk uuringu l&biviimise hetkel polnud sportlased saavutanud vdistluskaalu. Samas ei esinenud
statistiliselt olulisi muutusi ka AK sdudjate KM-i néitudes. Seejuures on aga oluline mainida,
et AK sdudjatel puudub ka vajadus oma KM-iga manipuleerida, et vastata voistlusperioodiks

teatud kaalukategooria normidele (World Rowing Federation, 2021).

Varasemalt on leitud, et pikemad s6udjad on edukamad, kuna selle tdttu suurenevad ka
vee peal rakenduvad tdmbetsikli amplituudid (Penichet-Tomas et al., 2021). Ké&esoleva
uuringu KK sdudjad olid pikemad (184+ 3,1cm) vorreldes Slater et al. (2005b) uuringus
osalenud U23 Austraalia KK sdudjatega (181,6+ 5,2cm). Schranz et al. (2010) leidsid, et KK
sbudjad on Uldiselt oma antropomeetrilistelt nditajatelt vaiksemad vorreldes AK kaaslaste kui
ka vanuseliselt vastava (ldpopulatsiooniga. Selle pdhjuseks peetakse kaalukategooria
piiranguid, kuna suurematel indiviididel on raskem neile vastata, on KK sdudjad enamasti
vaiksemad ja vdhem varieeruvate kehaliste mddtmetega (Schranz et al., 2010). Meie uuringus

osalenud KK soéudjad olid AK sbudjatega vorreldes lihemad, kuid seda mitte statistiliselt
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oluliselt. Statistiliselt oluline erinevus leidus KK ja AK s6udjate KM-ide vahel nii
ettevalmistus- kui ka voistlusperioodil (tabel 2). 2000.a Olumpial osalenud s6udjate
voistlusperioodi KM-ide keskmised olid KK sbudjatel 72,5+ 1,8kg ja AK s6udjatel 94,3+ 5,9kg
(Kerr et al., 2007). Antud uuringus osalenud sportlaste vdistlusperioodi KM-i naidud olid
vorreldes Kerr et al. (2007) sGudjate nditudega suhteliselt sarnased, vastavalt KK-I 72,7+ 2,7kg
ning AK-I 89,5+ 4,9Kkg.

AK soudjate ettevalmistus- ja vOistlusperioodi FFM-i nditajad olid statistiliselt oluliselt
suuremad vorreldes KK kaaslastega. Varasemalt on leitud, et suurem lihasmass korreleerub
2000m séudmistulemusega nii KK kui ka AK sdudjatel, kus kérgema lihasmassiga sportlased
on edukamad (Majumdar, Das, Mandal, 2017). KK sdudjatel pole aga kaaluklassi nduete tottu
vOimalik lihasmassi piiramatult kasvatada ning kuigi sportlase eesmérgiks on kaalu alandada
voistlusperioodiks peamiselt rasvamassi arvelt, siis teades, et mida paremas vormis (ingl k lean)
on sportlane seda enam kaotatakse KM-i nii rasva- kui ka lihasmassi arvelt (Slater et al., 2006a).
Selle tdttu on sportlastel soovitatav treeningprogrammi lisada ka jOutreening, et hoida
hooajaline lihasmassi kaotus minimaalsel tasemel (Garthe et al., 2011). Hooajaline KK sdudjate
KM-iga manipuleerimine peegeldub ka antud uurimistulemustes, kus KK sdudjate rasvamassi
nait langes voistlusperioodiks ning vorreldes AK sbudjate v@istlusperioodi rasvamassi naiduga

on statistiliselt oluliselt vaiksem (p<0,05).

Varasem teaduskirjandus on kinnitanud kaalulangetusmeetodite kombineerimise
laialdast kasutust KK sportlaste seas, hoolimata teadlikkuse kasvust akuutse kaalulangetuse
terviseriskidest ning mojust voistlussooritusele (Reale, Slater, Burke, 2017; Slater et al.,
2005b). Ké&esoleva uuringu viiest KK sdudjast neli langetasid voistlusperioodiks KM-i. Antud
neljast sportlasest kolm ei vastanud voistlushooajaks mdlema kaaluklassi nduetele, millest saab
oletada, et voistlustel osalemiseks tuli sportlastel kasutada lisaks pikaajalisele kaalulangetusele
ka akuutset meetodit. FISA (praeguse nimega World Rowing Federation) Spordimeditsiini
Komisjoni soovituste kohaselt ei tohiks KK sdudja kaaluda 5-6 kuud enne vdistlust rohkem kui
5 kg oma kaalukategooria nduetest ning 24h enne vdistlust ei tohiks KM i(letada 1 kg
voistlusnormist (Slater et al., 2014). Ettevalmistusperioodil ehk ligi pool aastat enne
voistlusperioodi tletas 70,0 kg kaaluklassi nduet 5 kg-ga kaks sportlast, kellest tiks Gletas 70,0
kg nduet 5 kg-ga ka vdistlusperioodil. Vdistlusperioodil kaalusid 1kg vorra rohkem
voistlusnormist 4 KK sdudjat. Seega pidid voistlustel osalemiseks KK sbudjad kasutama

akuutset kaalulangetust ning seda suuremas ulatuses kui on soovitatud.

Akuutne kaalukaotus on murekohaks koigil kaalukategooriatega spordialadel ning uldine
eesmark on viia sellega seotud ohud minimaalsele tasemele (Burke et al., 2021; Reale, Slater,
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Burke, 2017; Sundgot-Borgen & Garthe, 2011). Selle saavutamiseks on oluline, et sportlane
koost00s treeneri ning teiste spetsialistidega valiks endale sobiva kaalukategooria, milles
osalemine ei valmistaks sportlasele vaimset, flsilist ning toitumuslikku stressi (Burke et al.,
2021). Antud uuringus osalenud kahe sportlase naidud vajaksid lisajalgimist, kuna sportlased
ei saavutanud vdistlushooajaks ligilahedast KM-i ka 72,5kg ehk tlemise kaaluklassi néudele.
Lisaks sellele olid sportlaste voistlushooaja rasvamassi ja rasvaprotsendi ndidud kullaltki
madalad vorreldes KK kaaslastega, kelle KM-id uldiselt olid madalamad, kuid rasvaprotsent ja

-mass kérgemad.

Austraalia KK s6udjatel labiviidud uuringust selgus, et kdigest tksikud sportlased on
,loomupdraselt kergekaallased” ehk ei pea spetsiaalselt KM-i alandama vdistlushooajaks
(Slater et al., 2005b). Ké&esolevas uuringus leiti, et viie sportlase seast Uhte vOib pidada
,loomupéraseks kergekaallaseks®. Oma kehakoostise néitajate poolest oli sportlane vorreldes
kaaslastega mérgatavalt madalamate rasvaprotsendi ja rasvamassi nditajatega. Antud sportlane
vastas molema kaaluklassi nduetele ettevalmistusperioodil, kuid vastupidiselt teiste
sportlastega suurendas voistlusperioodiks KM-i, vastates vdistlusperioodil ainult 72,5kg
kaaluklassi ndudele. Hooajasisese KM-i tdusu pdhjuseks voib pidada FFM-i kasvu
voistlushooajaks, mis vdib toetada séudja sportlikku saavutusvdimet (Majumdar, Das, Mandal,
2017). Sellegipoolest peab sportlane sellisel juhul kasutama vdistlemiseks akuutset
kaalulangetust, mis omakorda omab negatiivset efekti voistlussooritusele (Kelly, Nepotiuk,
Brown, 2020). KK sdudjatel on kaalumise jargselt voistluseks taastumiseks maksimaalselt 2h,
mis sOltuvalt akuutse kaalukaotuse suurusest ei pruugi olla piisav, et tagada maksimaalne
sooritus voistlustel (Slater et al., 2005¢). Koérges konkurentsis sdudmisel v6ib 1% muutus

voistlussoorituses viia medali voidu voi kaotuseni (Kim & Kim, 2020).

5.2 Vaatlusaluste koormustesti nditude muutused hooaja jooksul

Varasemalt on teada, et mida suuremat kasvu on sportlane, seda suurem on VO2max (I/min)
nditaja. Seejuures on oluline mainida, et kui VO2zmax on véljendatud KM-i suhtes (ml/min/kg)
omavad vaiksemad sportlased suuremaid naite (Jensen, Johansen, Secher, 2001). KK sdudjate
KM on kaalukategooria piirangute tdttu enam reguleeritud ja selle tdttu Gldiselt stabiilsem ning
annab optimaalsema tulemuse véljendades VO2max (ml/min/kg) (Klusiewicz et al., 2014).
Antud uuringu tulemused UGhtivad eelnevalt mainituga - AK sdudjate VOzmax (I/min)
keskvaartused olid statistiliselt oluliselt suuremad vorreldes KK sdudjate vaartustega
ettevalmistus- ja voistlusperioodil. Samuti olid KK sdudjate VO2max (Mml//min/kg) néaidud AK

sOudjate nditudest kdrgemad, kuid seda mitte statistiliselt oluliselt (p>0,05).
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Poola tippsudjatega mitme hooaja valtel 1&bi viidud uuringu kohaselt on MM-i ja OM-i
medali konkurentsis osalevate AK sbudjate VOzmax ronhkem kui 6,0 I/min ning KK s6udjatel
vastavalt ule 70 ml/kg/min (Klusiewicz et al., 2014). Antud uuringus olid vastavad nadidud l&bi
hooaja mérgatavalt madalamad nii AK kui ka KK sdudjatel (tabel 3). Samas on oluline
arvestada ka sportlaste vanust, sest Klusiewicz et al. (2014) leidis, et suur areng maksimaalses
hapnikutarbimises toimub vanuses 19-22a. Meie uuringus osalenud sportlased olid uuringus
osalemise hetkel U23 vanuseklassis.

Teaduskirjanduses on taheldatud, et agressiivne akuutne kaalukaotus v@ib pdhjustada
VO2max  (MI/min/kg), aeroobse t60vdime ning anaeroobse todvGime nditude languse
(Yadollahzadeh et al., 2015). K&esolevas magistritdos ei esinenud antud nditajates statistiliselt
olulist muutust hooaja jooksul. Kuigi tulemused ei osutunud statistiliselt oluliseks on relevantne
ara markida, et nii VO2max (ml/min/kg) kui ka maksimaalse SLS-i néidud langesid hooaja
jooksul vadistlusperioodiks Uksnes KK s6udjatel. Varasem kirjandus on tddenud, et
maksimaalse SLS-i langus v0ib viidata fudsilisele kui ka vaimsele stressile, mille pdhjustajaks
voivad olla nii Gletreening kui ka ulekoormus. Tulpiliselt leiab selline olukord aset, kui
sportlastel ei ole vdimalik viimasest treeningust/vaistlusest adekvaatselt taastuda enne jargmist
pingutust (Bosquet et al., 2008). Sdudmise voistlusperioodil leiavad paljud vdistlused aset
regatina, kus mitmel pdeval jarjest tuleb vdistelda ning vdistluskaalus tuleb olla igal
voistluspdev (World Rowing Federation, 2021). Sellistel juhtudel jadb akuutsest kaalu
kaotusest taastumiseks véahem aega. Eriti on mdjutatud sellest KK sportlased, kes
manipuleerivad KM-iga tihti ka mdned paevad kuni tunnid enne vdistlust (Kelly, Nepotiuk,
Brown, 2020; Slater et al., 2005b). Antud uuringu tulemustest selgus, et KK séudjad olid jatnud
kaalu saavutamise voistlushooajaks, seega ei saa vélistada akuutse kaalulangetuste negatiivsete

efektide moju nende VO2max, aeroobsele ja anaeroobsele voimekusele.

Ké&esolevas uuringus olid statistiliselt oluliselt suuremad néitajad voistlusperioodi AK
sdudjate anaeroobse lave koormusel, VOzmax l&ve koormusel ja maksimaalsel koormusel
vorreldes KK sdudjate nditajatega. Doyle, Lyttle, Elliott (2010) leidsid samuti, et AK sdudjad
suudavad vorreldes KK sdudjatega rakendada oluliselt suuremat joudu sGudeergomeetril.
Seejuures on oluline mainida, et antud uuringus esines AK sdudjate hooajasisene koormuste
statistiliselt oluline muutus vdistlusperioodiks VO2zmax koormusel ja maksimaalsel koormusel.
KK soudjatel hooajasisene koormuste muutus ei olnud statistiliselt oluline ning kuigi
maksimaalne koormus suurenes minimaalselt, siis on oluline méarkida, et VO2max koormuses

toimus mdrgatav langus voistlusperioodiks. Antud tulemused illustreerivad kaalukategooriate
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voistlusperioodiks valmistumise efektiivsust ning viitavad problemaatikale KK séudmises, kus

voistlusperioodiks sportlaste t60vdime ei parane vordvaarselt AK kaaslastega.

Antud uuringu tulemustest selgus, et nii KK kui ka AK s6udjate laktaadi taastumise
naidud olid kérgemad voistlusperioodil vorreldes ettevalmistusperioodiga, ent antud erinevus
ei olnud statistiliselt oluline (p>0,05). Laktaadi vaartuste erinevuse pdhjuseks voib pidada
treeningmahtude ja intensiivsuse muutust hooaja jooksul (Beneke, Leith&user, Ochentel, 2011).
Soudmise vdistlushooajaks vaheneb treeningute maht ning muutub ka intensiivsus, seejuures
on oluline markida, et kaaluklasside vahel vdivad esineda erinevused (Purge et al., 2018).
Kéesolevas uuringus puudus informatsioon sportlaste treeningmahtude ning intensiivsuse osas,
seega ei saa vidlistada KK ja AK sdudjate treeningute iseloomu erinevuste moju laktaadi
naitudele. KK sdudjatel olid Iabi hooaja kérgemad laktaadi ndidud vdrreldes AK sdudjatega.
Tuleb aga arvestada, et KK sbudjate maksimaalse suhtelise koormuse nédidud (w/kg) olid
statistiliselt oluliselt suuremad (p<0,05) vorreldes AK sbudjatega (tabel 3), mis v6ib omakorda
tingida ka suuremad laktaadi ndidud. Eelnevat arvesse vottes pole antud uuringu kontekstis
voimalik teha jareldusi KM-iga manipuleerimise mdjust laktaadi taastumisele.

5.3 Vaatlusaluste kehakoostise ja koormustesti naitajate vahelised seosed

Korrelatsioonianalisist selgus, et VO2max(I/min) korreleerus statistiliselt oluliselt FFM-
iga (p<0,01). Durkalec-Michalski et al. (2019) leidsid, et KM-i ja FFM-i tdus 1kg vorra tdstis
VO2max nNéitu 0,161l1/min vorra ning mdjutas lisaks positiivselt ka anaeroobset t6ovdimet.
Ingham et al. (2002) leidsid oma uuringus varasemalt, et VO2zmax on ks olulisemaid faktoreid
ennustamaks sdudja voimekust 2000m sdudeergomeetril. Nimetatud t66d vaarivad tdhelepanu,
kuna antud uuringu tulemustest selgus, et FFM vahenes vdistlusperioodiks nii KK kui ka AK
sbudjatel ning kuigi langus ei olnud statistiliselt oluline v6ib sellel olla roll sdudjate to6vdimele
nii antud uuringu kontekstis kui ka voistlustel.

Statistiliselt oluline negatiivne seos esines uuritavate VOzmax (MI/min/kg) ja
rasvaprotsendi (p<0,05) ning rasvamassi (p<0,05) vahel, mis tdendoliselt tuleneb sellest, et
madalamate rasvaprotsendi ja rasvamassi nditudega sportlased ehk KK sdudjad omasid antud
uuringus suuremaid VO2zmax (ml/min/kg) vaartusi. Vargas et al. (2018) uurisid tldpopulatsioonil
kehakoostise mdju VO2max nditudele ning leidsid samuti, et rasvamass mdjutas negatiivselt
VO2max (ml/min/kg), seejuures ei mdjutanud antud seos FFM-i ja VO2max (I/min) omavahelist

positiivset korrelatsiooni.

26



Maksimaalsel SLS-il koormustestil esines statistiliselt oluline positiivne seos
rasvamassiga (r=0,472; p<0,05). Nii antud uuringus kui ka Das et al. (2019) labi viidud
uuringus 2000m sdudeergomeetri sdudmises olid AK sfudjate maksimaalsed SLS ndidud
suuremad kui KK sdudjatel. Das et al. (2019) leidis, et antud seos v@ib tugineda suuremal
lihasmassil, mida AK sdudjad omavad. Meie uuringus antud seos lihasmassi ja maksimaalse

SLS-i vahel korrelatiivselt kinnitust ei saanud (p>0,05).

Korrelatsioonianaliitis néitas, et KK sdudjate kehakoostise nditajatest FFM seostus
statistiliselt oluliselt aeroobse ldve koormusega (p<0,05), anaeroobse ldave koormusega
(p<0,01), VO2max koormusega (p<0,01) ning maksimaalse koormusega (p<0,01). Antud
tulemused on koosk®dlas varasema teaduskirjandusega, kus suurem lihasmass on tugevalt seotud
nii voistlussoorituse kui ka 2000m ergomeetri aegadega (Majumdar, Das, Mandal, 2017;
Perera, Ariyasinghe, Makuloluwa, 2015). Eelnevalt mainitut toetab ka teadmine, et
sbudmissoorituse ajal on kogu sportlase lihasmassist rakendatud tosse ca 70% (Steinacker,
1993).

Varasemalt on Perera, Ariyasinghe, Makuloluwa (2015) t6denud, et sportlaste rasvamass
ei korreleeru 2000m sdudmissooritusega séudmisergomeetril. Samas on Ingham et al. (2002)
naissdudjatel leidnud, et suurenenud rasvaprotsendil v6ib olla negatiivne mdju maksimaalsele
toovOimele. Kédesolevalt ei esinenud statistiliselt olulisi korrelatsioone uuritavate rasvamassi ja

rasvaprotsendi ning koormustesti erinevate koormuste vahel (p>0,05).

5.4 Uuringu limitatsioonid ja tugevused

Uuringu peamiseks limiteerivaks teguriks vOib lugeda vaatlusaluste véikest arvu.
Uuringuandmete kogumist raskendas varasemalt kogutud andmete ebatihtlane kvaliteet, kus
sportlaste DXA uuring ja koormustest ei olnud sooritatud jarjestikku ning esinesid hooajalised

erinevused kogutud andmetes.

Uldine jaotus jagab sudehooaja neljaks perioodiks ehk ettevalmistus-, vdistluseelne,
vOistlus- ja Uleminekuperiood (Purge, 2006). Kaesolevas t66s analulsiti Uksnes
ettevalmistusperioodi (talv) ning voistlusperioodi (suvi) parameetreid, kuid edasiste uuringute
korral vdiks pakkuda lisainformatsiooni nelja perioodi analliis. Lisaks vaadeldi antud uuringus
sObudjate koormustesti ja kehakoostise nditajate muutust hooaja jooksul ning nende omavahelisi
seoseid, samas puudus uuringu autoritel informatsioon séudjate treeningmahtude kohta hooaja
jooksul. Edasised uuringud vdiksid hdlmata suuremat uuritavate arvu ning kaasata anallusi

treeningmahtude muutused hooaja jooksul.
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Magistritdo tugevuseks voib pidada uuringu informatiivset vaartust sdudespordis, kuna
KK s6udjate kehakoostisega manipuleerimist pole sellisel kujul Eestis uuritud. Suurem osa
varasematest uuringutest on keskendunud tksnes akuutsele kaalulangetusele ning selle
kohesele to6vdime mdjule (Slater et al., 2006b; Kelly, Nepotiuk, Brown, 2020). Kéesoleva
uuringu tulemused pikaajalise kaalulangetuse vBimalikust méjust toovdimele vaiksid luua aluse
edasisteks tépsustavateks uuringuteks antud valdkonnas. Taiendavalt vdiks antud uuring
pakkuda huvi nii sdudetreeneritele kui ka sportlastele, kes on sdudespordis aktiivsed ning

puutuvad kokku kaalu saavutamisega vdistlushooajaks.
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6. JARELDUSED

Ké&esoleva uurimistdo pdhjal saab teha jargnevad jareldused:

1. U23 KK sdudjad kasutasid voistlushooajaks valmistumisel pikaajalist kaalulangetust,
vahendades KM-i rasvamassi ja FFM-i arvelt, kuid seda mitte piisaval maaral, et vastata
kaaluklassi normidele. Vaistlustel osalemiseks tuli sportlastel kasutada tdiendavalt
akuutset kaalulangetust.

2. AK sOudjate t66v6ime néitajad olid suuremad l&bi terve hooaja ning vorreldes KK
sOudjatega toimus voistlusperioodiks AK sbudjate t06vOime nditajates suurem areng.

3. Suurema FFM-i ja VO2max Nditajatega sdudjad rakendavad sdudeergomeetril kdrgemaid

voimsusi nii aeroobse lave, anaaeroobse lave, VO2max kui ka maksimaalsel koormusel.
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