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LUHIULEVAADE (ABSTRACT)

To6 liihiiilevaade

Eesmirk: Vorrelda kahe erineva kerelihastele suunatud treeningprotokolli mdju koos erialase
jalgpallitreeninguga neljale erinevale spordisooritusele pérast kuuenédalast treeningperioodi
ning leida, kas iiks sekkumistest on teisest efektiivsem.

Metoodika: Vaatlusalused (meesjalgpallurid, Eesti U17 Eliitliiga, n = 17, vanus 14,8 + 0,1 (
X =+ SE)) jagati juhuslikkuse alusel traditsiooniliste (grupp 1) ja plahvatuslike (grupp 2)
kerelihaste harjutuste sooritajate grupiks. Enne (pre-test) ja pérast (post-test)
treeningsekkumist moddeti nelja muutujat (T-jooks, vertikaalne hiippevdime, topispalliheide,
yoyo-test). Eksperimendi treeningud toimusid kaks korda nédalas tavatreeningute ldpus,
sealjuures oli treeningu kestus ja kasutatud lisaraskus gruppide puhul sarnane.

Tulemused: Moélemad grupid parandasid oma aega T-jooksus (p < 0,001). Grupp 2 parandas
topispalliheite tulemust (p < 0,01). Grupp 1 ei erinenud statistiliselt olulisel méaaral teisest
grupist ei pre-testides ega ka post-testides (p > 0,05).

Kokkuvéte: Plahvatusliku iseloomuga kerelihaste treeningprotokoll ei olnud antud
tingimustes efektiivsem traditsioonilistest kerelihaste harjutustest.

Mirksonad: Kerelihaste treening, plahvatuslikud ja traditsioonilised harjutused,

spordisooritus, jalgpall
Abstract

Aim: Comparison of the impact and efficiency of two different core training protocols added
to specific soccer trainings on four different sports performance measures after a six-week
training period.

Methods: Seventeen male soccer players (age 14,8 + 0,1 (X =+ SE)) competing in Estonian
Ul7 Elite League, were randomly divided into two core exercise groups: traditional vs
explosive. Four different measurements of sports performance were carried out before and
after the intervention, including T-run, vertical jump, overhead medicine ball throw and the
yoyo-test. The experimental trainings took place twice a week with similar duration and

additional weight used for both groups.



Results: Both groups showed significantly faster times in the T-run test (p < 0,001). The
explosive-core-excercise group showed greater results in the overhead medicine ball throw (p
< 0,01). However, there were no statistically significant differences (p > 0,05) between the
groups in the case of pre-tests and post-tests.

Conclusions: It can be concluded that under these kinds of circumstances the use of explosive

core training was not proved to be more effective compared to the traditional core exercises.

Keywords: core training, explosive and traditional excercises, sports performance, soccer



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Kerelihaste moéiste

Kerelihaste definitsioon pole siiani iiheselt mdistetav ning laialt on levinud
valearusaam, et inimese kere (core) moodustab kdhulihaste anterioosne lihaskond (Clayton et
al., 2011). Keretiivi koosneb passiivsetest ja aktiivsetest struktuuridest nagu liillisammas,
vaagen, liigesed ja lihased (Mendiguchia et al., 2011; Zazulak et al., 2007). Keretiivi on kui
lihaseline korsett, mis tootab lihtsena stabiliseerimaks keha ja lillisammast nii jasemete
liikudes kui paigalolekus (Akuthota ja Nadler, 2004). Inimese keretiive on Kirjeldatud kui
kasti, mis koosneb kahekiimne iiheksast paarist lihastest (Richardson et al., 1999): eespool on
kohulihased, taga paraspinaalsed ja tuharalihased, diafragma on ,katuseks* ning vaagnapohja-
ja puusavootmelihaskond ,,porandaks® (Akuthota ja Nadler, 2004; Bliss ja Teeple, 2005).
Keret voib mdista ka kui kdhu ristilihase, vaagnapdhjalihaste, diafragma ja mitmejaoliste
lihaste funktsionaalset ithendit (Richardson et al., 1999). Kirjanduses on toodud piltlik néide,
et kui kehalt votta dra jasemed, siis see, mis jérele jadb, ongi keretiivi (Wallden, 2013).

Kerestabiilsust voib madista kui passiivsete ja aktiivsete stabilisaatorite voimet sdilitada
nimmepiirkonnas vajalik Kkeretiive ja puusa asend, tasakaal ning kontroll staatiliste ja
diinaamiliste liigutuste ajal (Mendiguchia et al.,, 2011; Zazulak et al., 2007). Kere
stabiliseerimine saab toimuda kas vastuseks vilistele joududele voi kerelihaste jou
rakendamise ajal (Reed et al., 2012). Bliss ja Teeple (2005) nimetavad kerestabiilsust voimeks
kasutada lihasjoudu ja -vastupidavust kontrollimaks liilisammast véljaspool neutraalset tsooni
funktsionaalsete ja sportlike tegevuste ajal. Weeks ja Horan (2013) soovitavad kasutada
kerestabiilsuse asemel terminit ,,nimme-vaagna piirkonna motoorse kontrolli voime".
Kéesolevas to0s jitkab autor lihtsuse mottes moiste ,,kerestabiilsus* kasutamist. Optimaalne
kerestabiilsus tdhendab voimet kontrollida keretiive lubamaks suurima pddrdmomendi
tilekandmist terminaalsetele segmentidele (Kibler et al., 2006).

Kerelihaste joudu voib defineerida kui kerelihaste voimet joudu genereerida ja hoida
(Reed et al.,, 2012). Kerelihaste jouniitajate moistmiseks tuleb vaatluse alla kaasata ka
puusavodtme piirkond (n.o tuharalihased, reielihaste {ilaosa ning alaseljalihased) (Clayton et
al., 2011; Nikolenko et al., 2011).

Arvatakse, et tugev kere voimaldab maas genereeritud joudusid kanda ldbi alajasemete
ja Kkeretiive tilajisemetesse ning ka spordivahendisse (Behm et al.,, 2005). Tulenevalt
keretreeningu levikust on palju huvi tekitanud erinevate harjutuste mdju kere lihaskonna

arengule ja spordisooritusele (Schilling et al., 2013).



1.2. Kerelihaste roll ja treening

Kere lihaskond funktsioneerib erinevalt vorreldes jasemetega, kuna kerelihased koos-
kontrakteeruvad (co-contraction) jaigastades sagedasti keret, millest tulenevalt muutuvad koik
lihased stinergistideks. Seega eeldab efektiivne keretreening erinevat treenimist vorreldes
jasemetega. Kerelihased kdituvad pigem stabilisaatorite kui liilisamba painutajatena. Seega ei
pruugi olla lilisamba painutused ja sirutused parim viis treenimaks kerelihaseid, kuna sel
moel todtavad need spordi- ja igapdevategevuses harva. Tehniliselt korrektne spordisooritus
ja/voi igapédevategevus nduab jou genereerimist puusadest ning selle vahendamist jaigastunud
kerelihaskonna abil. Kasutades jou generatsiooni puusadest, paranevad mitmed tegevused
(tdombamine, liikkamine jne), kuid halvenevad siis, kui toimub paindumine liilisambas, millele
viidatakse sageli kui energia lekkimisele (McGill, 2010). Keskendumine iiksikule lihasele ei
paranda {ildiselt stabiilsust, vaid pohjustab liigutusmustreid, mis kokku liites vorduvad
stabiilsuse kaoga (Kavcic et al., 2004). Samuti on korduv liilisamba painutamine liilisamba
lilikehade vaheketastele potentsiaalne vigastuse tekitaja (Tampier et al., 2007).

Reed et al. (2012) arvavad, et kuna on vihe tdendeid, mis seovad kerestabiilsuse
paranemise spordisooritusega, siis pole edasiminekud taandatavad ainult kerelihaste
treenimisele. Autorid arvavad, et Kkeretreening on integraalne o0sa suuremast
treeningprogrammist (Reed et al., 2012). Lederman (2010) védidab, et kui on soov treenida
kerelihaseid tiheks kindlaks tegevuseks, siis tuleb antud tegevust sooritada korduvalt ning
kerelihased saavadki spetsiifiliselt treenitud. Sama kinnitavad ka McGill (2010) ja Schilling
(2012), kes iitlevad, et teatud liikumiste abiharjutused peaksid olema konkreetse litkumise
lihtsustatud variandid, mitte isoleeritud kerelihaste harjutused, ning et kerelihaste roll
lilgutuses on spetsiifiline, mis nduab vastavaid treeningprotokolle ja testimise protseduure.
Kerekontroll muutub vastavalt tegevusele. Naiteks palliviske puhul on kerekontroll erinev
jooksmise ajal kasutatavast kerekontrollist, viimane on omakorda erinev niiteks
kerekontrollist ronimise ajal, jne (Schilling, 2012). Uhes kindlas olukorras dpitu ei pruugi
edasi kanduda teise fiilisilisse keskkonda: jou arendamiseks tuleb tdsta raskuseid, kiiruse
parandamiseks suurendada treeningute kéigus liigutuste kiirust. Pole olemas iiht universiaalset
harjutust kerekontrolliks, mis kataks koikide tegevuste spetsiifilised vajadused (Lederman,
2010). Teatud kerelihas voOib funktsioneerida kui stabilisaator ja/vOoi genereerida

poordmomenti (Schilling, 2012).

1.3. Kerelihaste osa spordisoorituses
Keretreeningu levik on pannud teadlasi otsima vastuseid kiisimusele, milline ja kui

suur on erinevate kerelihaste harjutuste moju spordisooritusele (Schilling et al., 2013). Tugev
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ja stabiilne kere voib olla oluline ennetamaks vigastusi (Bliss ja Teeple, 2005), kuid uuringud
on leidnud erinevaid positiivseid ja neutraalseid seoseid kerelihaste jounditajate ja
spordisoorituse vahel.

Kerelihaste roll liikumises varieerub vastavalt kehaasendile ja tegevuse diinaamilistele
ndudmistele (Lederman, 2010; McGill, 2010; Parkhouse ja Ball, 2011; Schilling, 2012).
Stabiilne kere peaks siilitama funktsionaalselt neutraalse vaagna asendi, kaitstes samal ajal
lilisammast (Stanton et al., 2004). Kere on Kkineetilise ahela keskne osa enamikes
spordiliigutustes. Stabiilne kere vodimaldab jou ja liikumise optimaalset produktsiooni,
iilekannet ning kontrolli terminaalsete segmentide iile integreeritud kineetilise ahela
liigutustes (McGill, 2010). See tihendab, et tdnu tugevale kerele vaib sportlane vahendada
alajasemetes toodetud joudu ldbi keretiive tlilajasemetele (Behm et al., 2005). Eeldatakse, et
tugevam kere vdimaldab paremini joosta, hiipata, visata, liitia voi heita (Parkhouse ja Ball,
2011). Nork kerelihaskond koos tugevate jasemetega voib viia vasimuse tekkeni ja ebapiisava
jou genereerimiseni, mis omakorda voib véljenduda kehvemas spordisoorituses ja vigastuste
riski suurenemises. Siit tulenevalt eceldatakse, et kerelihaste jOounditajate paranemisega
kaasneb edasiminek spordisoorituses (Nesser ja Lee, 2009).

Voimel stabiliseerida keretlive ja ennetada liikumist liilisamba paindumise ja jou
kaotamiseta, parandades sel viisil pdordemomendi kandumist jdsemetesse, vOib olla
markimisvddrne moju sportlase sooritusele (Kibler et al., 2006). Uuringud on ndidanud, et
kerelihaste joutreening tugevdab korsetilihaseid (Schilling et al., 2013; Stanton et al., 2004;
Tse et al., 2005). Spordisoorituse paranemisele on leitud nii poolt kui ka vastuargumente.
Uuringud erinevad iiksteisest harjutuste, testimiste, sportlaste taseme, treeningmetoodika jm

poolest. Seega on 10plikke jareldusi raske vilja tuua.

1.4. Kerelihaste ja spordisoorituse vahelised seosed
Kerelihaste rolli hindamiseks spordisoorituses on harrastussportlaste (Nikolenko et al.,
2011; Okada et al., 2011) ning pesa- (Clayton et al., 2011) ja jalgpallurite (Nesser ja Lee,
2009) seas l1abi viidud ja uuritud erinevaid Kkorrelatsioone mitmesuguste kerelihaste
jOunéitajate ja spordisoorituste mootmiste vahel. On moddetud jooksu 6konoomsuse (Stanton
et al., 2004), kasipalli viskekiiruse (Saeterbakken et al., 2011) ja sdudmise (Tse et al., 2005)
vahelisi seoseid kerelihaste treeninguga. Leitud on nii positiivseid kui ka neutraalseid

tulemusi.

1.4.1. Positiivsed seosed kerelihaste ja spordisoorituse vahel
Nikolenko et al. (2011) eesmaérk oli uurida 20 harrastussportlase seas kahe diinaamilise

kerelihaste vOoimsuse testi ja spordisoorituste seost. Spordisoorituse testimiseks kasutati 40
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jardi sprinti, siistikjooksu (s.0 suunamuutustega jooksutest, mis hindab sportlase
kiirendusvoimet), vertikaalset hiippevoimet ja kangiga siigavkiikki (iiks kordusmaksimum,
edaspidi 1IKM). Kerevoimsust testiti kahe harjutusega:

1. Lé&hteasend: selililamang, jalad polvedest koverdatud, tédistald maas, kéed

topispalliga iilal. Lahteasendist toimus istesse tous ning topispalli vise ette.

2. Lahteasend: iste, topispall kdes, kere koos kitega pooratud tiihele kiiljele.

Liahteasendist toimub topispalli vise teise kiilje suunas.

Leiti keskmine positiivne korrelatsioon 1KM stigavkiiki ja suhtelise siigavkiiki (s.0
IKM stigavkiiki tulemus / kehamass) vahel topispalli etteviskega. Teised korrelatsioonid
polnud mairkimisvédrsed. Autorid arvasid, et tulemused vdivad olla seotud testide
spetsiifilisusega voi siis ei panusta Kerelihased piisavalt spordisooritusse (Nikolenko et al.,
2011).

Sato ja Mokha (2009) uurisid harrastus- ja vdistlustasemel jooksjaid (n = 28).
Kontrollgrupp sooritas kuue nédala viltel erialaseid treeninguid. Eksperimentaalgrupp tegi
lisaks neli korda niddalas spetsiaalseid kereharjutusi voimlemispallil. Harjutusteks olid
erinevad kerepainutused ja jalatdosted selililamangust ning keretdstete variatsioonid
kShulilamangust. Uuringu tulemustena leiti, et vdrreldes kontrollgrupiga parandas
eksperimentaalgrupp maérkimisvaérselt 5000 meetri jooksuaega. Autorid arvavad, et
varasematest uuringutest ei pruukinud selline efekt vélja tulla, kuna kasutati madalamat
treeningmahtu (Sato ja Mokha, 2009).

Joualade esindajate seas on leitud seoseid nork-keskmise tugevusega kerelihaste jou-
ja vastupidavuse néitajate ning harjutuste — nditeks kangi rinnalt surumine, stigavkiikk, rinnale
vott (koik 1KM), 20 ja 40 jardi sprint, siistikjooks ning vertikaalne hiippevoime — vahel
(Nesser et al., 2008). Keskmise ja korge tasemega pesapallurite seas on leitud
méarkimisvaarseid korrelatsioone iile pea topispalliheite ja isokineetiliste kerelihaste harjutuste
vahel (Clayton et al., 2011). Okada et al. (2011) leidsid, et veerandkiikk keharaskusega iihel
jalal korreleerub mérkimisvédrselt selililamangust kerepainutuste ja kiilgtoenglamanguga.
Saeterbakkeni et al. (2011) uuringus parandas eksperimentaalgrupp, kes sooritas kerelihaste
harjutusi rippsidemetega, statistiliselt oluliselt rohkem kasipalli karistusviske viskekiirust

vorreldes kontrollgrupiga.

1.4.2. Neutraalsed seosed voi seoste puudumine kerelihaste ja spordisoorituse
vahel
Schillingu et al. (2013) wuuringu eesmédrk oli leida, kas kerelihaste

stabilisatsiooniharjutused mdjutavad spetsiifilist vastupidavust, joudu ja spordisooritust
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treenimata populatsiooni hulgas ning selgitada vilja, kas spetsiifiline kerelihaste treening on
iilem traditsioonilistest isotoonilistest harjutustest. Uks grupp sooritas kuue nidala viltel kaks
korda nédalas isotoonilisi harjutusi (selililamangust istesse tousud, selililamangust
kerepainutused ette-diagonaali, kohulilamangust keretdsted taha) eesmérgiga arendada joudu.
Teine grupp tegi samal perioodil isomeetrilisi harjutusi (selililamangus ettepainutatud kere
hoie, toengpdlvituses viljasirutatud vastaskée ja -jala hoie, kohulilamangus tahatdstetud kere
hoie) vaheldumisi lithikeste puhkepausidega edendamaks lihasvastupidavust. Osalejaid testiti
enne ja pérast kuuenddalast treeningprogrammi jargmiste harjutustega: vertikaalne
hiippevoime, siistikjooks, 10 jardi sprint, kangi rinnalt surumine (1KM), siigavkiikk (1KM)
ning McGilli testide protokoll (Schilling et al., 2013).

McGilli testid on testide seeria, mille koostasid Stuart M. McGill et al. (1999) ning
mis moodab nelja isomeetrilise keretlive asendi hoidmise kestust: seljasirutajate ja
kerepainutajate staatiline hoidmine ning kiilgtoenglamang paremal ja vasakul kiiljel. Algselt
oli nende testide eesmérk vaatlusaluste kliiniline hindamine. Hiljem on mitmed autorid (nt
Clayton et al., 2011; Nesser ja Lee, 2009; Okada et al., 2011; Schilling et al., 2013, jt)
kasutanud McGilli teste spordisoorituse ja kerelihaste jounditajate vaheliste seoste leidmiseks.

Molemad grupid parandasid mirkimisvadrselt McGilli testide ja siigavkiikkide
tulemusi. Antud uuring ei ndidanud paranemist hiippevoimes, sprindis ega siistikjooksu testis
ning seega ei toeta tulemused traditsioonilist isotoonilist treeningut nimetatud spordisoorituste
parandamiseks (Schilling et al., 2013).

Tse et al. (2005) testisid 34 soudjat, kes treenisid keskmiselt 3-5 korda nddalas. Nende
eesmargiks oli leida, kas keretreeningu programm parandab kerelihaste vastupidavust ja kas
paranenud vastupidavus voimaldab paremaid sooritusi kiiruse, voimsuse, osavuse ja aeroobse
toovoime testides. Eksperimentaalgrupp tegi kaheksa nddala jooksul lisaks tavapirasele
erialasele treeningule kaks korda nddalas 30-40 minutit korraga spetsiaalseid kerelihaste
harjutusi. Esimestel néddalatel olid harjutused isomeetrilised, seejérel diinaamilised ning
viimasel neljal nadalal mobiilsust arendavad.

Eksperimentaalgrupp parandas McGilli testides rohkem parema ja vasaku
kiilgtoenglamangu ning kontrollgrupp seljasirutajate aegasid. 2000 meetri sdudmises,
vertikaalses tileshiippes, paigalt kaugushiippes, 40 meetri Sprindis ja iilepea topispalliheites ei
leitud gruppide vahel maéarkimisvairseid erinevusi. Autorid pdhjendasid tulemusi mitmeti:
esiteks ei pruukinud treeningsekkumine olla piisav mdjutamaks kerelihaste vastupidavust.
Teisalt vois viga olla metoodikas ning ei leitud iiles muutusi. Samuti on vdimalik, et kuigi
kerelihaste vastupidavuse néitajad on seotud alaseljavaludega, siis hoopis kerelihaste joud ja

voimsus voivad mojutada spordisooritust (Tse et al., 2005).
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Stantoni et al. (2004) uuringus sooritas eksperimentaalgrupp lisaks tavapérastele
treeningutele kaks korda néddalas kerelihasteharjutusi voimlemispallil. Pérast kuut nédalat ei
erinenud eksperimentaalgrupi tulemused jooksuokonoomsuses markimisvédrselt ainult
erialaseid treeninguid sooritanud kontrollgrupi tulemustest. Parkhouse ja Ball (2011) leidsid,
et vorreldes staatilisega treeninguga ei avaldanud Kkuuenddalane diinaamiline
kerestabilisatsiooni treening olulist efekti sprintimise, viskamise ega hiippamise soorituse
puhul. Nesser ja Lee (2009) ei leidnud mérkimisvdidrseid korrelatsioone erinevate
spordisoorituste (sh 20 ja 40 jardi sprint, siistikjooks, vertikaalne hiippevoime, kangiga
stigavkiikk ja rinnalt surumine) ja McGilli testide vahel. Clayton et al. (2011) ei leidnud
markimisvaarseid korrelatsioone isokineetiliste kerelihaste harjutuste, McGilli testide ega
vertikaalse hiippevoime vahel. Okada et al. (2011) ei leidnud méarkimisvéarseid korrelatsioone

T-jooksu, topispalliheite ega McGilli testide vahel.

1.5. Plahvatuslike kerelihaste harjutuste méju spordisooritusele

Kiirus, vdimsus ja joud polve- ning puusasirutajate puhul on vajalikud eduks nii
spordis kui ka igapdevategevuste sooritamiseks (Saeterbakken ja Fimland, 2013). McGill
(2010) leiab, et voimsuse arendamine liilisambas on riskantne. Pigem tuleb voimsust arendada
Olgades ja puusades, vdhendades sel moel riski lillisambale (McGill, 2010). Kui need
harjutused, mis arendavad vdimsust dlgades ja puusades, nduavad tegevuse viltel stabiilset
lilisammast, siis vOib seda iihtlasi pidada ka kere stabiliseerivaks harjutuseks (McGill et al.,
2003).

Kirjanduse iilevaatest v3ib jareldada, et teadlased pole iiksmeelel ning leitud on
vastakaid tulemusi sellest, kuidas erinevad kerelihaste jounditajad vdi treeningprogrammid
mdjutavad spordisooritust. Schillingu et al. (2013) ning Tse et al. (2005) jargi voib olla
spordisooritusele suurem moju plahvatusliku iseloomuga kerelihaste harjutuste sooritamisel.
Uuringud, mis on kasutanud plahvatuslikke teste, pole kujundanud spetsiaalselt kerelihastele
mdeldud plahvatuslikku treeningut (Okada et al., 2011; Schilling et al., 2013; Tse et al.,
2005). Plahvatuslikke harjutusi kasutasid oma t60s kiill Nikolenko et al. (2011), kuid
vorreldes antud t6oga, olid nende harjutused moddetavate spordisoorituste suhtes vihem
liigutusspetsiifilised.

Vastavalt kirjanduse analiilisile on vdhe uurimistulemusi plahvatuslike kerelihaste
harjutuste mdjust spordisooritusele. Sellest tulenevalt on kujundatud antud t66 eesmark,
hiipotees ja metoodika ning uuritakse, milline vdiks olla taolise iseloomuga harjutuste moju

jooksmisele, hiippamisele ja kogu keha voimsuse niitajatele.
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2. TOO EESMARK, HUPOTEES JA ULESANDED

Too6 eesmirgiks on vorrelda kahe erineva kerelihastele suunatud treeningprotokolli
moju koos erialase jalgpallitreeninguga neljale erinevale spordisooritusele parast kuuenidalast
treeningperioodi ning leida, kas liks sekkumistest on teisest efektiivsem.

Autori hiipotees on, et plahvatusliku iseloomuga harjutused on efektiivsemad
vorreldes traditsiooniliste kerelihaste harjutustega, kui vaatluse all on sellised kiiruslikud ja
plahvatuslikud tegevused nagu vertikaalne hiippevdime, kogu keha vdimsus (topispalliheide)
ja alakeha kiirendusvoime (T-jooks). Lisaks uuritakse mdju maksimaalsele aeroobsele
voimekusele (yoyo-test).

To66 tilesanded:

1. Uurida kahe erineva kerelihastele suunatud treeningprotokolli mdju neljale
erinevale muutujale gruppide sees.
2. Vorrelda gruppidevahelisi erinevusi ja leida, kas iiks treeningprotokoll on

teisest efektiivsem.
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3. METOODIKA

3.1. Valim
Uuringus osales seitseteist U17 vanuseklassi jalgpallipoissi (vt Tabel 1). Vaatlusalused
kuuluvad samasse treeninggruppi ning nad osalevad vdistkonnana Eesti U17 Eliitliigas.
Uuringusse kaasati vaatlusalused, kes olid eksperimendi
Tabel 1. Vaatlusaluste vanuse alguses terved ning osalesid meeskonna hooajaeelses
ja treeningstaazi aritmeetiline  ettevalmistuses. Vaatlusalustest neli méngijat kuuluvad oma
keskmine < SE. vanuseklassi  koondise  kandidaatide  hulka.  Lisaks

Vanus (aastates) eksperimendi treeningsekkumisele jétkasid vaatlusalused

X + SE 148401 oma tavapdraseid palli- ja dldfuisilisi treeninguid, mis
Min 14 (n = 3) toimusid neli korda nédalas (iiks tldfiiisiline ja kolm
Max 15 (n = 14) pallitreeningut), 4 90 minutit. Koos eksperimendi algusega

alustasid vaatlusalused oma hooajaeelse

Treeningstaaz (aastates)
ettevalmistusperioodiga. Eksperimendi viimane testimine

X +SE 7,9+0,54
. viidi 14bi enne esimest ametlikku voistlusmangu.
Min 4(n=1)
Esimesel  kohtumisel  selgitati  vaatlusalustele
Max 11 (n=2)

eksperimendi iilesehitust, olemust ja eesmirke. Parast
kohtumist anti kdikidele vaatlusalustele iithesugune infokiri, millele tuli uuringus osalemiseks
saada lapsevanema voi seadusliku esindaja allkiri.

Vaatlusaluste kohta koguti andmeid enne ja pédrast treeningsekkumist.
Treeningsekkumise kidigus salvestati vaadeldavate kohalkdimine. Kogutud informatsioon on
kodeeritud ning algandmetele padseb ligi vaid eksperimendi ldbiviija. Uuringu tulemusi

jagatakse vaatlusaluste treeneriga.

3.2. Uurimuse protseduur
Uurimistdo disainiti one-within + one-between printsiibi jérgi ehk vaatlusalused jagati
juhuslikkuse alusel kahte gruppi ning gruppidele rakendati kaht erinevat treeningsekkumist.
Esimene grupp sooritas no traditsioonilisi kerelihaste harjutusi ja teine grupp plahvatusliku
iseloomuga harjutusi. Kontrollgrupp puudus. Vaatlusalustel mdodeti nelja muutujat enne (pre-
test) ja pédrast treeningsekkumist (post-test). Treeningsekkumise iilesehitust on kirjeldatud
Tabelis 2.
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Tabel 2. Treeningsekkumise tilesehitus ja ajakava.

Nidal Kuupiev Sisu
6.01.2015 I proovipdev: treeningsekkumise harjutused, T-jooks, vertikaalne
1. hiippevoime, topispalliheide.
9.01.2015 II proovipidev: treeningsekkumise harjutused.
13.01.2015 | testimine: T-jooks, vertikaalne hiippevdime, topispalliheide, yoyo-
2. test.

16.01.2015 Treeningsekkumine: grupp 1 ja grupp 2 treeningharjutused.

28 19.01- Treeningsekkumine: grupp 1 ja grupp 2 treeningharjutused.
27.02.2015
o 3.03 ja Il testimine: T-jooks, vertikaalne hiippevoime, topispalliheide, yoyo-
4.03.15 test.

Uuringu kestel piiliti nii sisemist kui ka vélist valiidsust hoida korgel tasemel.
Vaatlusaluste treeningud viidi 1dbi sama koguarvu ja sarnase kestusega neile tuttavates
treeningsaalides, kus kdik said kasutada sarnaseid treeningvahendeid. Enne treeningsekkumist
korraldati kaks harjutustega tutvumise pdeva. Uuringu ldbiviija oli neutraalne koikide
osalejate suhtes.

Uuringu ldbiviimiseks saadi ndusolek Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt

(protokolli number 243 / T-12, véljastatud 13.01.2015).
3.3. Treeningsekkumise iilesehitus ja selle osad

3.3.1. Harjutustega tutvumine
Enne treeningsekkumist viidi 1dbi kaks proovipdeva, mil vaatlusalustel oli vdimalik
harjutustega tutvuda ja need 1ébi teha. Eksperimendi labiviija néitas vaatlusalustele harjutused

ette, seletas tehnilisi niiansse ja parandas vigu.

3.3.2. Testimised

Vaadeldavale jalgpallivoistkonnale on kehaliste vOimete testid iga hooaja algul
tavapiraseks rutiiniks ja voistkonna treener peab arvet méngijate arengu {lile. Siit tulenevalt
olid kdik vaatlusalused motiveeritud sooritama parimaid tulemusi. Lisaks innustasid nii

treener kui ka eksperimendi ldbiviija vaatlusaluseid maksimaalselt pingutama.
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Proovipdevade jarel toimus esimene

3.
testimine, kus kasutati selles jérjekorras o ——-
jargmisi harjutusi: O . .

- 4.
-sapiiissnm | coanmi——

1. T-jooks ehk T-test (inglise keeles T-
run voi T-test) on valiidne niitaja L1
modtmaks sportlase kiirendusvoimet
(Pauole et al.,, 2000). Seda on

kasutanud kerelihaseid ja

spordisooritust  uurivates  toodes Start/finis
nditeks Nesser ja Lee (2009),
Nikolenko et al. (2011) ning Okada
et al. (2011). Kéesolevas to0s kujutas

Joonis 1. T-jooks. Lodikudel 1-4 jooks
ndgu ees, 10igul 5 jooks selg ees.
Pikkus: 1oigud 1,2,4ja5-45 m;

T-jooks endast sprinti 4,5 m otse ette, 16k 3—9m. Punasega miirgitud

seejarel 4,5 m risti vasakule kiiljele, 9 koonused  (kdrgus 40 cm), mida

m paremale, 4,5 m tagasi keskele ja vaatlusalune pidi kdega puudutama iga

4,5 m selg ees tagasi algusse (Joonis suunamuutuse ajal.
1). Stardi mérguandeks oli uuringu
labiviija kéteplaks (sh vaatlusalune ei ndinud kéteplaksu sooritamist, vaid pidi
reageerima helile). Mdotevahend fikseeris valestardi, mille korral sai vaatlusalune uue
katse. Kokku sooritati 2 katset, millest Kirja pandi parim. Paus kahe katse vahel oli 2-3
minutit.

2. Vertikaalne hiippevdime. On leitud, et vertikaalne hiippevdime on valiidne alakeha
voimsuse nditaja (Markovich et al., 2004) ja seda testi on kasutanud sarnastes
uuringutes mitmed teadlased (Nesser et al., 2008; Nesser ja Lee, 2009; Nikolenko et
al.,, 2011; Parkhouse ja Ball, 2011; Schilling et al., 2013; Tse et al., 2005).
Vaatlusalustel paluti asuda tihistatud kohale. Hiipe toimus paigalt otse iiles, kasutades
abiks kdte hoogu. Vaatlusalused sooritasid 3 katset pausiga keskmiselt 5-30 sekundit
(vt Lisa 1).

3. Ulepea topispalliheidet (inglise keeles backwards overhead medicine ball throw ehk
BOMB) peetakse valiidseks harjutuseks, mis niitab kogu keha plahvatuslikku joudu
(Stockbrugger ja Haennel, 2001). Vaatlusalune alustab seljaga liikumissuunas, kided
topispalliga iileval, laskub seejérel poolkiikki, langetades samal ajal sirged kded ning
parast seda toimub plahvatuslik heide selja taha kite rebimisega taha-iiles. Seda

harjutust on varem kasutatud voimsuse testimiseks erinevates uuringutes (Clayton et
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al.,, 2011; Okada et al., 2011; Tse et al., 2005). Antud testiks kasutati topispalli
kaaluga 2 kg. Vaatlusalused sooritasid kokku kolm katset, pausiga 30-60 sekundit (vt
Lisa 1).

4. Yoyo-test on korduvate sprintide test, kus vaatlusalused ldbivad vastavalt
helisginaalidele progresseeruvatel Kiirustel joostes edasi-tagasi 2 x 20 m. Parast 2 x 20
m jooksu oli vaatlusalustel 10 sekundit acga aktiivseks puhkuseks, mille kestel sorgiti
2 x5 m. Algkiirus oli 10,0 km/h, distants 0-40 m, 41-80 m ja kiirus 11,5 km/h, 81-160
m ja Kiirus 13,0 km/h, 161-280 m ja kiirus 13,5 km/h, 281-440 ja kiirus 14,0 km/h.
Sellest edasi tousis kiirus 0,5 km/h iga 320 m tagant. Vaatlusalusel paluti katkestada,
kui ta hilines jooneni joudmisega teist korda. Igal vaatlusalusel oli iiks katse. Yoyo-
testi peetakse valiidseks maksimaalse aeroobse vdimekuse ja erialase toGvoime
néitajaks jalgpallis (Krustrup et al., 2003). Proovipdevadel yoyo-testi ei harjutatud,

kuna ei tahetud vaatlusaluseid liialt vésitada.

Teine testimine toimus parast treeningsekkumise 10ppu liheksanda néddala alguses
kahel jarjestikusel pdeval. Viimane testimine jagunes kaheks, kuna kolm vaatlusalust ei
saanud esimesel korral osa vdtta. Testimine toimus mdlemal paeval samades tingimustes.

Nii esimene kui ka teine testimine toimusid teisipdevasel pédeval (teine testimine
teisipdev ja kolmapdev). Mdlemal juhul oli 24 tundi enne (s.0 esmaspéeval) toimunud kerge
pallitreening ning sellele eelnenud niddalavahetusel oli kaks puhkepédeva. Koik testimised viidi

14bi tartaankattega sisekergejoustikuhallis.

3.3.3. Treeningsekkumine

Treeningsekkumine viidi 14bi kuue nédala viltel kaks korda nédalas — kokku kaksteist
korda. Paus eksperimendi kahe treeningsekkumise vahel oli keskmiselt 72-96 tundi. Uhe
treeningu pikkus oli ligikaudu 25 minutit.

Treeningsekkumine toimus vaatlusaluste {ldfiitisilise voi pallitreeningu 10pus ning
koosnes pohi- ja 16puosast. Pohiosas sooritasid sportlased harjutusi oma grupis ning 1dpuosas
koik koos venitus- ja 16dvestusharjutusi.

Pohiosas sooritas esimene ehk no traditsiooniliste harjutuste grupp (grupp 1)
ringtreeninguna neli harjutust. Uhte harjutust sooritati jérjest 30 sekundit, millele jirgnes 30-
sekundiline paus. Seejdrel sooritati teine harjutus kestusega 30 sekundit, millele jargnes taas
30 sekundit pausi, kuni kdik neli harjutust oli sooritatud (sh kiilgtoenglamang kummalgi
kiiljel, kumbki 30 sekundit). Antud kirjeldus moodustas iihe ringi, kokku sooritati neli ringi.
Ringide vahel oli puhkus tiks minut. Harjutuste sooritamise tempo oli rahulik voi staatiline.
Treeningprogrammis kasutati jargmisi harjutusi (vt Lisa 3):
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1. Selililamangust kerepainutused ette, kied rinnal, jalad pdlvedest kdverdatud.
Pérast teist ja neljandat nédalat suurendati intensiivsust, andes vaatlusalusele
kitte lisaraskuse (s.o ketta vastavalt 2,5 kg kolmandal ja 5 kg viiendal niddalal).

2. Kohulilamangust vaheldumisi vastaskde ja -jala sirutused taha. Pérast teist ja
neljandat nédalat votsid vaatlusalused seljale lisaraskuse (vastavalt 2,5 ja 5 kg)
ning sooritasid sellega samast lahteasendist {ilakehatosteid.

3. Kiilinartoenglamangus piisimine. Pédrast teist néddalat sirutas Vvaatlusalune
vaheldumisi alajdsemeid, jdddes neid hoidma viieks sekundiks. Pirast
neljandat nddalat hoidis vaatlusalune sirutatult kumbagi jalga 15 sekundit.

4. Kilgtoenglamangus pilisimine. Pirast teist néddalat alustas vaatlusalune
algasendis, 10 sekundi moddudes tosteti pealmine jalg korvale viieks
sekundiks (no ,tdht“-asend), r6hutades nii kerelihaste suuremat kasutamist.
Seejérel naasti algasendisse ning harjutuse 10pus tdsteti taas pealmine jalg
korvale viieks sekundiks. Pidrast neljandat niddalat alustas vaatlusalune taas
algasendist. Kiimne sekundi méodumisel tosteti pealmine jalg ja hoiti seda
korvale sirutatult nii kaua, kuni suudeti sailitada korrektne kehaasend voi1 kui

30 sekundit sai 1abi.

Teine grupp (grupp 2) sooritas pohiosas kordusmeetodil kolm erinevat kerelihastele
suunatud plahvatusliku iseloomuga harjutust. Plahvatusliku iseloomu all motleb autor seda, et
harjutuse kontsentrilise liigutusfaasi tempo on plahvatuslik ehk voimalikult kiire. Pohiosa
pikkus on ajaliselt sarnane esimesele grupile. Selle aja jooksul tegi teine grupp igat harjutust
neli seeriat (8-10 kordust, v.a pdlvetdstejooks toenglamangus), mille vahel oli iiks kuni kolm
minutit puhkust. Harjutuste vahel oli puhkus kaks minutit. Plahvatuslike harjutuste
treeningmetoodika on voetud Ebbeni et al. (2014) ja Villarreali et al. (2008) materjalidest.

McGilli (2010) jargi on voimsuse arendamine liillisambas riskantne ning seda tuleks
teha pigem Olgades ja puusades. Kui need harjutused, mis arendavad voimsust dlgades ja
puusades, nduavad tegevuse viltel stabiilset liilisammast, siis v0ib seda {ihtlasi pidada ka kere
stabiliseerivaks harjutuseks (McGill et al., 2003). Sellest tulenevalt on koostatud grupp 2

treeningharjutused (vt Lisa 4):

1. Hantli iles rebimine sirgete kdtega poolkiikist ehk ,,swing“. Vaatlusalune
alustab harjutust harkseisust, kded hantliga iileval. Seejdrel laskutakse
poolkiikki, langetades samal ajal sirged kded, hantel maad ei puuduta. Sellest
asendist toimub hantli plahvatuslik rebimine ldhteasendisse. Pérast teist nddalat

muudeti harjutus raskemaks: hantlit tuli hoida iihes kdes ning lisaraskust
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suurendati (4 kg). Eesmérk oli mdjutada kiilgmisi kerelihaseid intensiivsemalt
(Faries ja Greenwood, 2007). Pédrast neljandat nddalat suurendati taas
lisaraskust — 5 kg.

2. Uhel jalal seistes topispalli/hantli surumine (topispall 3 kg). Lihteasendis
seisab vaatlusalune {iihel jalal, hoides ké&si topispalliga {ilal. Seejirel
koverdatakse kded kiitinanukkidest, langetades palli rinnale ja laskutakse samal
ajal  veerandkiikki. Pérast seda surutakse topispall plahvatuslikult
lahteasendisse. Harjutust sooritati iihel jalal koormamaks rohkem kerelihaseid
(Faries ja Greenwood, 2007). Harjutust sooritati vordne arv seeriaid molemal
jalal (kaks paremal ja kaks vasakul jalal). Pérast teist nddalat muudeti harjutus
raskemaks, surudes raskust iiles ithe kdega ning suurendati ka lisaraskust
(hantel 4 kg). Pérast neljandat nddalat suurendati lisaraskust veelgi — hantel
kaaluga 5 Kkg.

3. Polvetostejooks toenglamangus (inglise keeles mountain climber). Soorituse
tempo on voimalikult kiire. Eesmérk on hoida polvetdstete ajal keha sirge.
Harjutust kasutatakse, kuna see on autori arvates jooksuspetsiifilisem Kkui

tavaline toenglamangus piisimine, treenides samal ajal ikkagi kerelihaseid

3.4. Andmekogumise meetodid
Kehaliste voimete testides kasutati andmete kogumiseks infrapunaandurite siisteemi

"lvar" (Ivar Krause, Eesti) ning laserkaugusmootjat Leica Disto A2.

1. T-jooks: tulemus fikseeriti infrapunaanduritest moodustatud ,,vdravaga“ hetkel, kui
vaatlusalune selle oma kehaga ldbis (60 cm korguselt). Aeg fikseeriti
kiimnendiksekundilise tédpsusega (vt Lisa 2).

2. Vertikaalne hiippevdime: sooritus toimus infrapunaanduritest moodustatud ,,vaibal®
(,,vaiba‘““ kdrgus maapinnast 0,5 cm). Tulemus fikseeriti 1 mm tépsusega (vt Lisa 2).

3. Topispalliheide: heitekaugus mdodeti Leica Disto A2 laserkaugusmodtjaga. Tulemus
fikseeriti 1 cm tipsusega (vt Lisa 2).

4. Yoyo-test: helisignaalide edasiandmiseks kasutati helisiisteemi, mis vdimaldas
vaatlusalusel kuulda mérguannet terve distantsi véltel. Etteméngitav salvestus teavitas
ka tasemetest, milleni vaatlusalune parast igat 1dbitud 16iku oli joudnud. Vastav tase

salvestati ning hiljem arvutati sellest tulenevalt kogudistants (Castagna et al., 2006).
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3.5. Statistiline andmetootlus
Uurimistdd andmete analiiiisiks kasutati Microsoft Exceli programmi ja statistilise
andmeanaliiiisi paketti Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 22.0 Windowsi jaoks.
Mootmistulemuste normaaljaotuvuse kontrolliks kasutati Shapiro-Wilki testi ning koik
andmed (p > 0,05) vastasid normaaljaotuvusele. Andmete grupisisesteks aritmeetiliste
keskmiste nihete vordlemiseks kasutati paaris t-testi ning gruppidevaheliseks vordlemiseks
sOltumatut t-testi. Andmete omavahelise seose suuruse hindamiseks kasutati Pearsoni

korrelatsiooni.

19



4. TULEMUSED

4.1. Testimistes ja treeningsekkumises osalemine

Esimese mdotmise sooritasid 17 vaatlusalust. Treeningsekkumistest puudus keskmiselt
3,12 + 0,48 vaatlusalust (X + SE, min 2, max 6). Kdige rohkem puuduti 6 korda (n = 3), kdige
viahem 0 korda (n = 1). 2 voi vdhem korda puudusid 7 vaatlusalust, 5 voi rohkem korda 5
vaatlusalust.

Grupis 1 puuduti keskmiselt 3,25 + 0,65 (X = SE) korda, sh minimaalselt 1 (n = 2) ja
maksimaalselt 6 (n = 1) korda. Grupis 2 puuduti 3,0 = 0,73 (X + SE) korda, sh minimaalselt
0 (n=1) ja maksimaalselt 6 (n = 2) korda.

Viimasel mddtmisel osales kokku 15 vaatlusalust. Uks puuduja oli haigestunud (grupp
2) ja teine kaebas seljavalude iile (grupp 1). Uks vaatlusalustest jittis sooritamata
topispalliheite ja yoyo-testi samuti seljavalude parast (grupp 2). Organisatoorsetel pohjustel ei
sooritanud viimase mdotmise teisel pédeval yoyo-testi kolm vaatlusalust. Statistiliseks
andmetootluseks kasutati nende vaatlusaluste andmeid, kes sooritasid vastavate testide nii pre-

kui ka post-mdotmised.
4.2. Gruppidesisesed erinevused pre- ja post-moédtmistes

4.2.1. Grupp 1

Grupp 1 vertikaalse hiippevdime (n = 7, p = 0,330, Pearsoni r = 0,59, p = 0,001),
topispalliheite (n = 7, p = 0,103, Pearsoni r = 0,702, p = 0,078) ning yoyo-testi (n =5, p =
0,762, Pearsoni r = 675, p = 0,212) tulemused ei erinenud post-modtmistel markimisvaarselt
pre-mootmistest (p > 0,05). Kiill leiti traditsiooniliste harjutuste grupis statistiliselt
mérkimisvadrne erinevus T-jooksu pre- ja post-modtmiste (n = 7) vahel: p < 0,001 (Pearsoni r
= 0,979, p<0,001) (vt Tabel 3).

4.2.2. Grupp 2

Statistiliselt olulisi erinevusi ei leitud pre- ja post-modtmiste vahel vertikaalse
hiippevoime (n = 8, p = 0,599, Pearsoni r = 0,161, p > 0,05) ja yoyo-testi (n = 6, p = 0,094,
Pearsoni r = 0,923, p = 0,009) puhul. Kiill olid markimisvairsed erinevused esimese ja teise
mootmise vahel T-jooksus (n = 8, p < 0,001, Pearsoni r = 0,853, p > 0,05) ja topispalliheites
(n=7, p=0,14, Pearsoni r = 0,685, p > 0,05). (vt Tabel 3)
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4.2.3. Kogu grupp

Statistiliselt olulisi erinevusi ei leitud pre- ja post-modtmiste vahel vertikaalses
hiippevoimes (n = 15, p = 0,941, Pearsoni r = 0,822, p < 0,001) ja yoyo-testis (n = 11, p =
0,235, Pearsoni r = 0,779, p < 0,05). Markimisvéirsed erinevused I ja IT mdotmise vahel olid
T-jooksus (n = 15, p < 0,001, Pearsoni r = 0,941, p < 0,001) ning topispalliheites (n =14, p =
0,02, Pearsoni r = 0,702, p < 0,05). (vt Tabel 3)

Tabel 3. Aritmeetiline keskmine (+ SE), muutus protsentides ning
nihete statistiline olulisus gruppide sees.

Grupp n Pre-test n Post-test % Olulisus

T-jooks (s)
Grupp 1 7 760+011 7 7,39+0,12 -2,76% ***
Grupp 2 8 7,73+£0,07 8 750+0,07 -2,98% ***
Kogugrupp 15 7,67+0,06 15 7,45+0,07 -2,87% ***

Vertikaalne hiippevoime (cm)
Grupp 1 7 40,69+163 7 3996+2,08 -1,79%
Grupp 2 8 42,10+066 8 4265+0,86 1,31%
Kogugrupp 15 4144+083 15 4139+109 -0,12%

Topispalliheide (m)
Grupp 1 7 1225+063 7 1311+045 7,02%
Grupp 2 1295+0,48 7 14,28+050 10,27% **
Kogu grupp 14 1260+0,39 14 13,70+0,36 8,73% *

\‘

Yoyo-test (km)
Grupp 1 5 154+020 5 159+0,16 3,25%
Grupp 2 6 158+0,15 6 1,71+0,11 8,23%
Kogugrupp 11 156+0,11 11 1,65+0,09 577%

* Tulemus on statistiliselt oluline skaalal p < 0,05. ** Tulemus on statistiliselt oluline

skaalal p < 0,01. *** Tulemus on statistiliselt oluline skaalal p <0,001.

4.3. Gruppidevahelised erinevused pre- ja post-mddtmistes
Statistiline andmet66tlus nditas, et T-jooksu, vertikaalse hiippevoime, topispalliheite
ning yoyo-testi tulemustes gruppide vahel pre-mddtmistes pole statistiliselt markimisvéarseid
erinevusi (p > 0,05). Samuti polnud nimetatud muutujate vahel olulisi erinevusi ka post-

mootmistes (p > 0,05) (Joonis 2-5).
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T-jooks

Aeg (s)

Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp

L Pre-test (s) Post-test (s) )

Joonis 2. Grupp 1 T-jooksu pre-mddtmise aritmeetiline keskmine (= SE) ei erinenud

statistliselt olulisel méaral grupp 2 pre-mdotmise keskmisest tulemusest (p > 0,05). Samuti ei
erinenud gruppide post-mootmiste aritmeetilised keskmised tiksteisest statistliselt oluliselt
maédral (p > 0,05).

Vertikaalne hiippevoime

Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp

\ Pre-test (cm) Post-test (cm) y

Joonis 3. Grupp 1 vertikaalse hiippevoime pre-modtmise aritmeetiline keskmine (= SE) ei
erinenud statistliselt olulisel méaédral grupp 2 pre-modtmise keskmisest tulemusest (p > 0,05).
Samuti ei erinenud gruppide post-md&tmiste aritmeetilised keskmised iiksteisest statistliselt
oluliselt maéral (p > 0,05).
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Topispalliheide

= = =
o N H

(o]

Distants (m)

Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp

L Pre mootmised (m) Post mootmised (m) )

Joonis 4. Grupp 1 topispalliheite pre-mootmise aritmeetiline keskmine (= SE) ei erinenud

statistliselt olulisel mééral grupp 2 pre-modtmise keskmisest tulemusest (p > 0,05). Samuti ei
erinenud gruppide post-mdotmiste aritmeetilised keskmised iiksteisest statistliselt oluliselt

maédral (p > 0,05).

( )

Yoyo-test

2,0 -

P
u

Distants (km)
[y
°

o
[

0,0

Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp Grupp 1 Grupp 2 Terve grupp

\ Pre-test (km) Post-test (km) y

Joonis 5. Grupp 1 yoyo-testi pre-mootmise aritmeetiline keskmine (+ SE) ei erinenud

statistliselt olulisel mééral grupp 2 pre-modtmise keskmisest tulemusest (p > 0,05). Samuti ei
erinenud gruppide post-modtmiste aritmeetilised keskmised iiksteisest statistliselt oluliselt
madral (p > 0,05).
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5. ARUTELU

Kéesoleva uurimist6d eesmirgiks oli vorrelda kahe erineva kerelihastele suunatud
treeningprotokolli moju koos erialase jalgpallitreeninguga neljale erinevale spordisooritusele
parast kuuenéddalast treeningperioodi ning leida, kas tliks sekkumistest on teisest efektiivsem.
Gruppidesisesed vordlemised nditasid nelja muutuja hulgas markimisvéérset edasiminekut T-
jooksus mdlema grupi ning topispalliheites grupp 2 puhul. Gruppidevahelised aritmeetiliste
keskmiste vordlemised ei ndidanud méarkimisvédrseid erinevusi grupp 1 ja grupp 2 vahel ei

pre- ega ka post-mddtmistes.

5.1. T-jooks

Kéesolevas uuringus, kus lisaks kerelihaste treeningule osalesid vaatlusalused ka
erialasel jalgpallitreeningul, parandasid grupp 1 ja grupp 2 T-jooksu tulemusi vastavalt 2,76%
ja 2,98% (p < 0,001). Kerelihaste treeningu mojutusi siistikjooksule ning 10 jardi sprindile
uurisid ka Schilling et al. (2013), kus rakendati treenimata vaatlusalustele (n = 10) isotoonilist
ja isomeetrilist kerelihaste treeningprotokolli kaks korda néddalas kuue néddala viltel.
Kasutatud harjutused on sarnased kéesoleva eksperimendi grupp 1 harjutustega:
selililamangust kerepainutused ette voi staatiline hoidmine, kiilgtoenglamangus piisimine,
kohulilamangust keretdsted voi hoidmine. Selles uuringus ei erinenud pOSt-modtmiste
tulemused mérkimisvéarselt pre-modtmistest kummagi grupi puhul ei siistikjooksus ega ka 10
jardi sprindis.

Tse et al. (2005) uuringul oli sarnane eesmérk (harrastussdudjad, n = 34, treeningud 3-
5 korda niddalas) ning kaheksa nddala viltel kaks korda nddalas sooritasid kontrollgrupi
vaatlusalused lisaks erialasele treeningule kolme traditsioonilist kerelihaste harjutust.
Eksperimentaalgrupp sooritas esimestel néddalatel harjutusi isomeetriliselt, seejirel
diinaamiliselt ning 15puks mobiilselt. Post-testid ei nididanud pre-testidega vorreldes
markimisvéirseid erinevusi 40 m sprindis ega siistikjooksus.

Schillingu et al. (2013) ning Tse et al. (2005) uuringud néitasid, et mittespetsiifilised
kerelihaste harjutused ilma jooksutreeninguta ei mdjuta siistikjooksu ega sprindi tulemusi.
Kuigi mdlemal uuringul on teatud piirangud (esimesel véhe vaatlusaluseid ning teisel
osalejate madal treenitus), siis nende sarnased tulemused toetavad iiksteist. Kuna kéesolevas
t00s sooritasid vaatlusalused ka erialaseid jalgpallitreeninguid, voib omistada T-jooksu
muutuse sellele aspektile, sest ka gruppidevahelised erinevused pre- ja post-modtmistes olid

sarnased.
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Mitmed autorid (Nesser et al., 2008; Nesser ja Lee, 2009; Nikolenko et al., 2011;
Okada et al., 2011) on piitidnud leida korrelatsioonseoseid McGilli testide protokolli, mis on
sarnane kidesoleva uuringu grupp 1 treeningharjutustega, ning erinevate spordisoorituste
vahel. Okada et al. (2011) harrastussportlaste seas labiviidud uuringus leiti negatiivseid
korrelatsioone (tugevusega nork ja keskmine) T-jooksu ning paremal ja vasakul kiiljel
sooritatud kiilgtoenglamangu vahel (r vastavalt —0,38 ja —0,45, p < 0,05). Sarnaseid tulemusi
leidsid ka Nesser et al. (2008) joualade esindajate seas. Lisaks paremal (r = —0,35, p < 0,05) ja
vasakul kiiljel (r =-0,37, p < 0,05) kiilgtoenglamangu hoidmisega korreleerus nende uuringus
ka keretiive painutuse hoidmine (r = -0,44, p < 0,05) negatiivselt T-jooksuga. Okada et al.
(2011) jéreldasid, et nii kiilgtoenglamangu hoidmine kui ka T-jooks nduavad nimme-
ruutlinase panust ning seega voimaldab parem vastupidavus esimeses harjutuses joosta
parema aja T-jooksus. Sarnaseid tulemusi toetavad ka Kubo et al. (2011), kes leidsid, et
nimme-ruutlihas on tugev panustaja sprindi sooritusse.

Vastupidiselt eelmistele niidetele ei leidnud Nesser ja Lee (2009) markimisvaarseid
seoseid T-jooksu ning McGilli testide vahel (r = -0,42, p = 0,18) naisjalgpalluritel.
Statistiliselt olulised polnud ka Nikolenko et al. (2011) leitud korrelatsioonid, kus vorreldi
kaht topispalliga sooritatud plahvatuslikku kerelihaste testi T-jooksu tulemusega. Vorreldes
kdesoleva uuringu grupp 2 sooritatud plahvatuslike treeningharjutustega, olid Nikolenko et al.
(2011) testid sooritatud istudes ehk vahem litkumisspetsiifilised.

Treeningsekkumistega kerelihaste ja T-jooksu uuringud ei ndidanud statistiliselt olulist
edasminekut ajas (Schilling et al., 2013; Tse et el., 2005). Korrelatsioonanaliilisid niitasid
McGilli testide protokolli ja T-jooksu vahel seoseid tugevusega nork-keskmine (Okada et al.,
2011; Nesser et al., 2008) voi seoste puudumist (Nesser ja Lee, 2009). Samuti puudusid
seosed iihes plahvatuslike kerelihaste testidega 14dbiviidud uuringus (Nikolenko, et al., 2011).
Lisades siia juurde kdesolevast eksperimendist saadud tulemused, voib kinnitada eelnevalt
mainitut, et T-jooksu arendamiseks pelgalt kerelihaste harjutustest ei piisa, vaid tuleb
sooritada jooksuspetsiifilisi harjutusi, nagu antud juhul tegid jalgpallurid oma erialastel

treeningutel.

5.2. Vertikaalne hiippevoime
Kéesolevas to60s ei erinenud grupp 1 ega grupp 2 pre- ja post-modtmiste tulemused
statistiliselt olulisel mééral vertikaalses hiippevoimes ei gruppide sees ega ka gruppide vahel.
Grupp 1 post-testimiste tulemus vertikaalses hiippevoimes halvenes algtasemega vorreldes
1,79%. Tuleb maérkida, et kirjandusest on veel niiteid (Parkhouse ja Ball, 2011; Schilling et

al., 2013, Tse et al., 2005), kus kasutati esimese grupiga sarnaseid harjutusi ning samamoodi
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vOis mérgata vertikaalse iileshiippe (aga ka paigalt kaugushiippe tulemuse puhul Tse et al.
(2005) uuringus) keskmise tulemuse védhenemist diinaamiliste kerelihaste harjutuste
kasutamisel, seda kiill statistiliselt mitte olulisel méaaral (p > 0,05) nagu kéesolevaski
uuringus.

Vertikaalse hiippevoime ning McGilli testide vahel ei leidnud markimisvairseid
korrelatsioone ei Clayton et al. (2011) ega ka Nesser ja Lee (2009). Kéesoleva uuringu
tulemused on vorreldavad nende kahega, kuna sarnaseid harjutusi kasutanud grupp 1
hiippetulemused ei muutunud statistiliselt oluliselt, sealjuures keskmine tulemus isegi
viahenes. Samuti vOib seostada grupp 2 statistiliselt mitteolulise muutuse hiippevoimes
Nikolenko et al. (2011) uuringuga, kus kasutati mittefunktsionaalseid plahvatuslikke
harjutusi. Nimelt ei paranenud antud uuringus grupp 2 hiippevdime statistiliselt olulisel
maédral ega leidnud ka Nikolenko et al. (2011) markimisvéarseid korrelatsioone hiippevdime
ning eelpool nimetatud kahe plahvatusliku kerelihaste harjutuse vahel.

Vertikaalne hiippevoime on oma olemuselt lihekordne maksimaalne plahvatuslik
tegevus. Tulenevalt kirjanduse tilevaates tsiteeritud autorite toodest, kus mainiti harjutustes ja
testides edasiminekuks vajadust liigutusspetsiifiliste treeningute jargi (Lederman, 2010;
McGill, 2010; Schilling, 2012; Weeks ja Horan, 2013), vdib jareldada antud t66 ja kdesolevas
alapunktis Kirjeldatud t6ode tulemuste pdohjal, et rakendatud treeningprotokollid polnud
piisavalt spetsiifilised parandamaks vertikaalse hiippevoime tulemust. Teiseks voib jareldada,
nagu varasemalt on teinud moned autorid (Schilling, 2012; Stockbrugger ja Haennel, 2000;
Tse et al., 2005), et kerelihased ei ole olulised m&jutamaks antud testi tulemust.

Vastupidiselt eelmistele ndidetele leidsid Nesser et al. (2008) McGilli testide
kogutulemuse ning vertikaalse hiippevdime vahel mdddukaid korrelatsioone (r = 0,59, p <
0,01). Sellise erinevuse pohjendamiseks voib tuua valimi omapéra, kelleks olid joualade
suhteliselt korgete niitajatega esindajad (nt 20 m sprindi keskmine tulemus 2,8 sekundit,
keskmine hiippevéime 73 cm, kangi rinnalevott 120 kg, stigavkiikk kangiga 192 kg, rinnalt
surumine kangiga 128 kg, jne) (Nesser et al., 2008). Samamoodi suurt lisaraskust kasutavaid
rammumehi uurisid McGill et al. (2009), kes leidsid, et ,,meremehe kdnni* harjutuse (s.o
harjutus, kus kdnnitakse turjal oleva suure raskusega teatud distants aja peale) kdigus polnud
puusades toodetud joud piisav ning efektiivseks soorituseks pidi tugevalt kaasa aitama ka
nimme-ruutlihas. See on ndide sellest, kuidas kerelihased panustavad sooritusse siis, kui
teised skeletilihased jddvad ndrgaks. Paraku ei uurinud autorid selles uuringus seost
vertikaalse hiippevoimega. Siiski v3ib viimase kahe uuringu (McGill et al., 2009; Nesser et
al., 2008) tulemustest jéreldada, et suurte raskustega treenimisel voidakse olla harjunud voi

Oppinud kasutama rohkem kerelihaseid ja see eripédra vois Nesseri et al. (2008) uuringus tuua
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vélja méarkimisvédrsed korrelatsioonid kerelihaste ja hiippevoime mdotmiste vahel. Seega
nduavad rammumeeste ning joualade esindajate (McGill et al., 2009; Nesser et al., 2008)
eeldatavalt suuremate lisaraskustega treeningud kerelihastelt rohkem panustamist sooritusse,
vorreldes harrastus- (Nikolenko et al., 2011) ja keskmisel tasemel sportlastega (Clayton et al.,
2011; Nesser ja Lee, 2009). Kéesolevas uuringus sooritati mdlemas grupis harjutusi
maksimaalselt 5 kg lisaraskusega. Hoolimata valimi noorest east, oleks autori arvates voinud
suurema lisaraskuse kasutamine grupp 2 puhul tuua vilja enam muutusi vertikaalses
hiippevdimes, kuna kasutati harjutusi, mis on sarnased vertikaalse iileshiippe liigutusmustri ja
soorituse kiirusele. Antud lisaraskust ja suuremat korduste arvu (8-10) kasutati ettevaatuse
mottes. Viiksem korduste arv suurema lisaraskusega vOinuks samuti panustada paremasse

sooritusse vertikaalse hiippevdime arenemisel.

5.3. Yoyo-test

Sato ja Mokha (2009) viisid ldbi uuringu harrastus- ja voistlussportlastest
pikamaajooksjate seas (n = 28), kus vorreldes eelmiste uuringutega sooritati kerelihaste
harjutusi nddala 16ikes rohkem — kokku neli korda. Kontrollgrupp sooritas kuue nidala valtel
ainult  jooksutreeninguid ning eksperimentaalgrupp lisaks traditsioonilisi  harjutusi
voimlemispallil. Post-testid nditasid eksperimentaalgrupi markimisvaarselt paranenud aega
5000 m jooksus. See on iiks viheseid uuringuid, kus tuleb selgelt vilja keretreeningu
efektiivsus teatud spordisoorituse suhtes. Siiski tuleb mainida, et 10plikke tulemusi voisid
mojutada eksperimentaalgrupi statistiliselt oluliselt aeglasem keskmine jooksutempo ja
suurem kehamass esimesel mddtmisel vorreldes kontrollgrupiga.

Stanton et al. (2004) uurisid kerelihastetreeningu vdimalikku mdju maksimaalsele
hapnikutarbimisele. Pohikooliealised korv- ja jalgpallurid (n = 22) sooritasid kaks korda
nddalas jooksuspetsiifilisi treeninguid ning eksperimentaalgrupp tegi lisaks kaks korda
nddalas kerelihaste harjutusi voimlemispallil. Vorreldes kontrollgrupiga parandas
eksperimentaalgrupp mérkimisvéaarselt Sahrmanni testi (.0 test hindamaks kerestabiilsust) ja
toenglamangu hoidmise kestust pallil, kuid mitte tulemusi maksimaalses hapnikutarbimises
vorreldes kontrollgrupiga.

Kéesolevas uuringus oli acroobset voimekust modtva yoyo-testi vaatlusaluste arv (n =
5 esimeses grupis ja n = 6 teises grupis) madal. Grupid parandasid oma tulemusi vastavalt
3,25 ja 8,23%, kuid nende erinevus ei olnud omavahel vorreldes ega ka grupi sees statistiliselt
oluline (p > 0,05). Tulemused on sarnased Stantoni et al. (2004) uuringuga, kuid erinevad
Sato ja Mokha (2009) omadest, kelle vaatlusalused treenisid nddalas kaks korda rohkem. Ehk

oleks ka kidesolevas uuringus statistiline olulisus vélja tulnud, kui kerelihaste treeningu
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intensiivsus olnuks suurem. Kuna antud tingimustes parandas grupp 2 vorreldes grupiga 1
oma tulemust ligi 5% vorra, siis vOib eeldada, et intensiivsema treeningprotokolli korral

vOinuks see nii ka olla.

5.4. Topispalliheide

Kéesolevas uuringus parandasid molemad grupid oma topispalliheite tulemust:
esimene grupp 7,02% (p > 0,05), teine grupp 10,27% (p < 0,01).

Kerelihaste treeningu mdju topispalliheitele uurisid ka Parkhouse ja Ball (2011), kes
jagasid iilidpilassportlased (n = 12, treeninguid nddalas 8+ tundi) ebastabiilsel pinnal
sooritatud staatiliste ja diinaamiliste kerelihaste harjutuste grupiks. Lisaks tavatreeningutele
sooritati kerelihaste harjutusi kaks korda néddalas kuue nddala véltel, kuid post-testidest ei
leitud statistiliselt olulisi muutusi topispalli heites. Staatiliste harjutuste grupi tulemus paranes
2,9%, kuid diinaamilisel grupil halvenes 0,8%. Eelnevalt mainitud Tse et al. (2005) uuringus
halvenes nii eksperimentaal- kui ka kontrollgrupi tulemus topispalliheites, vastavalt 5,6 ja
2,2%.

T-jooksu puhul vdis jireldada, et jalgpallispetsiifiline treening aitas mdlema grupi
puhul kaasa tulemuse paranemisele. Topispalliheites aga ei arenenud grupid edasi vordselt.
Seega voib Oelda, et iliks sooritatud kerelihasteprotokoll on antud juhul teisest efektiivsem.
Kuna grupp 2 kasutas kaht harjutust, mis holmavad sarnaseid liigutusmustreid
topispalliheitega, siis voib omistada tugevama muutuse harjutuste spetsiifilisusele. Morrissey
et al. (1995) on leidnud, et igasugused treeningud toodavad seda paremaid néitajaid, mida
sarnasemad on testimised treeningharjutustega.

Topispalliheite ja isokineetiliste McGilli testide vahel leiti méarkimisvaarseid
korrelatsioone (r vahemikus 0,57-0,68, p < 0,05) Claytoni et al. (2011) uuringus, kuid kui
need samad testid sooritati isomeetriliselt (Okada et al., 2011), siis statistiliselt olulised
korrelatsioonid puudusid. Okada et al. (2011) jéareldasid, et erinevused tulenevad kahe testi
erinevast  liigutuslikust  iseloomust, kus McGilli protokoll nduab isomeetrilist
lihasvastupidavust ja topispalliheide plahvatuslikku isotoonilist tegevust. Teiseks erinevuse
pOhjuseks voib olla see, et isokineetilises uuringus kasutati 9 kg ja isomeetrilises uuringus 2,7
kg topispalli. Vertikaalse hiippevoime alapunktis arutleti selle iile, et suuremad lisaraskused
(McGill et al., 2009; Nesser et al., 2008) véivad nduda rohkem kerelihaste kaasamist. Sellest
tulenevalt v3ib podhjendada, miks Claytoni et al. (2011) uuringus tulid vélja tugevamad
korrelatsioonid: 9 kg topispall vorreldes 2,7 kg palliga voib olla piisavalt suur raskus

kerelihaste kaasamiseks, kui vaatluse all on heiteharjutus.
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5.5. Uuringu tugevused ja piirangud

Uuringu iiheks norgaks kiiljeks voib pidada madalat vaatlusaluste arvu, kusjuures eriti
madal oli see yoyo-testis (vastavalt 5 esimeses ja 6 teises grupis). Teisalt on antud tingimustes
keeruline saada suuremat spetsiifilist valimit. Méngijaid oli jalgpallivdistkonnas kiill kokku
iile 20, kuid erinevatel pdhjustel alustas eksperimenti vaid 17. Vigastuste ja haiguse tottu
langes post-testide ajaks vaatlusaluste arv veelgi. Samas on sarnaseid uuringuid 1dbi viidud ka
veel viiksema vaatlusaluste arvuga: Nesser ja Lee (2009), n = 16, Parkhouse ja Ball (2011), n
=12, Schilling et al. (2013), n = 10.

Teiseks norgaks kiiljeks voib pidada kontrollgrupi puudumist. Antud tingimustes ei
oleks kolmanda grupi lisamine olnud mdistlik, arvestades vaatlusaluste véikest hulka. Samuti
oleks voistkonna treeneritele vastuvOetamatu, et osa nende meeskonnast ei saa
treeningsekkumises kaasa liiiia. Kirjanduses on nditeid, kus kerelihaseid ja spordisooritust
uurivates toodes on nii kontrollgrupp kui ka eksperimentaalgrupp (Sato ja Mokha, 2009;
Stanton et al., 2004; Tse et al., 2005). Kuigi Tse et al. (2005) uuringus nimetati {iht gruppi
kontrollgrupiks, sooritasid nad siiski kerelihaste harjutusi (sarnaseid kéesoleva t66 grupp 1
harjutustega), kuid vdiksemas mahus vorreldes eksperimentaalgrupiga. Samas on ka selliseid
nditeid, kus molemad grupid saavad erineva treeningsekkumise osaliseks (Parkhouse ja Ball,
2011; Schilling et al., 2013) nagu kéesolevas tooski. Kokkuvottes voib 6elda, et kontrollgrupi
lisamine andnuks eksperimendile lisavédrtust, kuid vaatlusaluste arvu tottu ei olnud see
moistlik.

Kiesolevas uuringus moddeti erinevaid spordisooritusi, aga mitte otseselt kerelihaste
jounditajaid. Mitmed uuringud on kasutanud selleks McGilli testide protokolli (Clayton et al.,
2011; Nesser et al., 2008; Nesser ja Lee, 2009; Okada et al., 2011; Schilling et al., 2013; Tse
et al., 2005). Teisalt on vaieldud, et McGilli madala vastupanuga isomeetrilised vastupidavust
modtvad testid pole piisavalt spetsiifilised erinevate liigutuste mdotmiseks (Nesser et al.,
2008). Erinevad autorid (Kibler et al, 2006; Weeks ja Horan, 2013) soovitavad kasutada
kerekontrolli uurijatel selliseid teste, mis keskenduvad nimme-vaagna piirkonna motoorsele
kontrollile kogu keha diinaamiliste liigutuste korral. Samuti peaksid need testid olema
spordialaspetsiifilised (Clayton et al, 2011) ja sarnased vdistlussituatsioonile (Okada et al,
2011).

Eksperimendi tugevustena voib vélja tuua andmete normaaljaotuvuse kontrolli ning
selle jargi vastavate statistiliste andmeanaliiiisi meetodite valiku. Vordsete tingimuste
loomiseks ja uuringu eesmirgiparaseks ldbiviimiseks toimusid kdik mddtmised ning
eksperimendi treeningud uuringu lébiviija juuresolekul. Lisaks oli vaatlusalustel voimalik

kahel pdeval tutvuda ja 1dbi teha vastavad treeningprotokolli ning modtmisel kasutatavad
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harjutused. Schilling et al. (2013) tdestasid oma uuringus tutvumispdevade kasulikkuse
modtmiste reliaablusele leides tugevaid korrelatsioone. Erinevad autorid on leidnud, et antud
t00s kasutatud testid on valiidsed ja reliaabsed noorte jalgpallurite taseme (kiirendusvdime ja
vertikaalne hiippevoime (Hulse et al., 2013), yoyo-test (Krustrup et al., 2003)) voi kogu keha
voimsuse hindamiseks (Stockbrugger ja Haennel, 2001).

Kéesolevas uuringus leiti méarkimisvaérseid edasiminekuid T-jooksus mdlema grupi ja
topispalliheites grupp 2 puhul. Hoolimata sellest polnud kahe grupi omavahelises vordluses
statistiliselt erinevad ei pre- ega ka post-mootmiste tulemused. Seega ei leidnud Kinnitust
pusitatud hiipotees, mille kohaselt on plahvatuslikud kerelihaste harjutused vorreldes
traditsiooniliste kerelihaste harjutustega antud tingimustes efektiivsemad spordisoorituste

parandamisel.
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6. JARELDUSED

1. Traditsiooniliste ja plahvatusliku iseloomuga Kkerelihaste harjutuste kaasamine
jalgpallurite treeningprogrammi voimaldas mdlemal grupil paranda acga T-jooksus.

2. Plahvatusliku iseloomuga kerelihaste harjutuste  kaasamine jalgpallurite
treeningprogrammi voimaldas parandada teisel grupil topispalliheite tulemust.

3. Kumbki grupp ei parandanud statistiliselt olulisel méaral oma tulemusi ei vertikaalses
hiippevoimes ega ka yoyo-testis.

4. Grupp 1 ei erinenud statistiliselt olulisel médéral teisest grupist ei pre-testides ega ka
post-testides.

5. Plahvatuslikud kerelihaste harjutused ei ole kiirendusvoime, vertikaalse tleshiippe,
topispalliheite ja yoyo-testi tulemuste parandamiseks efektiivsemad kui traditsioonilised
kerelihaste harjutused.
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LISA 1. VERTIKAALSE ULESHUPPE JA TOPISPALLIHEITE
SOORITUS

1. Vertikaalne iileshiipe kéte hooga.
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LISA 2. ANDMEKOGUMISE MEETODID

1. T-jooksu ja vertikaalse iileshiippe tulemuste fikseerimiseks kasutati infrapunaandurite

siisteemi "Ivar" (Ivar Krause, Eesti).

2. Topispalliheite tulemuse fikseerimiseks kasutati laserkaugusmodtjat Leica Disto A2.
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LISA 3. GRUPP 1 TREENINGHARJUTUSED
Harjutus 1.

1. Kergem variant: selililamangust kerepainutused ette (alaselg on harjutuse viltel

porandaga kontaktis).

]i! | |

Harjutus 2.

1. Kergem variant: kohulilamangust vastaskie ja —jala tdsted taha.

2. Raskem wvariant: kohulilamangast keretdsted taha lisaraskusega (ketas turjal).
Tostetakse ainult iilakeha, jalad on maas. Sh liigutuse amplituud on viike, eesmérk on
lihaseid
pingutada ja
nende t66d
tunnetada.




Harjutus 3.

1.Kergem variant: kiilinartoenglamang.

Harjutus 4.

1. Lihtsam variant: kiilgtoenglamang.
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LISA 4. GRUPP 2 TREENINGHARJUTUSED
Harjutus 1.

1. Kergem variant: swing topispalliga.

2. Raskem variant: swing hantliga (hantel iihes kées).
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Harjutus 2.

1. Kergem variant: topispalli surumine {ihel jalal.
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