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KASUTATUD LUHENDID

NBA — National Basketball Assotciation

NCAA - National Collegiate Athletic Association

FIBA - Fédération Internationale de Basketball Amateur

PAP — Post-Activation Potentiation — pingutuse jérgne potenseerumine

KM — Kordus maksimum



TOO LUHIULEVAADE (ABSTRACT)

Liihiiilevaade

Eesmérk: Uuringu eesmirgiks oli leida, millised soojendusharjutused omavad koige
suuremat moju noorkorvpallurite (N=10, keskmine vanus 15,6 + 1,la.) kiirusjoualasele
voimekusele.

Metoodika: Uuring viidi 1dbi kahes osas. Uuringu esimeses osa mdddeti (T-jooks, 20m jooks,
paigalt iileshiipe) vaatlusaluste kiirusjoualaseid voimeid peale tavapirast, ainult
jooksuharjutusi sisaldavat, soojendust. Seejirel ainult oma kehakaalu iiletavaid jou-, hiippe-
ning jou- ja hiippeharjutusi sisaldavaid soojendusi. Uuringu teises osas registreeriti mangijate
tavapidrane voistlusmangu eelne soojendus ning lisati selle jou- ja hiippeharjutusi. Jargnevalt
mdodeti vaatlusaluste T-jooksu sooritamise aeg molemat tiitip soojendusega koheselt parast
soojendust ning peale kolme-, kuue- ja kimneminutilist pausi.

Tulemused: Esimese uuringu poole T-jooksu ja paigalt ileshiippe tulemustes nditasid
vaatlusalused mirkimisvairselt (p<0,05) paremaid tulemusi pédrast jou- ja hiippeharjutuste
sooritamist, kui parast tavapdraseid jooksuharjutusi. Uuringi teises osas lisatud jou- ja
hiippeharjutused parandasid maérkimisvéarselt (p<0,05) korvpallurite T-jooksu sooritust.
Samuti tdheldati lisatud harjutuste puhul, et vaatlusaluste kiirusjoualased voimed piisisid
korgenenud tasemel kuue minuti jooksul.

Kokkuvéte: Nende tulemuste pohjal voib elda, et noorkorvpalluritel on soovitatav oma
voistlusméngu eelsesse jooksuharjutusi sisaldavasse soojendusse lisada jou- ja hiippeharjutusi

Mairksonad: noorkorvpallurid, méngueelne soojendus, jouharjutused, hiippeharjutused,

Abstract

Aim: The aim of this study was to find which type of warm-up exercises have the most
positive effect on explosive strenght levels in junior basketball players (N=10, mean age 15,6
+1,1)

Methods: The study was separated into two part. In the first part the participant were
contucted 3 test (T-test, counter-movement jump, 20m sprint) after 4 types of warm-up (using
only running, strenght, jump or strenght and jump exercises /kehakaalu tiletamisega). The
second part used common warm-up routine (CWR) of the participants and added (AWR) in 2
strenght and 2 jumping exercises. After that the participants agility was tested with T-test,
right after, 3min, 6min and 10 minutes after both kinds of warm-up

Results: In the first part of the study, the result in T-test and counter-movement jump, after
strenght and jump exercises were significally better (p<0,05) compaired to running exercises.
In 20m sprint no significant difference was found (p>0,05) when compairing running
exercises to the other types of exercises. In the second part the participant showed significally
better results (p<0,05) after AWR compaired to CMR. This elevated state after AWR stayed
significally higher (p<0,05) between 3-6 min.

Conclusions:This study showed that adding strenght and jumping exercises to the common
warm-up routine of junior basketball players may enhance their physical performance
Keywords: junior basketball players, pre-game warm up, strenght exercises, jump exercises



1.KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Vaistluseelne soojendus korvpallis

Treeninguteaduses on soojendus iildine termin, mis hdlmab endas rutiine ja liigutusi, mida
kasutavad sportlased, et valmistuda treeninguks voi vdistluseks. Soojenduse peamine
ilesanne on valmistada sportlane ette nii fiilisiliselt kui vaimselt (Sole jt. 2013). Korvpallis
jéetakse aga soojendus tihti tagaplaanile. Méangijad ndevad soojenduses pigem vodimalust
pealtvaatajate ning sOprade ees oma voimeid ja oskusi nédidata. Paistab, et soojenduseks antud
acg on mangijatele rohkem nalja tegemiseks kui tdsiseks méanguks valmistumiseks (Sivils,
2009).

Pole tdhtsust, milline on taktikaliselt valitud mingu tempo sellest soltumata peaksid koik
mingijad mingima kdrge intensiivsusega ning pingutama igas olukorras. Korralik soojendus
aitab mingijatel manguks psiihholoogiliselt valmis olla. (Sivils, 2009). Samuti peaks kaasa
tooma soorituse parandamise 14bi mitme mehhanismi:

e suurenenud lihastesisene ning kehasisene temperatuur, mille tottu paraneb lihaste jou

genereerimis voime (Bishop, 2003);
e suurenenud kesknérvististeemi erutuvus (Bishop, 2003);
e paranenud lihaste ning kdoluste venitatavus (Bishop, 2003);
e suurenenud hapniku tarbimine jargnevatel tegevustel (Burnley et al. 2005) ;
e suurenenud verevool tootavatesse lihastesse (Bishop, 2003);
e vigastuse ohu vihendamine (Woods et al. 2007).

Nendest tulenevalt on treeningu- ja voistlusteelne soojendus igal spordialal tdhtsal kohal
(Galazoulas jt. 2012).

Mingu alustamine on eriti tihtis, eriti noorte korvpallis. Vdistkond, kes tuleb viljakule
passiivselt jadb tihti tagaajaja rolli ning enda méangu tempo ning joonise peale surumine voib
osutuda méngu kdigus raskeks (Sivils, 2009). Eesti noortekorvpallis algab
voistlusméingueelne soojendus tavaliselt umbes 30-45 minutit enne méngu algust, kiill aga on
juhendi poolt ettendhtud aeg minimaalselt 15 minutit, meistriliiga puhul 40 minutit (EKL
iildjuhend, 2014; EKL korvpalli meistriliiga vdistlusjuhend, 2014). Uldiselt alustatakse
individuaalse peale viskamisega, millele jirgneb iiksteise jarel sammudelt visete sooritamine
(erinevate variatsioonidena). Seejérel tehakse moned jooksu- ning venitusharjutused (nii

staatilised kui ka diinaamilised) ning seejérel visatakse jille sammudelt. Uuringud seevastu
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nditavad, et staatilisel venitusel (pikemad kui 30 sekundit) on sprintidele, hiippamistele ning
teistele plahvatust vajavatele liigutustegevustele negatiivne mdju (Behm jt., 2001; Fletcher ja
Jones 2004), samas kui diinaamiline venitus mdjub koikidele sellistele tegevustele positiivselt
(Faigenbaum et al. 2005; Fletcher ja Monte-Colombo, 2010).

Maailma tugevaimas korvpalliliigas NBAs hakkab mondade méngijate ettevalmistus
juba 3 tundi enne méingu algust. Selle poolest on tuntud {iks acgade parimaid viskajaid Ray
Allen, kes juba mitu tundi enne hakkab manguks valmistuma. Hea ettevalmistus ménguks on
selles liigas tlimalt oluline. Soojenduse, kuhu kuulub enamasti soojendusvéimlemine,
pallikédsitluse ja viskeharjutused, loovad méngijad ja klubi personal tihti igale méngijale
individuaalselt. Suurt osakaalu pannakse ka méngija psiihholoogilisele valmisolekule, et
saavutada manguks vajalik optimaalne seisund, mistdttu saavad mingijad kiillaltki palju
sonadigust enda méingueelses soojenduses. Seda eriti tdhtméngijate puhul, kellega tegeletakse
rohkem, kui néiteks liigasse saanud uustulnukatega (Dubin, 2014).

Soojendused voivad olla erineva ileschitusega ning koosneda mitmesugustest
liigutustest (Sole jt. 2013), kuid siiski pole histi teada, kui kaua soojenduse positiivne efekt
kestab (Galazoulas jt. 2012). See on eriti huvitav korvpallurite seisukohalt, kuna
vahetusmeeste pingil istuvatel méngijatel pole lubatud pistiseismine ega ka
soojendusharjutuste tegemine (Galazoulas, jt. 2012). Galazoulase jt. (2012) uuringus, kus
pérast traditsioonilist korvpalli soojendust mdodeti 10, 20, 30 ja 40 minutiliste pauside jérel
sportlaste 20m sprindi kiirust ning tileshiippe korgust. Selgus, et 20m sprindi aeg suurenes
parast 10 minutit 3,9% ning 40 minutiks 6,3%. Negatiivne moju oli ka hiippe korgusele, mis
vihenes 10 minutiks 13% ning 40 minutiks 20%. Sellist negatiivset moju ndhes voib
arusaada, kui méingu Iopufaasis sisse pandud méngija lauapallide hankimisel, kaitses voi
kiirrtinnakus hétta jidb. Vahetusméngijate, kehv sooritus vdib aga saada mingutulemusele
otsustavaks (Clay ja Clay, 2014).

Upris vihe on teada meeskorvpallurite fiisioloogiliste ning psiiholoogiliste ndudmiste
kohta mangu ajal (Meckel jt. 2009). Uuringus (Ben Abdelkrim jt.,2007) selgus, et U-19
vanuseklassis mingivad korgetasemelised korvpallurid kulutavad 8,8% oma méanguajast tehes
korge intensiivsusega korvpallispetsiifilisi liigutusi, 5,3% ajast kulub sprintidele ning 1%
hiipetele. Sarnane uuring tehti ka Austraalia profi ja pool-profi korvpallurite seas ning selle
tulemused nditasid samuti, et korgel tasemel korvpallimdng nduab méngijatelt laiaulatuslikke
ja vahelduvaid liigutustegevusi (Scalan jt. 2011).

Sellest tulenevalt voiks jéreldada, et ka soojendus on iilesehitatud selleks, et mangijad oleksid

valmis tegema korge intensiivsusega liigutusi, sprintima ning hiippama.



1.2 Pingutuse jirgne potenseerumine ehk PAP

Uks soojenduse osa, mille vdiks potentsiaalselt liilitada soojendus rutiinidesse on raskustega
harjutused (Sole jt, 2013). Mitmeid uuringud on niidanud, et tehes maksimum ldhedaste
raskustega harjutusi, suurendavad need vaatlusaluste soorituse voimsust, jou genereerimise
aega, sprindi Kiirust (McBride jt., 2005; Rahimi, 2007; Yetter ja Moir, 2008) ning nii
raskustega kui ka raskusteta paigalt {ileshiipet (Young et al., 1998; Gourgoulis et al., 2003;
Comyns jt.,2007; Moir jt, 2009; Witmer jt, 2010).

Inimese lihaste maksimaalne ning submaksimaalne tahtlik kontraktsioon argitab
miiosiini kergete ahelate fosforiileerumist, mis omakorda suurendab isomeetrilise
lihaskontraktsiooni jou amplituudi — néhtus, mida tuntakse pingutuse jirgse potenseerumise
ehk PAP’i nime all (Stull jt., 2011). Eelnevat tahtlikku aktivisatsiooni kutsutakse
ettevalmistavaks kontraktsiooniks (Vandervoort jt.,, 1983; Hamada jt., 2000). PAPI
mehhanismi seostatakse just miiosiini regulatoorsete kergete ahelate fosforiileerumisega
lihase kontraktsiooni ajal, mis omakorda suurendab aktiini-miiosiini tundlikkust Ca>+ suhtes
jargneval lihaskontraktsioonil (Sweeney jt., 2003). Sellest tulenevalt suurendab maksimaalne
ettevalmistav kontraktsioon ristisillakeste jou genereerimise vdimet ning seeldbi paraneb ka
sooritus plahvatusliku iseloomuga liigutustel(Hodgson jt., 2005).

PAP mdjub positiivselt lihase kokkutdmbe kontraktsiooni vdimsusele (Sale, 2002),
jou genereerimise kiirusele (Sale, 2002; Baudry ja Duchateau, 2007) ja plahvatuslikele
liigutustele (Mitchell ja Sale, 2011; Tillin ja Bishop, 2009). Seetdttu kasutatakse PAP’i
tekitavaid harjutusi, saavutamaks soorituse tdusu, enne voistlusi voi treeninguid (Okuono,
2013).

Uuringud on nédidanud, et joutreeninguga tegelemine omab kiillalti suurt moju PAPile
(Paasuke jt. 1999; Paasuke jt., 2007, Chiu jt. 2003; Ereline, 2006). Gourgoulis ja Aggeloussis
(2003) leidsid, et suurema maksimaaljouga vaatlusalused parandasid oma iileshiippe korgust
rohkem (4%), kui vdiksema maksimaaljouga vaatlusalused (0,4%). Seda kinnitab ka fakt, et
PAP on suurem Kiiretes lihaskiududes (Vandervoort jt., 1983), mistdttu on kiirusjoualade
sportlastel PAP efekt suurem, kui vastupidavus alade sportlastel.

Samuti leidub erinevaid arvamusi PAPi kestvuse kohta. Uldiselt on leitud, et aja
moddudes selle moju kiill vaheneb, kuid on siiski mingil méairal olemas 5-20 minutilises
vahemikus (Baudry ja Duchateau 2004). Selline informatsioon on oluline korvpallurite
seisukohalt, kuna reeglite kohaselt (FIBA, 2014) voib voistkonda kuuluda 12 méngijat, kellest
7 peavad mingu ajal istuma ning kellel pole enne méngu liilitumist kordussoojendus lubatud.
Samas on leitud, et sportlaste maksimumi ldhedane sooritusvdime paraneb pérast

kordussoojendust (Mohr jt, 2004).



Aktiveeritud lihases hakkab lisaks potenseerumisele, mis suurendab kontraktiilset vastust,
eksisteerima ka vasimus, mis seda iildiselt vdhendab (Rassier and Maclntosh, 2000). Seetottu
tuleks soojendusel tehtavad harjutused ning nende seeriate ja korduste arv valida nii, et see ei

tekitaks sportlases iileliigset visimust (Bishop, 2003).



2.TOO EESMARK

Uuristdo eesmérgiks oli selgitada, kuidas erinevad soojendusharjutused mojutavad

noorkorvpallurite kiirusjdualase vdimekuse taset.
Eesmaérgi lahendamiseks piistitati jirgmised iilesanded:

1. Mairata noorkorvpallurite kiirusjoualaste voimete taseme muutus kasutades

soojenduse ajal jooksuharjutusi

2. Maiirata noorkorvpallurite kiirusjoualaste voimete taseme muutus kasutades

soojenduse ajal jou- ja hiippeharjutusi

3. Registreerida noorkorvpallurite tavaparane mangueelne soojendus ning vorrelda
mingijate kiirusjoualase voimekuse muutusi pérast tavapérast ning lisatud

harjutustega soojendust.

4. Vilja selgitada erinevate soojendusharjutuste moju kestvus noorkorvpallurite

kiirusjoualasele voimekusele.



3. METOODIKA

3.1 Vaatlusaluste iseloomustus

Uuringus osales 15 Eesti Ul8 ja Ul6 korvpalli meistrivdistlustel —méngivat
noormeest, kes olid korvpalliga tegelenud viahemalt kolm aastat. Nende treeningnédal koosnes
kolmest kuni neljast saalitreeningust ning kahest tildkehalise treeningust, mis viidi 1dbi

kergejoustikuhallis voi jousaalis.

Tabel 1. Osalejate arv ning andmed (keskmised + standardhélve)

Osalejate arv Keskmine vanus Keskmine pikkus Keskmine kaal
(aasta) (cm) (kg)
15 156+ 1,1 189,1 £7,5 78,2+ 9,1

Uuringus tulemustest arvati vilja vaatlusalused, kes ei osale koigil modtmistel.

Mistdttu jai mélemas uuringu pooles tulemustest ja arutelust vélja 5 sportlast.

3.2 Kehaliste voimete maidramisel kasutatud testid

3.2.1 T-Jooks

Vaatlusalused 1abisid T-kujulise koonustega tdhistatud raja (Hermassi, 2011)
(joonisl). Kaikide koonuste vahe oli 4,5m. Vaatlusaluste stardimdrguandeks oli starteri
stardikésklus (kéteplaks). Seejarel pidi vaatlusalune spurtima keskel oleva torbikuni ning seda
kdega puudutama. Jargnevalt kaitseasendis liikudes (jalad ei tohtinud minna risti) &ra
puudutama vasaku torbiku ning seejdrel parema. Pérast paremal asetseva torbiku é&ra
puudutamist, pidi vaatlusalune taaskord dra puudutama keskmise torbiku ning selg ees 1dbi
elektroonilise ajavotu sensorite jooksma. Kdigil vaatlusalustel oli kaks katset, millest arvestati

parimat tulemust.
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Joonis 1. T-jooksu torbikute asetus ja nende vahemaad

3.2.2. 20m jooks piisti lihtest

Vaatlusalused pidid spurtima piistildhtest stardijoonest 20m kaugusel oleva
elektroonilise ajavotusiisteemi sensoriteni. Stardikdskluseks oli starteri stardikdsklus
(kateplaks), mis kiivitas elektroonilise ajavotusiisteemi. Koigil vaatlusalustel oli kaks katset,

millest arvestati parimat tulemust.

3.2.3 Paigalt iileshiippe test
Uleshiippe testi sooritasid vaatlusalused infrapunamatil. Vaatlusalused sooritasid kaks

kéte hooga paigalt allalaskumisega tileshiipet. Arvestati kahest tulemusest parimat.

3.2.4 Mootmisaparatuur
Ajamodtesiisteemina ja ileshiippe korguse modtmiseks kasutati elektroonilist
infrapunaanduritega modtesiisteemi ,,lvar® (Eesti) (lisa 3). Mdotesiisteem voimaldab mdota

aega tuhandiksekundi tapsusega ning iileshiippe korgust kiimnendiksentimeetri tdpsusega.

3.3 Vaatluste korraldus ja ldbiviimine

3.3.1 Uuringu esimene osa
Esimene pool uuringust viidi 14bi neljal jarjestikusel nddalal vaatlusaluste tavapirase
tildkehalise treeningu sees ja selle osana. Tavapérane iildkehalise treeningu soojendus (tabel

2) holmas endas 15 minutit sdrkjooksu, 5 minutit diilnaamilisi venitusharjutusi ning 12 minutit
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konni- ja jooksuharjutusi. Jooksuharjutusi tehti 30 meetrisel 16igul ning igat harjutust sooritati
kaks korda.

Teise soojenduse variandi puhul asendati jooksuharjutused jouharjutustega, kolmanda
variandi puhul hiippeharjutustega ning neljanda variandi puhul jou- ja hiippeharjutusega (tabel
2). Koiki variante sooritati pdrast 15 minutit sérkjooksu ning 5 minutit diinaamilisi
venitusharjutusi. Pérast igat jou- vOi hiippeharjutuse seeriat oli 1 minutiline paus, mille
pikkust kontrolli vaatluste labiviija.

Tabel 2. Esimeses uuringu pooles kasutatud neli erinevat soojendus

1.Konni- ja jooksuharjutustega (koiki sooritati 2x30m):
15 min sorkjooks

5 min diinaamilised venitusharjutused
Kand-pékk kond, sirutusega varbale
Pdlvetdstejooks

Sééretdstejooks

Sirgete jalgadega jooks

Ristsammuga jooks

Kiired polvetosted iihe jalaga

Spurt

CoNoOA~WNE

2.Jouharjutustega
1. 15 min sorkjooks
5 min diinaamilised venitusharjutused
Uhe jalaga kiikk 2x6
Jalg taga kiikid 2x6
Kiikk 2x6
Viljaasted kéded puusal 2x12

ook w

3.Hiippeharjutustega:

1. 15 min sorkjooks
5 min diinaamilised venitusharjutused
Polvetoste hiiplemised 2x10
Kiikist iileshiipped, istumisega 2x5
Jalavahetus hiipped 2x10
50 cm kastilt maha ja tileshiipped 2x6

OOk wni

4.Jdu- ja hiippeharjutustega:

1. 15 min sorkjooks
5 min diinaamilised venitusharjutused
Polvetoste hiipped 2x10
Kiikid jalg taga 2x6
Kiikist tileshiipped, istumisega 2x5
Jalavahetushiipped 2x10

ook wm

Pérast soojenduse 16ppu oli 3 minutiline paus, mille kédigus litkusid uuritavad kehaliste

voimete testimise paika. Uuring oli korraldatud nii, et vaatlusalustel ei ldinud 3 testi
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sooritamiseks iile 10 minuti. Seetottu olid vaatlusalused kahte gruppi jaotada, millest 1l grupp
alustas soojendust 10 minutit hiljem. Testid sooritati alati antud jarjekorras: T-jooks, 20m

jooks ning paigalt iileshiipe.

3.3.2 Uuringu teine osa

Teises uuringu osas (tabel 4) esmalt jalgiti ja registreeriti vaatlusaluste tavapérane
mangueelne soojendus (tabel 3) vahetult enne Eesti meistrivoistluste 1/8 finaalméngu.
Seejdrel 1abisid vaatlusalused kohe pérast soojenduse 16ppu T-jooksu testi, kus alguses testiti

esiviisiku mangijaid ning seejirel lilejddnud meeskonnaliikmeid.

Jargneval neljal treeningul (vahe iiksteisega vdhemalt 2 péeva) lisati korvpallurite
tavaparasele voistlusméngu eelsele soojendusele jou- ja hiippeharjutusi (tabel 3) ning testiti T-
jooksu sooritusvoimet koheselt parast soojendust ning 3, 6 ja 10 minutit parast soojenduse
16ppu. Mingijad jagati juhuslikkuse alusel kahte gruppi (A ja B), et efektiivsemalt korraldada

mootmisi.

Viimasel uuringuseerial sooritasid korvpallurid kolmel treeningul oma tavapérase
voistlusméngu eelse soojenduse ning 3, 6 ja 10 minutilise pausi jarel mooddeti T-jooksu

labimise aeg.

Tabel 3. — Vaatlusaluste korvpalli mangueelne soojendus ning lisatud soojendusharjutused.

Hiiplemised kéte ringidega 15m

Hiiplemised polvetdstega 2x15m

Liikumine korvpalli kaitseasendis 2x15m
Polvetdsted aeglaselt koos pdiale tousuga 15m
Sédretosted aeglaselt koos pékale tdusuga 15m
Polvetdste jooks 15m

Sadretoste jooks 15m

Kiilg ees ristsammuga jooks 2x15m

© Nk Wb

Kiikid 2x6, paus 1 min seeriate vahel
. Polvetostekond 2x15m
. Venitus koos sadrekdverdamisega ning haaramisega kannast 15m
. Pdlvetdstekdnd haaramisega pdlvest (reie tagaosa venitus) 15m
. Ettepainutused pdranda puutumisega 15m
. Sirge jala hoog ette vastu vastas kétt 15m
. Viljaasted kiilgedele, raskuse kandmine jalalt jalale 15m —
. Sorkjooks 15m
. Viiljaasted ette 2x12, paus 1min seeriate vahel
. Kiire kaitsesamm kiilgsuunas 15m —
. Sorkjooks 15m
. Jalavahetushiipped 2x10, paus 1min seeriate vahel

NP R R ERPRRRRERREBE
O WO ~NOODMWDNIERERO
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21. Spurt kolmepunktiviske jooneni ning edasi méodda joont kaitse asendis (2x)

22. Sammudelt visked — paremalt poolt (5 min)

23. Sammudelt visked — vasakult poolt (5 min)

24. Pealevisked kolmest kohast — kolmepunkti visked nurgast, keskpositsooni visked ja
vabavisked (4 min)

25. Sammudelt visked (2min — suure hoo pealt)

26. Uks vabavise

*lisatud soojendusharjutused on mdrgitud paksemas Kirjas

Tabel 4. Uuringu teise osa iilesehitus

Mootmise aeg parast
Vaatluskord Vaatlusalused Soojenduse tiiiip soojenduse 10ppu

1. Koik Tavapérane (reaalse Kohe
méngu eelne)

2 Grupp A Lisatud jou- ja Kohe
Grupp B hiippeharjutustega 6 min
3 Grupp A Lisatud jou- ja 6 min
Grupp B hiippeharjutustega kohe
4. Grupp A Lisatud jou- ja 3 min
Grupp B hiippeharjutustega 10 min
5. Grupp A Lisatud jou- ja 10 min
Grupp B hiippeharjutustega 3 min
6. Grupp A Tavapidrane 3 min
Grupp B 10 min
7. Grupp A Tavapidrane 6 min
Grupp B 3 min
8. Grupp A Tavapérane 10 min
Grupp B 6 min
3.4 Andmete tootlus

Uuringus saadud tulemuste statistiliseks tootluseks kasutati programmi IBM SPSS
Statistics 21. Esmalt viidi 1dbi normaaljaotuse test (Kolmogorov-Smirnov ja Shapiro-Wilk),
mis néitasid, et andmed on normaaljaotusega. Seejérel arvutati kdikide néitajate aritmeetilised
keskmised ja standardhdlbed. Uuringu esimeses osas saadud erinevate soojendusharjutuste
tulemusi kolmes testis vorreldi korratud mdotmiste dispersioonanaliiiisi (FANOVA) kaudu.

Testide tulemuste omavaheline korrelatsioon selgitati Pearsoni korrelatsioonikordaja abil.
14




Teises uuringu osas kasutati erinevate gruppide mdotmistulemuste vordlemiseks rANOVA
meetodit ning t-testi.

Andmed siilitati kogu uuringu kéigus uuringu lébiviija arvutis, millele oli ligipads
ainult uuringu ldbiviijal. Ldbi uuringu anti tagasisidet tulemuste kohta ka meeskonna
peatreenerile. Vaatlusaluste nimed asendati numbritega, et poleks vdimalik méngijat ning

tema tulemusi identifitseerida.
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4 TULEMUSED

4.1 Paigalt iileshiippe test

Uuringu esimese osa tulemused néitasid (joonis 2), et kdige paremaid tulemusi paigalt
tileshiippe testi puhul andis soojenduse variant, milles oli sooritatud jouharjutusi. Kasutades
rANOVA meetodit tuvastati paigalt tileshiippe tulemuste vahel statistiliselt oluline erinevuse
(p < 0,05). Seetottu vaadati ka gruppide vahelisi erinevusi, et leida, millised grupid iiksteisest
statistiliselt oluliselt erinevad. Analiiisi tulemused néitasid, et statistiliselt oluline erinevus
koikide iilejadnud gruppidega esines ainult jooksuharjutuste kasutamise puhul (p <0,05).
Oluline erinevus esines ka jouharjutuste ja hiippeharjutuste kasutamise vahel (p <0,05).
Jouharjutuste ning jou- ja hiippeharjutuste vahel statistiliselt olulist erinevust ei leitud
(p>0,05).

Hiippetesti tulemused

52,5 { * \

51,5 *

50,5 { \
T

495 r* | \
g 48,5 [
(8]

47,5 \

46,5 [

45,5 \

44,5

43,5
Jooksuharjutused JGuharjutused JOu- ja hlippeharjutused  Hippeharjutused

*tulemuste vahel eksisteeris statistiliselt oluline erinevus, p <0,05

Joonis 2. Paigalt iileshiippe testi tulemused (+SE) erinevate soojendusel kasutatud harjutuste

puhul.
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4.2 T-jooksu test

T-jooksu puhul ilmnesid koige paremad tulemused kasutades soojenduses
hiippeharjutusi (joonis 3). rANOVA analiiiis néitas ka T-jooksu puhul statistiliselt olulisi
erinevusi (p<0,05). Erinevate soojendusharjutuste moju vordlus nditas statistiliselt olulist
erinevust ainult jooksharjutuste ja jou - ja hiippeharjutuste ning jooksuharjutuste ja
hiippeharjutuste vahel (p<0,05). Ulejiinud gruppide vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei
leitud.

T-jooksu tulemused

*

8,40 {

8,30 [ { * \

8,20
8,10 \ [

» 8,00 \
7,90
7,80
7,70
7,60
Jooksuharjutused JOuharjutused JOu- ja Hlppeharjutused
hiuppeharjutused

*tulemuste vahel eksisteeris statistiliselt oluline erinevus, p <0,05

Joonis 3. T-jooksu tulemused (+SE) erinevate soojendusel kasutatud harjutuste puhul.

4.3 20m jooks
20 meetri jooksu testi puhul olid saadud tulemused kiillaltki vordsed (joonis 4). Erinevate
Soojendusharjutuste mdju vordlus leidis ainsa statistiliselt olulise erinevuse jouharjutuste ning

jou- ja hiippeharjutuste kasutamise vahel (p<0,05).
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20m jooksu tulemused

3,70 *
\

3,65 “'

3,60 \ [
w
3,55 J
3,50
3,45
Jooksuharjutused JGuharjutused JOu- ja Hippeharjutused
hiippeharjutused

*tulemuste vahel eksisteeris statistiliselt oluline erinevus, p <0,05

Joonis 4. 20m jooksu tulemused (+SE) erinevate soojendusel kasutatud harjutuste puhul.

4.4 Soojendusel kasutatud harjutuste moju omavahelised seosed

Samuti uurisime harjutuste mdju omavahelisi seoseid (tabel 5). Tulemustest vdis néha,
et oluline seos (r > 0,632) ilmnes jou- ja hiippeharjutuste soojendusel kasutamise korral nii
paigalt iileshiippe testi ja 20m jooksu kui ka T-jooksu ning 20m jooksu puhul. Samuti on

oluline seos (r > 0,632) T-jooksu ning 20m jooksu puhul jooksu- ning hiippeharjutuste korral.

4.5 Tavapirane mingueelne soojendus

Vaatlusaluste tavapdrase méangueelse soojenduse jirel saadud tulemustega ldbi viidud
rANOVA analiilis nditas statistiliselt olulist erinevust (p<0,05) erinevatel aegadel tehtud
mootmiste vahel. Seetottu vaatasime erinevatel aegadel peale soojenduse 10ppu saadud
tulemuste vordlust (lisa 1). Analiiiisi tulemused niitasid, et ainult kohe peale soojendust ja 6
min hiljem saadud tulemuste vahel ei esinenud statistiliselt olulisi erinevusi (p >0,05),

iilejadanud gruppide vahel leidus aga statistiline erinevus (p <0,05).
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Tabel 5. Esimese uuringu poole testide tulemuste omavahelised seosed (Pearsoni

korrelatsioonikordaja — r).

Test ja soojendusharjutused Paigalt tileshiipe T-jooks 20m jooks

Paigalt iileshiipe

Jooksuharjutused 1

Jouharjutused 1

Jou- ja hiippeharjutused 1

Hiippeharjutused 1

T-jooks

Jooksuharjutused -0,13 1

Jouharjutused -0,24 1

Jou ja hiippeharjutused -0,31 1

Hiippeharjutused -0,24 1

20m jooks

Jooksuharjutused -0,45 0,63 1
Jouharjutused -0,62 0,46 1
JSu ja hiippeharjutused -0,64 0,67 1
Hiippeharjutused -0,39 0,67 1

4.6 Mingueelne soojendus lisatud jou- ja hiippeharjutustega

Samad protseduuri korrati ka lisatud jou- ja hiippeharjutustega soojenduse puhul.
Sarnaselt tavapérase soojenduse tulemustele, leidis rANOVA analiiiis ka lisatud harjutustega
soojenduse jarel tehtud T-jooksu tulemuste vahel statistiliselt olulise erinevuse (p < 0,05).
Tulemuste edasine analiiiis nditas (lisa 2), et statistiline erinevus (p >0,05) ei eksisteeri
gruppide ,.kohe* ja ,,10 min hiljem* ning ,,3min hiljem* ja ,,6 min hiljem* tulemuste vahel.
Ulejasnud gruppide vahel eksisteerib statistiliselt oluline erinevus (p <0,05).
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4.7 Tavapirase ning lisatud jou- ja hiippeharjutustega soojenduse variantide vordlus

T-jooksu tulemused
8,40

8,20
8,00

7,80

7,60

7,40

7,20

kohe* 3 min* 6 min* 10 min*

=@=_isatud ==l=Tava

*Mootmisaegade keskmiste vahel esines oluline statistiline erinevus p<0,05
-statistiline erinevus (p>0,05) esines tavapdrase soojenduse puhul ka méotmisaegade kohe-3min, kohe-10min,
3min-6min, 3min-10min, 6min-10min vahel
-statistiline erinevus(p>0,05) esines lisatud harjutusega soojenduse puhul méotmisaegade kohe-3min, kohe-
6min, 3min-10, 6min-10min vahel
Joonis 5. Tavapdrase soojenduse ning lisatud jou- ja hiippeharjutustega soojenduse jérgselt

sooritatud T-jooksu tulemused (+SE)

Uuringu teises osas niitasid vaatlusalused pirast lisatud jou- ja hiippeharjutustega
tehtud soojendust T-jooksu testis stabiilselt paremaid tulemusi vorreldes enda tavapéirase
soojenduse jargsete tulemustega (joonis 5). Kohe pérast soojenduse 16ppu tehtud T-jooksu
testis olid tavaparase (8,09 s) ning lisatud harjutustega (7,94 s) tehtud soojenduste keskmiste
tulemuste vahe 0,15 sekundit. 3 minutil peale soojendust sooritatud testi tulemustes oli see
vahe juba 0,21 (tavapdrane 8.0 s, lisatud harjutustega 7,79 s) sekundit ning 6 minutil peale
soojendust 0,3 sekundit (tavapdrane 8,07 s; lisatud harjutustega 7,77s). Kiimnendaks minutiks
oli see vahe 0,28 sekundit (tavapdrane 8,18 s — lisatud harjutustega 7,90 s). Tavaparase
soojenduse ning lisatud harjutustega soojenduste vOrdlus t-testiga nditas kdikide

testimisaegade vahel statistiliselt olulisust erinevust (p <0,05).
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5.ARUTELU

Kédesolevas t00s uuriti erinevate soojendusharjutuste moju noorkorvpallurite
kiirusjoualasele voimekusele kasutades testidena paigalt tileshiipet, T-jooksu ja 20m jooksu.
Selleks kasutati soojenduses erinevaid jooksu-, jou-, hiippeharjutusi. Samuti uuriti korvpalli

voistlusméngu eelse soojenduse efekti moju ning kestvust.

5.1 Paigalt iileshiippe test

Mootmiste tulemused niitasid, et paigalt iileshiippele andis kdige suurema positiivse
efekti jou- ning jou- ja hiippeharjutuste kasutamine soojenduse ajal. Sarnaselt kdesolevale
uuringule on eelnevate jouharjutuste positiivset efekti iileshiippele leitud ka varasemates
uuringutes (Saez Saez de Villarreal, 2007; Kilduff, 2008; Young, 1998). Sotiropoulos jt.
(2010) wuuringus, kasutati jouharjutusi, mis olid madala (25% 1KM) ning keskmise
intensiivsusega (35% 1KM) kiikke). Tulemustes leiti, et sarnaselt eelnevatele uuringule omab
lisaraskusega kiikk positiivset efekti hiippekdrgusele. Jouharjutuste positiivsele efektile jaid
kindlaks ka Mitchell ja Sale (2011), kes sarnaselt eelmisele uuringule Kkasutasid
jouharjutusena kangiga kiikke. Selle uuringu puhul sooritasid vaatlusalused 5 kiikki
koormusega 5KM. Samas on ka leitud, et jouharjutused (kiikkk 85% 1KM) ei pruugi siiski
ileshiippele positiivselt mojuda (Khamoui jt.; 2009). Kuigi Khamoui jt. (2009) uuringus
osalesid harrastussportlased, kellele vois selliste raskustega kiikkkimine liiga raske olla,
mistSttu ei saa selle uuringu tulemusi regulaarselt treenivatele sportlastele iile kanda. Siiski
vaarib see markimist, kuna viitab faktile, kui tdhtis on PAP efekti saavutamiseks eelnev
treenitus (Péddsuke jt.,1999; Padsuke jt.,2007; Chiu jt.,2003; Gourgoulis,2003; Ereline,2006).
Leidub veelgi uuringuid, kus eelnevate jouharjutuste positiivne efekt iileshiippele on leitud
(Kilduff, 2008; Crewther jt., 2011;Webber jt. 2008) ning ka uuringuid, kus positiivset efekti
pole saavutatud (Hanson jt, 2007; Till ja Cooke, 2009).

Siiski pole teada tihtegi teist varasemat uuringut, kus PAP efekti saavutamiseks oleks
kasutatud ainult oma keharaskusega tehtud jouharjutusi. Selletottu vaiks tulevikus uurida ka
keharaskusega tehtud jouharjutuste moju tippsportlastele, kuna korvpalli vdistlusméngu
eelselt ning ka ajal pole tihti voimalik kangiga kiikke teha. Mitchell ja Sale (2011) iiritasid
leida paigalt tileshiippe abil tekitatud PAP efekti, kuid nende uuringus seda ei leitud.
Negatiivne tulemus vois tuleneda sellest, et kasutatud viiest iileshiippest ei piisanud, et
treenitud sportlastel PAP efekti ndha. Samas viitavad praeguse uuringu tulemused, et
hiippeharjutustel on mdningane positiivne efekt paigalt iileshiippele. Meie tulemused néitasid,
et see positiivne efekt ei olnud kiill nii suur, kui jouharjutuste poolt saavutatud, aga siiski ei

saa seda efekti markimata jétta. Vorreldes vaatlusaluste tavapirase soojendusega, kus kasutati

21



ainult jooksuharjutusi, oli hiippeharjutuste jargselt kiimnest korvpallurist kaheksal {ileshiipe
korgem. Sellele andis kinnituse ka nende harjutuste tulemuste omavaheline statistiliselt
oluline erinevus (p <0,05). Hiippeharjutuste positiivse mdju paigalt iileshiippele leidsid ka
Lima jt. (2011). Sarnaselt kdesolevale uuringule kasutati selles uuringus samasuguseid
hiippeharjutusi. Lima jt (2011) uuringus saadud tulemused néditasid pérast viieminutilist
puhkust 6,1%’st paigalt tileshiippe korguse kasvu. Paigalt iileshiipe ning pliiomeetriliste
harjutuste positiivse efekti leidis ka Saez Saez de Villarreal (2007), kes kasutas soojenduseks
nii keha raskusega kui ka mdningase lisaraskusega hiippeid. Tulemused néitasid 4,1%st
hiippekorguse tousu parast viie minutilist puhkust harjutuste jarel.

Kéesoleva uuringu tulemused néitasid jou- ja hiippeharjutuste kooskasutamise 0sas
positiivset moju, vorreldes tavapdraste jooksuharjutustega. Jou- ja hiippeharjutuste
positiivsele mdjule viitab ka see, et nad ei erinenud oluliselt (p>0,05) jouharjutuste mdjust,
mille positiivne efekt tulemustes oli kdige suurem.

Erinevate soojendusharjutustega saadud tulemustest saab jareldada, et sooritusvdime
tousu saavutamiseks tehtud jOuharjutused, jou- ja hiippeharjutused ning lihtsalt
hiippeharjutused omavad vorreldes jooksuharjutustega suuremat positiivset efekti paigalt
iileshiippe korgusele. Sellest tulenevalt voib jdreldada, et korvpallitreenerid voiksid oma
meeskonna soojenduskavadele lisada jou- ja hiippeharjutusi. Treenerid peaksid hoidma
aktiivsetena ka oma varumehed, kuna néiteks minutiliste vaheacgade ajal ning veerandaegade
vahel pole meeskonna pinkide juures kiikkide tegemine ja hiippamine keelatud. See voib aga
méngu 10pus lisna otsustavaks saada, kui on vaja kitte saada moni otsustav lauapall voi

mingu peab minema méngija, kes on eelnevad 30 minutit pingil istunud.

5.2 T-jooksu test

T-jooksu tulemused niitasid, et jooksuharjutused ei oma nii suurt positiivset moju kui
jou-, jou- ja hiippe- voi ainult hiippeharjutused. Siiski ei saa poOhjapanevalt Oelda, et
jooksuharjutused oleksid oluliselt kehvemad kui jouharjutused, kuna antud uuringus nende
kasutamise mdju vahel olulist statistilist erinevust ei leitud (p > 0,05). Sarnase mdju méngijate
liikuvusele leidsid ka Sole jt. (2013). Nende uuringus leiti, et vorreldes diinaamilise
soojendusega, ei anna jouharjutused kiill statistiliselt olulist efekti. Samas ilmnes tulemuste
positiivne trend jouharjutuste suunal, nagu ka kéesoleva uuringu puhul. Sarnaseid tulemusi
said ka Gabett jt. (2008), kes ei leidnud jooksuharjutuste kasutamise puhul markimisvaarset
efekti T-jooksu tulemusele.

Kédesoleva uuringu tulemused nditasid, et jooksuharjutustega vorreldes annavad

maérkimisvaérselt parema (p<0,05) efekti T-jooksu tulemusele nii hiippeharjutused kui ka
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jouharjutused koos hiippeharjutustega. Selle efekti saavutamist vOib seletada just PAPi
efektiga, mida uuringu ldbiviija saavutada {iritas. Kuna PAP modjub positiivselt ka
plahvatuslikele liigutustele (Mitchell ja Sale, 2011; Tillin ja Bishop, 2009), siis voib viita, et
antud uuringus kasutatud jou- ja hiippeharjutused tdid esile moningase PAP efekti.

Kuigi iihtegi eelnevat uuringut hiippeharjutuste ning litkuvuse seoste uurimisest t60
autor ei leidnud, voib siiski leida moned uuringud hiippeharjutuste mojust PAP’ile. Esformes
jt. (2010) kasutas oma uuringus PAP efekti loomiseks nelja soojendusharjutust - pdlvetdste
hiipped, paremal jalal hiipped, vasakul jalal hiipped ning paigalt iileshiipped ning koiki
sooritati kuus kordust. Eformes jt (2010) markimisvaarset PAP efekti selles uuringus ei
tdheldanud. Samas leidis ta, et kasutatud harjutused ei pruukinud olla antud sportlaste lihaste
aktiveerimiseks piisava koormusega. Hiippeharjutustega proovis PAP efekti saavutada ka
Mitchell ja Sale (2011). Uuringus kasutati selleks viit paigalt {iileshiipet, mille jérel
mingisugust sooritusvoime tousu ei tdheldatud. Selle pdohjuseks voib olla aga fakt, et
stiimulina kasutati ainult viite paigalt iileshiipet. Samas leidis hiippeharjutuste puhul PAPi
efekti juba eelpool viidatud Lima jt (2011).

Kuna tiikski neist uuringutest ei kasutanud PAPi efekti hindamiseks liikuvusteste, ei
saa nendes kasutatud harjutuste mdju T-jooksu suhtes iile kanda. Ké&esoleva uuringu
tulemustest pohjal voib korvpallitreeneritele soovitada seda, et lisaks jouharjutustele, mis
paistavad parandavat maéngijate iileshlippevoimet, tuleks soojendusse lisada ka
hiippeharjutusi, mis omavad positiivset efekti méangijate liikkuvusele. Meie uuringu puhul just
liikuvusele korvpalli kaitseasendis.

Liikuvust peetakse paljudes erinevates pallimédngudes iiheks otsustavaks kehaliseks
voimeks (Sheppard ja Young, 2006). Samas on enamus PAPiga ning erinevate
soojendusharjutuste mdjuga seotud uuringuid seotud ainult tihesuunalise litkumisega nagu
paigalt iileshiipe vdi sirgjooneline kiirjooks. Seetdttu peaks jdrgnevates uuringutes rohkem

tdhelepanu podrama soojendusharjutuste mojule sportlaste litkuvusele.

5.3 20m jooksu test

20m jooksu tulemuste mdjutamiseks kéesoleva uuringu tulemuste pohjal iihetegi
soojenduse varianti teistest markimisvaarselt paremaks nimetada ei saa. Siiski voib vilja tuua
moningased soodumused sellise soojenduse poole, kus kasutati jou- ja hiippeharjutusi. Nimelt
saavutasid kaheksa vaatlusalust oma parima tulemuse just soojenduseks jou- ja hiippeharjutusi
tehes.
Hiippe- ja jouharjutuste mdningast soodumust parematele 20m jooksu aegadele voib ehk

seletada PAP efektiga, kuid seda ei saa siiski antud uuringu tulemustest tulenevalt
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pOhjapanevalt viita. Samas on eelnevad uuringud leidnud, et jouharjutuste sooritamine enne
sprindijooksu kutsub esile PAP efekti ning seeldbi paraneb sprindijooksu aega (Rahimi, 2007;
Catzopolulos 2007; McBride jt, 2005; Linder jt. 2010). Sellest tulenevalt on voimalik 6elda, et
jouharjutuste sooritamine soojendusel parandab sprindijooksu sooritust. Siiski ei kasutanud
tikski neist uuringuteks jouharjutustena ainult enda keharaskust iiletavaid harjutusi vaid
kangiga kiikki, mistottu on neid tulemusi raske korvpalluritel reaalses miangueelses olukorras
rakendada. Meckeli jt. (2009) labiviidud sprindijooksu Kkiiruse uuring noorkorvpallurite peal,
toi vidlja huvitava fakti. Tema uuringu tulemused néitasid, et korvpallurite keskmised
jooksuajad olid pérast poolacga markimisvidirselt paremad, kui pdrast soojenduse 15ppu.
Meckel jéreldas, et paremate jooksutulemuste ja méngus valmisoleku jaoks peaks soojendus
olema intensiivsem (Meckel, 2009). Kiesoleva tulemuste pohjal voib viita, et selleks voiks

kasutada jou- ja hiippeharjutusi.

5.4 Tavapirane ning lisatud jou ja hiippeharjutustega méingueelne soojendus

Uuringu teises osas tavapirasele soojendusele lisatud harjutused valiti just uuringu
esimese osa pohjal, kuna iisna kindlalt voib viita, et jou- ja hiippeharjutuste kasutamisel
soojenduses oli positiivne efekt vaatlusaluste sooritusvoimele. Teises osas labiviidud test - T-
jooks osutus valituks, kuna omab mitmeid korrelatiivseid seoseid teiste kehaliste vdimete
testide néitajatega, nagu kiirendusvdime ning hiippevoime (Hermassi, 2011). Antud uuringu
tulemustega labiviidud korrelatsioonitestid néitasid kiill olulist seost paigalt iileshiippe ja 20m
jooksu ning T-jooksu ja 20m jooksu vahel, kuid korrelatiivsed seosed jdid iisna viikseks
paigalt iileshiippe ning T-jooksu vahel (minimaalne r =-0,13 ja maksimaalne r = -0,31).

Parast lisatud jou- ja hiippeharjutustega tehtud soojendust nditasid T-jooksu
tulemused, et vorreldes tavapidrase soojendusega, mis holmas endas enamasti diinaamilisi
venitusharjutusi ning jooksuharjutusi, annab jou- ja hiippeharjutuste lisamine markimisvaarse
positiivse efekti (p<0,05). Ei saa vilistada, et tavaparane soojendus ei tekitanud moningast
PAP efekti, kuna vaatlusaluste tulemused pérast kolme minutilist puhkust oluliselt paranesid
(p<0,05). Kuuendaks minutiks paistis aga tavapdrase soojenduse positiivne efekt juba
langevat, joudes tagasi algsele tasemele koheselt pérast soojendust (joonis 5). Samas jai
lisatud harjutustega tehtud soojenduse jarel tehtud T-jooksu tulemused eelnevaga samale
tasemele. Lisatud harjutustega soojenduse puhul ei leitud kolmanda ja kuuenda minutilise
puhkuse vahel statistiliselt olulist erinevust (p >0,05). Kiimnendaks minutiks toimus mdlema
soojenduse puhul vaatlusaluste soorituses kiillaltki suur langus. Kui tavapérase soojenduse

jérel olid vaatlusaluste tulemused juba kehvemad, kui otsekohe pédrast soojenduse 18ppu, siis
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lisatud harjutustega soojenduse jérel piisisid tulemused veel samal tasemel, kui kohe parast
soojenduse 16ppu.

Vorreldes neid tulemusi ning korvpallurite soojendusi Galazoulase jt. (2012) poolt
labiviidud uuringuga, vOib ndha sarnasusi nii méngijate tavapirases Ssoojenduses Kui
tulemustes. Sarnaselt kéesolevale uuringule, puudusid ka Galazoulase jt. (2012) poolt
labiviidud uuringus korvpallurite soojendusel jou- ja hiippeharjutused. Sellest tulenevalt
taheldati kiimnendaks minutiks juba 13%ist iileshiippe taseme langust ning 3,9%ist 20m
sprindi aegade halvenemist. Kiesoleva uuringu pdhjal voib aga viita, et noorkorvpallurite T-
jooksu ajad kiimnendaks minutiks ei langenud, vaid piisisid soojenduse jargsel tasemel. Kolm
kuni kuus minutit pirast soojenduse 10ppu téheldatud sooritusvdime tdus annab treenerile
kiillaltki hea pildi, kuna vdiks vahetusmehi mingu liilitada. See on vahemik, kus enamasti
hakkavad vahetused esimesel veerandajal toimuma. Samuti vaiks tulemustest jareldada, et
lisatud jOu- ja hiippeharjutustega tehtud soojenduse jérel pole vahet, kas méngija 1dheb méangu
koheselt voi parast kiimmet minutit vahetusméngijate pingil istumist.

Uuringu teises osas saadud positiivsed tulemused tulenevalt lisatud jou- ja
hiippeharjutustega vdiks seostada PAP efektiga, mis mojub lihase kontraktsiooni vdimsusele
(Sale, 2002), jou genereerimiskiirusele (Sale, 2002; Baudry ja Duchateau, 2007) ja
plahvatuslikele liigutustele (Mitchell ja Sale, 2011; Tillin ja Bishop, 2009). Need faktorid
koik mojutavad T-jooksu tulemust. PAP efekti olemasolu pérast viiendat minutit on
taheldanud ka mitmed teised uuringud. (Smilios jt., 2005; Kilduff jt.,2008; Crewther jt.,
2011), toetades nonda Baudry ja Duchateau (2004) poolt vilja toodud viidet, et PAP kiill
vaheneb, kuid siiski eksisteerib 5-20 minutilises vahemikus. See on eriti oluline korvpallurite
puhul, kes esiviisikus méngu ei saa, vaid peavad oma méangu péddsemist pingi peal ootama.
Vahetusmeeste mangu sekkumine on Kkorvpallis tihti mangutulemust otsustava téhtsusega.
Clay ja Clay (2014) poolt labiviidud uuring 3577 NCAA | divisjoni mingu kohta toi vélja
fakti, et suurem méngijate rotatsioon ning vahetusmingijate hea sooritus mingu liilitumisel
omab olulist positiivset efekti méngu tulemusele. Niitajad, mis iseloomustasid paremat voidu
vOimalust, olid riindelaua vditmine, vaheltldiked ning ileiildine kaitsemidngu efektiivsus
(Clay ja Clay, 2014). Koiki niitajaid iseloomustab see, et need sdltuvad ilisna palju ka
jalalihaste valmisolekust ning plahvatuslikest omadustest, mida PAP suurendab (Sale, 2002;
Baudry ja Duchateau, 2007). Seetdttu saab viita, et PAPi efekti saavutamine voib olla méarav

korvpalli méngu tulemuses.
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5.5 Nouanded treeneritele

Antud t66 tulemuste puhul v3ib véita, et noorte korvpalliga tegelevad treenerid voiksid
ile vaadata oma vdistkonna soojenduskavad, analiiiisida nende mdju méangijaid voimalikult
histi ménguks ette valmistada ning vajadusel lisada mdned jou ja/voi hiippeharjutused
saavutamaks maksimaalset tulemust. Uuringutes on aga selge, et PAP efekti saavutamiseks ja
selle kasutamiseks peab sportlaste puhul arvestama mitmeid erinevaid faktoreid (Docherty ja
Hodgson, 2007). Samas annavad jou- ja hiippeharjutustega saavutatud PAP ka positiivse
efekti mangijatele, kes sekkuvad méngu hiljem, kuid kelle mingu lilitumine voib samuti
mangu tulemusele viga otsustavaks saada (Clay ja Clay, 2014). Siiski ei saa 6elda, et jou- ja
hiippeharjutuste lisamine soojendusse kohe voistkonnale edu tooks, kuna korvpalli tulemuses

on médravad veel viga palju teisi faktoreid.
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6. JARELDUSED

1. Soojenduse ajal kasutatavad jooksuharjutused omavad viiksemat positiivset mdju
noorkorvpallurite  Kiirusjoualase  vOimekuse  paranemisele kui  jou-  voi
hiippeharjutused.

2. Jou- ja hiippeharjutuste lisamine noorkorvpallurite vdistluseelsesse soojendusse
pikendab oluliselt méngijate kiirusjoualase voimekuse tousu efekti kestvust.

3. Jou- ja hiippeharjutuste moju kiirusjoualase voimekuse tdstmisel on kdige enam
vialjendunud 3-6 minutit peale soojenduse 15ppu.

4. Noorkorvpallurite  kiirusjoualase  voimekuse  tousu  efekti  saavutamiseks
soojendusharjutuste abil ei ole vaja kasutada lisaraskusi, vaid piisab oma kehakaalu
iiletavatest jou- ja hiippeharjutustest.
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8.LISAD

Lisa 1. Mootmisaegade omavaheline vordlus tavapérase soojendusel

Keskmiste Statistiline

MJG6tmise acg erinevus Std. Viga olulisus
kohe  3min ,088" ,028 ,012
6min ,022 ,019 283
10min -,086" 024 ,006
3min  kohe -,088" ,028 012
6min -,066" 024 ,022
10min -174" ,024 ,000
6min  kohe -,022 ,019 283
3min 066" ,024 ,022
10 -,108" ,019 ,000
10 min kohe ,086" ,024 ,006
3min 174" ,024 ,000
6min ,108" ,019 ,000

*, Keskmiste erinevus on oluline tasemel 0,05

Lisa 2. Mo6tmisaegade omavaheline vordlus lisatud jou- ja hiippeharjutustega
soojendusel

Keskmiste
Aeg erinevus Std. Viga Statistiline olulisus
kohe 3min 145" 042 ,007
6min 169" ,031 ,000
10min ,033 ,052 ,545
3min kohe -,145 042 ,007
6min ,024 ,021 ,288
10min 1127 ,033 ,008
6min kohe -,169 ,031 ,000
3min -,024 ,021 ,288
10min -136" ,033 ,003
10min kohe -,033 ,052 ,545
3min 112" ,033 ,008
6min 136" ,033 ,003

*, Keskmiste erinevus on oluline tasemel 0,05
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Lisa 3. Elektrooniline infrapunaanduritega siisteemi Ivar, koos telemeetriliste
anduritega
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