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KASUTATUD LUHENDID

DXA - kahe energiatasemega rontgenabsortsiomeetria

FTP- Functional Threshold Power- funktsionaalne lave v6imsus

KMI - kehamassiindeks

LA max — maksimaalne laktaadi kontsentratsioon veres

LM - luumass

Pmax - maksimaalne vdimsus

KRM - keha rasvamass

PPO- Peak Power Output- maksimaalne vdimsus

KRVM - keha rasvavaba mass

U16 - alla 16 aastased

U23 - under 23 - alla 23 aastased

UCI - Union Cycliste Internationale - Rahvusvaheline Jalgratturite Liit

VO2max - maksimaalne hapnikutarbimine

VO2maxkg- Suhteline maksimaalne hapnikutarbimine

VTi- Ventilatory Threshold 1- ventilatsiooni lavi 1 (iseloomustab aeroobset lave)
VT2- Ventilatory Threshold 2- ventilatsiooni lavi 2 (iseloomustab anaeroobset lave)
w/kg- vatti ihe kehakilogrammi kohta

WT - World Tour



TOO LUHIULEVAADE

Eesmark: K&esoleva magistritod eesmargiks oli hinnata toitumise moju kehalise voimekusele Eesti M16
ja MJ vaistlusklassi jalgratturite seas.

Metoodika: Uuringus osales vabatahtlikult kokku 12 Eesti M16 ja MJ vaistlusklassi meesjalgratturit
vanuses 14-18 eluaastat, kes osalevad vdhemalt viiel korral n&dalas treeningutel ning nende eesmargiks
on votta osa oma vanuseklassi Eesti meistrivdistlustelt ja saavutada seal kdrge koht. Kahep&evane
uuring viidi 1abi Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudis. Kahe uuringupaeva vahe oli
vahemalt n&dal. Uuritavatel méarati antropomeetrilised néitajad, keha koostise nditajad, t6ovOime
naitajad kasvavate koormustega testil kuni suutlikuseni. Lisaks v@eti uuritavatelt enne ja 3, 5 ja 15 minutit
peale testi I6ppu uuritavatelt ndpuotsast vereproov laktaadi méaramiseks (EKF, UK). Lisaks taitsid
uuritavad energiakulu- ning toitumise kisimustikud kolmel jarjestikusel paeval.

Tulemused: Kdesoleva uuringu tulemuste pdhjal vGib jareldada, et toitumise ja kehalise té6vdime vahel
otsene seos puudub. Kuid toitumine mdjutab keha koostist ning kehamassiindeks, mis omakorda on
seoses kehalise toovoimega.

Kokkuvéte: Paremate vdimalike tulemuste saavutamiseks on oluline pdorata tahelepanu ka toitumise
parameetritele, et labi toitumise ning keha koostise toetada ka kehalist to6vOimet.

Mairksonad: jalgratturite kehaline t60vOime, jalgratturite toitumine, jalgratturite keha koostis,

jalgratturite antropomeetira



ABSTRACT

Aim: The purpose of this master's thesis was to evaluate the effect of nutrition on physical performance
among Estonian M16 and MJ competition class cyclists.

Methods: A total of 12 Estonian M16 and MJ competition class cyclists aged 14-18 participated in the
study voluntarily. All participants regularly trained at least five times a week and had a goal to achieve
the highest place in the Estonian national championships of their age group. The two-day study was
conducted at the Institute of Sports Sciences and Physiotherapy of the University of Tartu. The time gap
between the two survey days was at least a week. Anthropometric measuremets and body composition
assessments were measured, work capacity indicators were determined for the subjects in a physical test
with increasing loads until exhaustion. In addition, a fingertip blood sample was taken from the subjects
before the test and 3, 5 and 15 minutes after the end of the test for lactate determination (EKF, UK). In
addition, the subjects filled out energy consumption and nutrition questionnaires.

Results: Based on the results of this study, it can be concluded that there is no direct relationship between
nutrition and physical performance. However, nutrition affects body composition and body mass index,
which in turn are related to and influence physical performance.

Conclusions: In order to achieve the best possible results, it is important to pay attention to the
parameters of nutrition in order to support physical performance through nutrition and body composition.
Keywords: cyclists' physical performance, cyclists' nutrition, cyclists' body composition, cyclists'

anthropometry



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Jalgrattaspordi tldiseloomustus

Professionaalne maanteerattasport on (ks ekstreemsemaid vastupidavusspordialasid, mille
sportlaste treeninguid ja vdistlusi viiakse labi véga erineva kestuse, intensiivsuse ning sagedusega
(Jeukendrup et al., 2000). Naiteks voib eraldistardiks vOi magiste etappidega suurtuuriks valmistudes
professionaalse maanteeratturi treeningute intensiivsus osutuda tavapdarasest oluliselt k&rgemaks.
Mainitud vOidusoitudel vdisteldes kasutavad jalgratturid ligikaudu 90% oma maksimaalsest
hapnikutarbimise (VO2max) vBimekusest (Lucia et al., 2001). Vastupidavusala sportlaste seas on
laialdaselt levinud polariseeritud mudeli kasutamine. Uhtlasi peetakse mainitud treeningmeetodit
tulemuste saavutamise parimaks viisiks. Polariseeritud mudeli pdhjal treenides sooritatakse ligikaudu
80% treeningutest madala intensiivsusega (laktaadilavi <2mmol) ning ulejadnud 20% lavepdhiselt voi
kdrge intensiivsusega treeninguna (nditeks 90% VO2max) (Neal et al., 2013; Seiler, 2010).

Rahvusvaheline Jalgratturite Liit (UCI) on jaganud rahvusvahelised vdidus6idud vanuseklasside
jargi kolme kategooriasse: juuniorid (17-18a), alla 23 aastased (U23) (19-23a) ning professionaalsed
jalgratturid ehk eliitklassi jalgratturid (>23) (Gallo et al., 2022). UCI reglementide kohaselt on
professionaalsed rattaklubid jagatud omakorda erinevatesse kategooriatesse. Kdige korgema taseme
Klubid on registreeritud World Touri (WT) tiimidena (Svendsen et al.,, 2018). WT mees- ja
naiskondadesse padseb vaid véikene osa koOige andekamatest jalgratturitest (Jamie, 2019). Tase
madalamana on UCI-s registreeritud meesratturite UCI ProTeams meeskonnad (UCI, 2024). Nii WT kui
ka ProTeami valitakse jalgratturid peamiselt varases taiskasvanueas ehk U23 vanuseklassis vdistlustel
saavutatud tulemuste pdhjal. Sellest tulenevalt peavad jalgratturid juba varases eas nditama head kehalist
vOimekust (Svendsen et al., 2018). UCI ProTeam klubidele jargnevad paremuselt kolmanda taseme ehk
UCI Continental Team vdistkonnad (Marin- Pagan et al., 2021).

Professionaalsete maanteejalgratturite voistlushooaeg algab enamasti veebruari keskel ning
I6ppeb sugisel (Lucia et al., 2001). Professionaasetel jalgratturitel koguneb hooaja valtel keskmiselt 100
voistluspéeva (Jeukendrup et al., 2000). Professionaalsete meesjalgratturite vdistluskalender koosneb
thepdevasoditudest ehk klassikutest, lthikestest velotuuridest ning kolme nédalastest suurtuuridest (Lucia
et al., 2001; Van Erp et al., 2019). Lisaks on maanteerattavfistlused ka Euroopa meistriv@istluste,
maailmameistrivdistluste ning olimpiaméngude kavas. Erinevalt tavapérastest hepdevasditudest ja

velotuuridest, sbidavad sportlased tiitlivdistlustel rahvusmeeskondade ridades. (Van Bulck et al.,


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mar%C3%ADn-Pag%C3%A1n+C&cauthor_id=34827189

2021). Alates 2016. aastast vOivad U23 maailmameistrivdistlustel sdita kdik alla 23-aastased ratturid,
sealhulgas ka professionaalid (Van Bulck et al., 2021).

1.2 Jalgratturite kehaline vdimekus

Maanteerattaspordis  rahvusvahelisel tasemel vdistlemiseks on vajalik labida pikaajaline
ettevalmistusperiood, mis hdlmab mitmeaastast regulaarset suure mahu ja kdrge intensiivsusega
treenimist. Mainitud ettevalmistusperiood algab enamasti juba noorte, juuniorite ja U23 vanuseklassidest
alates (Marin- Pagédn et al., 2021). Esimene v@imalus maailma parimate tippjalgratturite sekka
joéudmiseks on olla juunioride koondise tasemel sGitev jalgrattur (Menaspa et al., 2010).

Professionaalsed jalgratturid sGidavad hooaja jooksul ligikaudu 30000-35000 kilomeetrit (Lucia
et al., 2001). U23 vanuseklassi jalgratturitel on hooaja kilometraaz ligikaudu 20000-25000 kilomeetrit
(Artetxe-Gezuraga et al., 2019). Juuniorite klassi jalgratturite hooaja keskmine kilometraaz jaab
vahemikku 14000-17000 kilomeetrit (Rodriguez-Marroyo et al., 2011).

Gallo et al. (2022) labiviidud uuringus analliiisiti noorsportlasest profijalgratturiks saamise
mustreid. Sportlaste treeningute ja voistluste kohta kogutud andmete pdhjal selgus, et tippjalgratturiks
saamisel mangib olulist rolli juba juuniorklassis saavutatud edu. T6endosus saada edukast noorsportlasest
professionaalseks jalgratturiks suureneb vanuseklassi kasvades. Kdéige suurem tdendosus on U23
vanuseklassi sportlaste puhul, eriti vanuseklassi noorimate jalgratturite puhul. Kdige raskem tleminek
on juuniorklassist U23 klassi. Gallo et al. (2022) uuring kinnitab, et kdige keerulisema tleminekuga
toimetulek ning vanemate ja kogenumate jalgratturite vastu vdistlemisega kohanemine on noorte
jalgrattaspordis ks olulisemaid tegureid edu saavutamisel.

Marin-Pagén et al. (2021) viis labi uuringu, mille eesmérgiks oli vBrrelda kuni 16-aastaste (U16),
juuniorite- ning U23 vanuseklassi jalgratturite kehalisi vdimeid ja nende kehalist arengut, mis mdjutavad
sportlase fuusilist voimekust. Uuringus osales 61 noort jalgratturit vanuses 15-22 eluaastat. Uuringu
tulemusena selgus, et suurimad muutused kehalises voimekuses ilmnesid U16 ja juuniorite vanuseklassi
vahel ning vahesed muutused juunioride ja U23 vanuseklassi vahel. Sellest vdib jareldada, et suurim
moju kehalisele voimekusele avaldub U16 klassist tleminekul juunioride sekka. Lisaks saab mainitud
uuringu pohjal jareldada, et mdned sportlase kehakaalust sdltuvad fusioloogilised néitajad, naiteks
suhteline maksimaalne hapnikutarbimine (ml/kg/min.) (VO2maxkg), koormus ja funktsionaalne lave
vOimsus valjendatuna w/kg kohta (FTP) vdivad osutuda olulisteks teguriteks noorte ja U23

vanuseklassides edu saavutamisel ( Marin-Pagan et al., 2021).
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Peamised kehalist voimekust iseloomustavad tegurid, mis mdjutavad jalgrattaséidu sooritust, on
VO2max, laktaadildvi ning tehtud t66 kasutegur (Atkinson et al., 2007). Mujika & Padilla (2001) ja Marin-
Pagan et al. (2021) labiviidud uuringutest selgus, et professionaalsete maanteeratturite fiisioloogilised
naitajad on varieeruvad. Profijalgratturite (hiseks tunnuseks on hea aeroobne vastupidavus, mis
véljendub korge keskmise v@imsuse rakendamises pika aja jooksul (Mujika & Padilla, 2001).
Professionaalsetel maanteeratturitel on varasemalt VO2maxkg vadrtusi, mis on kdrgemad kui 70-80
ml/kg/min (Marin-Pagan et al., 2021). Marin Pagan et al. (2021) leidis enda uuringus, et U16 klasis
jalgratturite VO2max/kg Vaartused ulatusid kuni 63.3 ml/kg/min, juuniorklassil 68.5 mi/kg/min ning U23
klassil 69.7 ml/kg/min (Marin-Pagan et al., 2021).

Svendsen et al. (2018) l&biviidud uuringus osalesid 18-aastased jalgratturid, kes dokumenteerisid
oma treeninguid Norra jalgratta foderatsiooni poolt vélja to6tatud Microsoft Exceli tabelisse. Uuringu
eesmaérgiks oli madrata kindlaks, kas need jalgratturid, kes joudsid 23 aastaselt WT tasemele, treenisid ja
vOistlesid 18-aastaselt erinevalt nende konkurentidest, kes samale tasemele ei joudnud. Lisaks uuriti, kas
18-aastaselt saab vélja selgitada fisioloogilisi omadusi, mille pdhjal saab kindlaks méérata, kas jalgrattur
jouab hiljem WT tasemele vdi mitte. Uuringu tulemused nditasid, et juba juunioride tasemel olid WT
jalgratturite treeningmahud oluliselt suuremad ja tulemused paremad vdrreldes teiste jalgratturitega. WT
tasemele jdudnud jalgratturid treenisid oluliselt rohnkem kui 23-aastased amato6rtasemel jalgratturid (91,5
+ 19,1 tundi vs 62,8 = 21,8 tundi) voi need, kes olid sportlaskarjaari 16petanud (91,5 + 19,1 tundi vs 61,8
* 23,4 tundi). Erinevus tulenes osaliselt WT sportlaste pikemast treeningkestusest vorreldes klubitasemel
olevatega (1,9 £ 0,4 tundi vs 1,5 £ 0,2 tundi. WT kuuluvad jalgratturid saavutasid ka oluliselt paremaid
tulemusi riigi meistrivoistlustel 18-aastaselt vorreldes teistesse gruppidesse kuuluvate sportlastega.
Mainitud uuring néitab selgelt, et treenitud juunioride maanteeratturite hulgas on vdistluste sooritus, suur
treeningmaht ja pikema kestusega voistlused olulised eeldused WT taseme saavutamiseks
eliitjalgratturina. WT sportlastel oli 23-aastaselt oluliselt kérgem keskmine maksimaalne vdimsus
vorreldes nendega, kes sinna ei jéudnud (533 w vs 451 w ja 6,9 w/kg vs 6,2 w/kg,). Siiski vdivad selle
uuringu tulemused suunata noortsportlasi tegema teadlikumaid otsuseid professionaalse jalgrattasdidu
karjaéri osas parast noorukieast véaljumist ning aidata kaasa andekate noorte s@itjate paremale valikule ja
arengule (Svendsen et al., 2018).

Alejo et al. (2022) viisid labi uuringu, mille tulemusena selgus, et vastupidavus, eriti eraldistardi
sooritus, maksimaalne vdimsus (PPO) ning ventilatsioonildvi (VT) ning keha koostis (rasva- ja
lihasmassi suhe) on olulised tegurid, mis eristavad juuniori, U23 ning eliitklassi vanuserihmades s6itvaid

jalgrattureid. Professionaalsed jalgratturid omavad kdrgemat maksimaalset vdimekust vorreldes U23
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ning juuniorklassi jalgratturitega, 7,3+ 0,3 w/kg (eliit), 6,9 £ 0,4 w/kg (U23) ning 6,6 = 0,3 w/kg
(juunior) ning 4,8 + 0,3 w/kg (eliit), 4,2 + 0,4 w/kg (U23), 4,1 £ 0,4 w/kg (juunior). Need tulemused
voOivad aidata hilisema soorituse prognoosimisel ja/vdi talendi tuvastamisel ning voivad aidata treenereid

treeningplaanide koostamisel keskendudes olulisetele muutustele (Alejo et al., 2022).
1.3 Jalgratturite keha koostis

Da Rocha Penteado et al. ( 2010) l&bi viidud uuringust leiti, et jalgrattaspordi harrastamisel on
positiivne mdju keha koostisele. Uuringust selgus, et jalgratturitel on oluliselt kérgem lihasmass ning
madalam rasvaprotsent (keha rasva %) vGrreldes samaealiste mittejalgratturitest meestega. Seejuures oli
uuringu labiviimisel jalgratturite tarbitav energiakogus ning makro- ja mikrotoitainete kogus suurem Kui
kontrollgrupil (Da Rocha Penteado etal., 2010). Lisaks on leitud, et professionaalsed jalgratturid omavad
madalamat suhtelist keha rasvamassi (KRM) ja suuremat lihasmassi vorreldes U23 ja juuniorklassi
jalgratturitega. Alejo et al. (2022) uuringu tulemusena selgus samuti, et professionaalsed jalgratturid on
markimisvéarselt madalama suhtelise KRM kui noorsportlased. Eliitklassi jalgratturite KRM protsent oli
9.78 £ 1.33%, U23 vanuseklassi jalgratturitel 11.66 + 1.36% ning juunioritel 11.90 + 2.31%. Eliitklassi
jalgratturite lihasmass oli 86.77 + 1.31%, 84.67 = 1.30% U23 vanuseklassi ratturitel ning 84.58 + 2.36%
juunioritel (Alejo et al., 2022).

Sitko et al. (2019) viisid l&bi nelja nddala pikkuse uuringu koostdos uheteistkiimne 31.00 = 5.00
aastat vana meesjalgratturiga. Uuringu eesmargiks oli hinnata madala susivesikusisaldusega toitumise
mdju organismile jalgratturite keha koostise parandamiseks ning uurida, kas see mdjutab ka nende
vOimekust. Uuritavad sooritasid nelja jarjestikuse nadala jooksul igal nédalal 4 treeningut intensiivusega
70-80% FTP-st, Uhe treeningu kestus oli 150minutit. FTP tulemuseks oli 20 minuti testi jooksul saadud
keskmine vOimsus -5%. Samal ajal said wuuritavad ka toitumisalast ndu sertifitseeritud
toitumisspetsialistilt ning pidid jargima toitumisspetsialisti poolt koostatud toitumiskava (10% kaloritest
stisivesikutest, 25% valkudest ja 65% rasvadest). Uuritavad tarbisid 50kcal/kg/péevas, see arv tulenes
sellest, et sobituda pdevas energiakuluga. Uuringu jargselt vahenes oluliselt uuritavate jalgratturite
kehamass. Madala susivesikusisaldusega toitumiskava jérgi treenitud maanteeratturite kehamass langes
uuringu 18puks keskmiselt 2,51 kg ning keha rasva % vahenes keskmiselt 2,42%. Samaaegselt paranes
nende suhteline vdimsus- kehamassi suhtes véljendatuna (+0,2 w/kg 20 minutil ja +0,25 w/kg 5 minutil),

aga 5 ja 20 minuti absoluutne v8imsus jai samaks (Sitko et al., 2019).
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1.4 Jalgratturite toitumine

Professionaalseks jalgratturiks olemine nduab hoolikalt kavandatud toitumisplaani enne
treeninguid ja voistlusi, treeningute ja vdistluste ajal ning peale treeninguid ja vdistlusi (Jrtenblad et al.,
2013). Sportlase igapaevased toitumisharjumused on olulised, et toetada treeninguid ja tagada kehale
vajalikud toitained taastumiseks (Eberle, 2014). Tervisliku toitumise olulisust ettevalmistusperioodile
rohutab ka Muros et al., (2022) oma uuringus, kuna see soodustab taastumist, tagab organismile vajalikud
toitained ning aitab sailitada sobivat keha koostist.

Vastupidavusaladel nagu jalgrattasport annavad enamiku energiast susivesikuterikkad toidud.
Susivesikud on oluline energiaallikas vastupidavusalade sportlastele, pakkudes kehale kdige kiiremini
kattesaadavat energiat. Piisava slisivesikute tarbimata jatmine voib kaasa tuua soorituse languse, mille
pohjuseks on endogeense maksa- ja skeletilihaste glikogeeni ammendumine ning veresuhkru
kontsentratsiooni langus (@rtenblad et al., 2013). Stsivesikud on vajalikud rasvade ainevahetuses. Mida
suurem on treeningu vOi vdistluse intensiivsus, seda suurem on vajadus tarbida stisivesikuid. Susivesikute
tarbimise vajadus s6ltub keha massist, energiakulust, spordiala spetsiifilistest metaboolsetets ndudmistest
ning treeningutest ja voistlustest. Kogu energiavajadusest peaksid sisivesikud katma 45-65% péaevasest
kaloraazist. Sportlastel, kes treenivad 6-7 korda nédalas, padevas védhemalt 4 tundi peaksid tarbima
susivesikuid 10-12 g/kg kohta. (Eberle, 2014).

Hiljutised uuringud ning Ameerika Spordimeditsiini Kolledzi uusimad toitumis- ja sportliku
soorituse juhised soovitavad tarbida valku vahemikus 1,2-2,0 g/kg pédevas. Vahemik on soovituslik
aeroobsete treeningute puhul, jéutreeningute puhul vdiks tarbitava valgu kogus olla veelgi suurem (Egan,
2016). Organsimi Uldine tervis ja sportlikud tulemused voivad olla negatiivselt mdjutatud kui valgu
tarbimine on alla voi tle normi. Rasvad tagavad organismi normaalse funktsioneerimise ning pakuvaid
olulisi ravshappeid, annavad toidule maitset ning on energiarikkad (1g=9kcal) toitained, mis suudavad
rahuldada sportlaste kdrget paevast energiavajadust (Fink, 2015). Rasvad on olulised energiavarud
mddduka intensiivsusega treeningu ajal. Umbes 20-30% kogu paevasest energiast peaks tulema rasvade
arvelt (Thomas et al., 2016).
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2. UURIMISTOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva tooesmark oli hinnata toitumise rolli ja olulisust seoses kehalise vdimekusega

Eesti noortel meesjalgratturitel.

To0s pustitati jargmised iilesanded:

1. Hinnata jalgratturite keha koostist, kehalist aktiivsust ja energiakulu.

2. Hinnata jalgratturite kehalist tdovdimet sooritatuna koormustestil veloergomeetril.
3. Analuisida jalgratturite toitumist ja sellest saadavat energiat.

4. Leida seoseid toitumise, toovdime ja keha koostise parameetrite vahel.
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3. METOODIKA

3.1. Uuringu taust ja vaatlusalused

Kéesolev magistritod on osa uuringust Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi
doktorandi Ave Kéngsepa doktoritoo projektis teemal ,,Energiatasakaalu iseloomustavad vere
biokeemilised markerid noorsportlastel: seosed treeningukoormuse, kehalise voimekuse ja keha koostise
niitajatega®. Uuring on viidud 1ibi kooskdlas Tartu Ulikooli inimuuringute eetikakomiteega (loa number:
371/T-6). Magistritooks koguti andmeid 2023. aasta stigisest kuni 2024. aasta kevadeni.

Magistritdd autori tlesanneteks oli uuringu labiviimisel uuritavate (vastupidavusala riihma-
jalgratturite) otsimine ja uuringule kutsumine. Autor tegeles uuringupaevade kokkuleppimisega ning
abistas laboris viies l&bi kasvavate koormustega testi veloergomeetril kuni suutlikkuseni, ja abistas
antropomeetriliste modtmiste labiviimisel. Autori toollesandeks oli ka energiakulu ja toitumise
sisestamine ning selle analuds. Viimaks oli autori uUlesandeks saadud andmete statistiline analuls ja
tulemuste analtitisimine ja Kirjeldamine.

Kéesoleva magistritdd uuringus osales 12 noort meessoost jalgratturit vanuses 14-18, kes
treenisid regulaarselt vahemalt 5 korral nadalas eesmérgiga osaleda oma vanuseklassi Eesti
meistrivoistlustel. Uuringus osalemine oli kdigile noorsportlastele vabatahtlik. Uuringus osalevatele
noosportlastele tutvustati tdpsemalt uuringu disaini, eesmarke ja tulemustest saadavaid véljundeid.

Uuringu testimised viidi labi Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja Fiisioteraapia instituudi laboris
kahel erineval paeval, mille vahe oli vahemalt (ks nadal, ajakulu mdlemal uuringupéeval oli

orienteeruvalt kaks tundi (ihe uuritava kohta.

3.2. Uurimismeetodid

3.2.1 Antropomeetrilised mddtmised

Koikidel uuritavatel mdoddeti keha pikkus, istepikkus (Seca antropomeeter tapsusega 0,1
cm) ning kehamass. Kehamassi mootmiseks kasutati A&D Instruments Ltd. Kaalu tapsusega 0,05 kg.

KMI arvutamiseks kasutati jargnevat valemit: kehamass (kg)/pikkuse ruut(mz2).
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3.2.2 Kehakoostise maaramine

Keha koostis méarati DXA aparaadi abiga (Dual-energy X-ray absorptiometry) (DPX-1Q
densitomeeter Hologic, Discovery W, USA) ehk kasutati rontgeniirtel to6tavat luudensitomeetrit. Antud
protseduuri viis l&bi kvalifitseeritud to6taja. DXA aparaadi abil méérati keha rasva %, KRVM, KRM,
jasemete lihasmass ning samuti luutihedus kogu kehas. Protseduuri ajal lamas uuritav liikumatult selili

asendis ning aparaat skanneeris kogu tema keha.

3.2.3 Kehalise toovdime maaramine

Uuritavatel viidi labi kasvavate koormustega test kuni suutlikkuseni, mille abil maarati kehaline
to0vOime ja maksimaalne hapnikutarbimine. Test sooritati Cyclus 2 (RBM Elektronik-automation
GmbH, Saksamaa) veloergomeetril, millele oli kinnitatud sportlaste isiklikud jalgrattad. Testimise
alguses oli koormuseks 40 w ja koormus tousis iga 1 minuti jarel 20 w kuni suutlikkuseni. VValjahingatava
Ohu parameetrid maarati aparaadiga METAMAX (Cortex GMBH, Leipzig, Saksamaa), vaatlusalune
hingas 1abi ndomaski kogu testi jooksul. Kasutatav ndomask ei takistanud uuritaval hingamist. Stidame
166gisagedust méarati Polar’i testriga. Testi kdigus kogutavad andmed salvestati jooksvalt edasiseks
analtisiks. Enne ja peale 3 ja 5 minutit testi 16ppu vdeti ndpuotsast vereproov laktaadi kontsentratsiooni
madramiseks (EKF, UK). Testimise ajal paluti uuritaval iga koormuse minuti I6pus hinnata koormuse
subjektiivset raskusastet (RPE). Uuritavate VOzmax (ml/min/kg) madrati METAMAX (Cortex GMBH,
Leipzig, Saksamaa) aparaadi abil. Test loeti IGppenuks ja maksimaalne pingutus saavutatuks Kkui

vaatlusalune ei suutnud etteantud vdimsust enam hoida.

3.2.4 Energiakulu ning toitumise maaramine

Uuritavad taitsid kodus toitumise sageduskisimustiku kolmel jérjestikusel paeval, millest tks oli
puhkepdev (laupdev voi puhapdev). Uuritav markis dles toiduainete voimalikult tdpse kirjelduse koos
tarbitud kogusega. Kusimustiku tagastamisel vaatas spetsialist tle taidetud kisimustiku ning vajadusel
esitas tapsustavaid kisimusi tdpsustamaks toidukoguseid kolme péeva jooksul taidetud toitumispéeviku
alusel. Toitumisandmete sisestamiseks ja analitisiks kasutati programmi Nutridata. Lisaks tditis uuritav
ka péevase Uldise energiakulu kusimustiku. Seda  kisimustikku  tdideti  samaaegselt

toitumiskisimustikuga ning sinna markis uuritav paeva jooksul toimunud tegevused.

14



3.2.5 Andmete statistiline analiiis

Uurimistoo statistiliseks analiiiisiks kasutati programmi IBM SPSS Statistics 26.0 (IBM SPSS
Statistics, Armonk, NY, USA). Statistilise analtiisi kdigus arvutati aritmeetilised keskmised (X) ja
standardhélbed (+ SD). Tunnuste vahelised seosed arvutati Pearsoni korrelatsioonanaliitisiga, sest
andmed olid normaaljaotusega. Erinevatel paevadel tarbitud toitu analliusiti Paired sample t-testiga.
Lineaarse regressioonanaliilisiga hinnati omavahelisi seoseid omavate parameetrite moju. Statistilise

olulisuse nivooks rakendati koikidel analiiisidel p < 0,05.
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4, TOO TULEMUSED

Kdigepealt registreeriti jalgratturite pohiandmed, moddeti keha pikkus ja kehamass ning arvutati
kehamassiindeks (KMI). KMI keskmine vaartus on uuringus osalenud poiste puhul 20,9 kg/m?2 ning
lubatud k&ikumine ulatub + 1,9 kg/m?, seega jadb kehamassiindeks KMI-kdvera kohaselt tulemus
normaalse vahemikku. Jargnevalt mdodeti DXA meetodiga sportlaste keha koostis, mille tulemused on

valja toodud tabelis 1.

Tabel 1. Jalgratturite keskmised (x SD), miinimum (min) ja maksimum (max) antropomeetrilised ja

keha koostise naitajad.

Parameetrid Keskmine (X + SD) Miinimum Maksimum
Vanus (a) 16,2+1,3 14,0 18,0
Kehapikkus (cm) 182,0+5,8 175,0 1914
Kehamass (kg) 70,0+ 7,2 54,2 80,0

KMI (kg/m2) 21,1+19 17,7 24,0

Keha rasva % 159+2,2 12,5 20,1

KRM (kg) 10,8 +1,9 8,33 15,5
KRVM (kg) 54,8 +5,7 41,9 62,3

LM (kg) 2,7+0,3 2,0 3,1

KMI- kehamassiindeks, keha rasva % -rasvaprotsent, KRM- keha rasvamass, KRVM- keha rasvavaba

mass, LM- luumass

Uuringus osales 12 meessoost jalgratturit, kes oma vanuse jargi (16,2 £ 1,3 aastat) vOistlesid M16

ja juunior vanuseklassis.
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Lisaks meie uuringus osalenud jalgratturite kehakoostise parameetritele sooritasid poisid

veloergomeetril koormustesti ja madrati laboratoorsetes tingimustes nende kehalise t66voime

parameetrid (Tabel 2).

Tabel 2. Jalgratturite keskmised (x SD), miinimum (min) ja maksimum (max) t66vdime néitajad.

Parameetrid Keskmine (X + SD) Miinimum Maksimum
VOzmax (I/min) 4,5+ 0,5 35 53

V Ozmax (Ml/min/kg) 64,0+ 4,2 55,0 70,0
VO2max (W) 387,6 £57,6 272,0 490,0
VOzmax (W/kg) 5,6+0,5 4,5 6,1
Pmax (W) 396,2 + 60,1 280,0 500,0
Pmax (W/Kg) 57+0,6 4,6 6,4
Lamax (mmol/l) 119+31 5,2 16,7
VT (W) 210 + 29,7 138 243
VT2 (w) 303 + 45,7 1208 360
VT1 (I/min) 147,3+12,0 130 165
VT2 (I/min) 175,8 +9,5 158 188

VO2max — maksimaalne hapnikutarbimine, VOzmaxkg — Suhteline maksimaalne hapnikutarbimine, Pmax — maksimaalne

VOImMsUS, Pmaxkg— Suhteline maksimaalne voimsus, VOamax (W)- maksimaalne hapnikutarbimisvdime véljendatuna vattides,

VO2zmax (W/kg)- suhteline maksimaalne hapnikutarbimisv8ime véljendatuna vattides, Lamax (mmol/l)- maksimaalne laktaadi

kontsentratsioon, VT1 (w)- ventilatsiooni lavi 1 vdimsus (iseloomustab aeroobset lave), VT, (w)-ventilatsiooni lavi 2

vBimsus (iseloomustab anaeroobset lave), VT1 (I/min)- ventilatsiooni lave 1 pulss (iseloomustab aeroobset lave), VT,

(I/min)- ventilatsiooni lavi 2 pulss (iseloomustab anaeroobset lave)
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Tabelis 3 on vélja toodud jalgratturite igap&evane energiakulu ja toidust saadud energia. Toidust
saadud energia erines keskmiselt 100-150 kcal ulatuses, samas uldine energiakulu erines paevade
I6ikes 105-280 kcal ulatuses (Tabel 2).

Tabel 3. Jalgratturite keskmised (x SD) toitumise ja energiakulu nditajad, energia tasakaal naitajad.

Parameetrid Paev 1 Paev 2 Paev 3 Keskmine

Energiakulu (kcal) 2932,9 £424,7 2750,2 +395,2 3038,5+522,3 2907,2+317,9
Toidust saadud energia (kcal) 2547,2 +697,2 2579,4 +768,2 2684,5+1020,5 2603,7 +641,6

Energia tasakaal (kcal) -385,7£806,1 -170,8 +849,3 -354,0+1156,1 -303,5+604,0

Energiakulu - energiakulu keskmine, toidust saadud energia- energiatarbimine keskmine, energia tasakaal- energiatarbimine

miinus energiakulu

ToOO eesmérgist lahtuvalt analtlsiti jargneva nédala jooksul jalgratturite toitumist ning tldist
energiakulu. Toitumine pandi Kirja kolmel jarjestikkusel paeval. Kdikidel paevadel oli jalgratturitel
energiatasakaal negatiivne jd&des uuringupdevade keskmisena -303,5+604,0 kcal juurde (Tabel 2).

Kuigi paevade Idikes toidu tarbimisel saadavas energias olulisi erinevusi ei olnud (p>0,05), erines

siiski uuringupdevadel tarbitud susivesikute (p<0,05), ja rasvade (p<0,05) osakaal (Joonis 1).
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Joonis 1. Jalgratturite paeva energiatarbimine

Joonise (Joonis 1) jargi on ndha ka valkude tarbimise erinevusi, kuid statistiline analtls statistiliselt
olulist erinevust ei ndidanud (p>0,05). Keskmiselt tarbiti toiduga susivesikuid (50,1+8,9 %), rasvu
(32,445,3 %) ja valke (17,65,3 %).

Joonisel 2 on vélja toodud jalgratturite erinevate méddetud parameetrite omavahelised seosed.
Korrelatiivsed olulised (p<,05) seosed esinesid stoidus sisalduvate SV% ja Rasv% vahel ainult KMI-ga.
KMI vaartusega korreleerus (p<0,05) samuti KRM. Jalgrattasportlastele saavutusvoimet iseloomustavate
markeritega VOzmax ja Pmax korreleerus (p<0,05) KRVM (r=0,81), kehamass (r=0,78) (Joonis 2), kuid
Ukski toitumisega seotud parameeter saavutusvdimet iseloomustava parameetriga ei korreleerunud
(p>0,05).

Lineaarse regressioonanalliisiga hindasime korraliitvsete seoste mdju seotud parameetritele. KMI
muutust mdjutas kbige enam 46% ulatuses SV% osakaal toidus (F=9,57, p=0,13). Maksimaalsele
hapnikutarbimisele (VO:zmax ) muutusele omas antropomeetrilistest parameetritest kdige suuremat moju
67% ulatuses KRVM (F=23,8, p=0,001). Pmax ennustas aga juba 86% ulatuses VVO2max véértust (F=70,6,
p=0,001).
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Joonis 2. Jalgratturite antropomeetrilised, keha koostise, kehalise to6vdime ja energiakulu ning
toitumise seosed

Rasva %, KMI- kehamassiindeks, keha rasva % -rasvaprotsent, KRM- keha rasvamass, KRVM- keha rasvavaba mass, VO2amax
(I/min)— maksimaalne hapnikutarbimine, Pmax — maksimaalne voimsus, VOamax (W)- maksimaalne hapnikutarbimisvdime
valjendatuna vattides, VOamax (W)- maksimaalne hapnikutarbimisvdime valjendatuna vattides, VT1 (w)- ventilatsiooni lavi 1
vBimsus (iseloomustab aeroobset lave), VT, (w)-ventilatsiooni lavi 2 vbimsus (iseloomustab anaeroobset lave), VT (I/min)-

ventilatsiooni l&ve 1 pulss (iseloomustab aeroobset lave), VT, (I/min)- ventilatsiooni l1avi 2 pulss (iseloomustab anaeroobset
lave).
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5. ARUTELU

Antud t06 eesmérgiks oli hinnata toitumise rolli ja olulisust seoses kehalise v6imekusega
Eesti noortel meesjalgratturitel. Uuringus osales kokku 12 meesjalgratturit vanuses 14-18 eluaastat, kes
osalesid vahemalt viiel korral nddalas treeningutel ning nende eesmaérgiks oli v@tta osa oma vanuseklassi
Eesti meistrivdistlustel ja saavutada seal kdrge koht.

Uuringu tulemused nditasid, et toitumisel on oluline mdju keha koostisele ning kehamassile, mis
omakorda mojutavad oluliselt noorte meesjalgratturite kehalist voimekust. Kédesolev uuring nditab
toitumise olulisust optimaalse sportliku tulemuse saavutamisel. VVoib jareldada, et teadlik toitumine v6ib
olla véartuslik vahend sportlaste potensiaali maksimeerimisel.

Erinevad uuringud on leidnud, et keha koostis mdjutab oluliselt jalgrattasdidu efektiivsust
(Ratamess, 2024). Suurenenud kehamass, mis tuleneb suurenenud lihasmassist, ei mdjuta jalgrattasdidu
anaeroobset vOimsust negatiivselt, kuid suurenenud kehamass, mis tuleb suurenenud KRM vdib
negatiivselt mdjuda jalgrattasdidu vdimsusele (Maciejczy et al., 2015). Muros et al. (2019) uuringus on
jareldatud, et toitumisspetsialistid peaksid looma sportlastele individuaalsed toitumiskavad, et tagada
tasakaalsutatud toitumine kontrollimaks vdimalikke keha koostise muutusi, mis vdiksid mdjutada

jalgratturi sooritusvéimet (Muros et al., 2019).

5.1 Uuritavate sportlaste antropomeetrilised , keha koostise, kehalise t6ov6ime ja

energiakulu ning toitumise naitajad

Vaistlustel maksimaalse tulemuse saavutamiseks putiavad tippsportlased tihtipeale séilitada keha
koostist, mis on nende spordialale kdige sobivam tipptulemuse saavutamiseks (Loucks, 2003). Sportlase
tldise kehalise seisundi hindamisel annab olulist informatsiooni antropomeetriliste nditajate ja keha
koostise modtmine ning nende tulemused on aluseks sportlase treeningute ning toitumisharjumuste
kujundamisel (Fryar et al., 2016). Antud magistritéd uuringu tulemused néitasid, et meesjalgratturitel on
keha rasva % ja KRM sarnased vorreldes mitmetes varasemates uuringutes vélja toodud samaealiste
meesjalgratturite tulemustega (Alejo et al, 2022; Kumar & Singh, 2019). Selleks, et saavutada
jalgrattaspordis haid voistlustulemusi ja olla konkurentsis, on vajalik vorreldes tavainimestega suhteliselt
kdrgem KRVM ja madalam keha rasva %, sest vastasel juhul vdib kannatada sooritusvéime (Da
Rocha Penteado et al., 2010).

Kehalise t66voime hindamine annab vdimaluse hinnata sportlase fldsilist vormi ja v@imekust

ning vBimaldab mdista sportlase hetkevdimekust ja potentsiaali vastaval spordialal (Chaabene et al.,
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2018). Uuringus mdddetud kehalist voimekust iseloomustavad tegurid annavad hea Ulevaate uuringus
osalenute kehalisest vbimekusest ning aitavad seeldbi paremini mdista nende tugevusi ja ndrkuseid.
Kehalise td6v6ime hindamine on abiks koostades treeningkavasid, mis vastavad sportlase eesmérkidele
ja vajadustele. Jalgratturite kehalise toovdime hindamise testid jagatakse tavaliselt kaheks: laboritestid
ning vélitingimustes sooritatavad testid. On leitud, et valitingimustes sooritatavad testid (4 minutit ja 20
minutit) on usaldusvaarsed naitamaks jalgratturi fldsilist v8imekust. Kuna need testid on lihtsamini
labiviidavad, siis on neid lihtsam sportlaste treeningutesse lisada (Nimmerichte et al., 2010). Mieras et
al., (2014) leidsid enda uuringust, et kui vorrelda 40km valjas sditmise tingimusi sisetingimustega, siis
valjas soites suureneb voimsus ja sidamesdogisagedus vorreldes siseruumis soitmisel. See tdéhendab, et
valjas sditmine annab parema treeningefekti tdnu kdrgemale intensiivsusele, kuid tajutud koormus jééb
samaks.

Sportlase toitumine on otseses seoses tema keha koostisega, mis omab omakorda seost kehalise
vOimekusega. Etteplaneeritud plaanipérane toitumine tagab optimaalse kehamassi ning sobiva keha
koostise ja energiavaru, v@imaldades sportlasel tdnu sellele parandada ka kehalist vGimekust, mis
omakorda mdjutab sportlike tulemuste saavutamist. Kéesoleva t60 tulemuste pdhjal voib Gelda, et
uuritavate enesehinnatud toitumise ja energiakulu pdhjal on nende igapdevane energiatasakaal
negatiivne. Negatiivset energiatasakaalu nditas ka Sanchez-Benito ja Sanchez Soriano (2007) uuring
Hispaania 34 jalgratturiga vanuses 15-18-aastast, kus uuritavate energiakulu oli 65 kcal suurem kui
energiatarbimine. Negatiivne pdevane energiatasakaal vdib osaliselt tingitud olla valest kehalise
aktiivsuse hinnangust, samas kui toidukordade arvu vdi portsjonite suurust vastupidiselt alahinnatakse
liiga suureks ja kaloririkkaks. See v6ib omakorda viia olukorrani, kui inimene ei saa piisavas koguses
toitaineid, mis potentsiaalselt vdib tekitada terviseprobleeme.

Tervisliku toitumise toidukogused vaiksid olla 60% susivesikud, 30% rasvad ning 10% valgud
(Sénchez-Benito & Sanchez Soriano, 2007). Ké&eoleva t60 wuuringu tulemustest selgus, et
energiatarbimisest moodutasid sisivesikud keskmiselt 49,5%, rasvad 33% ning valgud 17.9 %. Naiteks
Sanchez-Benito ja Sanchez Soriano (2007) uuringus tarbisid samaealised poisid susivesikuid 44,93 %,
rasvu 38,71% ning valke 16,36 %. Kuna uuringu raames analulsiti 3 erinevat paeva, oli naha olulisi
muutusi paevade ldikes. Ideaalis vdiks muutuda ainult valgu osakaal toidus ja seda ennekdike seotuna
raskete vOi jOusaali treeningutega. Kéesoleva uuringu ning teiste eelmainitud uuringute péhjal voib
jareldada, et tihtipeale tarbivad jalgratturid liigselt rasvu ja valke, kuid ei tarbi piisavas koguses
suisivesikuid. Leitud tulemused vdivad olla tingitud mitmest tegurist. Uheks pdhjuseks vaib olla noorte

jalgratturite puuduvad vGi ebapadevad teadmised toitumise kohta. Lisaks selgus k&esolevast uuringust,
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et jalgratturid tarbivad vahem energiat kui nende péevane energiakulu nduab. Pikaajaline energiadefitsiit
vOib avaldada negatiivset mdju sportlase kehalisele vbimekusele ning kahjustada nende uldist tervist ja
heaolu (Melin et al, 2018). Seetbttu on oluline teha noortele jalgratturite seas teavitustood
toitumisharjumuste parandamiseks, et aidata neil saavutada tasakaalustatud toitumine, mis soodustab

sportlikke tulemuste saavutamist.
5.2 Korrelatiivsed seosed toitumise ning keha koostise vahel

Ké&esolevas magistritdos leiti mitmeid olulisi seoseid toitumise ning keha koostise vahel. Néiteks
leiti tugev positiivne seos rasva tarbimise ja KRM-i vahel ning rasva tarbimise ja KMI-i vahel (p<0,05)
(Joonis 2). Tulemused nditavad, et mida suurem on rasva kogus tarbitud toidus, seda suurem on KRM
kehas ning seda suurem on keha rasva % ning KMI. Sarnaseid seoseid on oma uuringust leidnud ka
Hooper et al, (2020), kes leidis, et rasva osakaalu vdhendamine toidus viib mérgatava kehamassi ja KMI-
i vahenemiseni. Leitud seosed aitavad mdista, kuidas mdjutavad igapéevased toitumisharjumused
sportlaste keha ning selle koostist.

Antud uuringus leiti negatiivne korrelatsioon toiduga tarbitavate stsivesikute ning KMI-i vahel
(p<0,05) (Joonis 2). Inimesed, kes tarbivad toiduga vahem sisivesikuid, vdib olla KMI madalam kui
inimestel, kes tarbivad toiduga rohkem stsivesikuid, kuid alati ei pruugi see nii olla. Néiteks olukorras,
mil inimene véhendab toidu tarbimisel susivesikute osakaalu, kuid hakkab tarbima suuremas koguses
rasva sisaldavaid toiduaineid. Selline tegevus vdib hoopis suurendada KMI-i. On oluline markida, et
madala susivesikute tarbimisega on vdimalik vahendada keharavsa %, kuid tuleb jélgida, et p&evane
energia oleks tasakaalus. Sarnaselt on leidnud ka Sitko et al., (2019) oma uuringus, mis viidi 1&bi 11
meesjalgratturi hulgas. Jalgratturid jargisid nelja nddala jooksul madala susivesikusisaldusega
toitumisprogrammi ning nende treeningud oli toitumiskavaga vastavusse viidud. Sportlased treenisid
intensiivsusega 70-80% funktsionaalsest lavevoimsusest (FTP). FTP maarati kindlaks 20 minutit kestnud
maksimaalse vOimekuse testi abil, mille keskmisest tulemusest lahutati 5%. Uuringust jéreldati, et
selleks, et muuta keha koostist, sealhulgas vahendada keha rasva % kehas, on oluline treenida madala
intensiivsusega. Korgel intensiivsusel treenimine v8ib kaasa tuua stsivesikute varude ammendumise, mis
omakorda viib soorituse languseni. Sarnaseid seoseid leiti ka @rtenblad et al., (2013) uuringus, mille
autorid leidsid, et piisava sisivesikute tarbimata jatmine voib kaasa tuua soorituse languse, mille
pbhjuseks on endogeense maksa- ja skeletilihaste glikogeeni ammendumine ning veresuhkru

kontsentratsiooni langus.
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Kokkuvdttes iseloomustavad leitud korrelatiivsed seosed, kuidas toitumisharjumused vdivad
mdjutada sportlase keha koostist ja dldist tervist. Tasakaalustatud toitumine on oluline, tagamaks

organismile vajalike toitainete k&ttesaadavuse ja energia tasakaalu.
5.3 Korrelatiivsed seosed keha koostise ning kehalise toéovoime naitajate vahel

Ké&esoleva uuringu tulemusena leiti mitmeid seoseid antropomeetriliste nditajate, keha
koostise néitajate ja kehalise t66vOime vahel.

Positiivne seos (p<0,05) leiti KMI-i ja VT1 (I/min) ja VT2 (I/min) vahel (Joonis 2). Lisaks
mdjutab kehamass ja keha rasvavaba mass VT1 (I/min) (p<0,05) ning omavahel on seoses VT1ja VT2
(I/min) (p<0,05) (Joonis 2). Siiski ei ilmnenud seost aeroobse ja anaeroobse lave siidameltdgisageduse
ning toovoime nditajate vahel (p>0,005) (Joonis 2). Sarnaselt leidsid ka Hofmann et al., (2001) oma
uuringus, kus LTP2 (second lactate turn point) ja HRTP 2 (heart rate turn point) (vastavad anaeroobsele
lavele) olid stabiilsed ning nende véartuste seost to0vOime nditajatega ei leitud. Seega voib sellest
jareldada, et need 2 néitajat on eraldiseisvad tegurid fiitsilise voimekuse hindamisel.

Uuringus leiti positiivne korrelatsioon KMI-i ja VO2max-i vahel, seos kehamassi ja VOzmax-i vahel
ning tugev seos kehamassi ning Pmax-i vahel (p<0,05) (Joonis2). Need leiud viitavad sellelele, et
sportalstel, kellel oli kdrgem KMI oli ka kdrgem VO:zmax ning sportlastel, kellel oli kdrgem kehamass oli
ka kdrgem Pmax. Ké&esoleva uuringu tulemuste pohjal ei saa teha otsest jareldust KMI s6ltuvusest VOzmax-
ist, kuna KMI sbltub ka teistest teguritest, nditeks keha koostisest. Suurem KMI vaib olla tlekaalulisuse
mark, mis vdib omakorda véhendada VO2zmax. Samas vdib kdrge KMI viidata ka suuremale lihasmassile,
mis omakorda viitab paremale kehalisele toovoimekusele. Seetbttu on oluline VO:zmax ja selle muutuste
mdju uurimisel jalgida ka teisi tegureid, mitte ainult KMI-i. Samuti tuleb arvestada ka asjaoluga, et
suurem kehamass ei pruugi olla alati seotud suurema Pmax-i ning VT1 (w) ning VT2 (w) vdimsusega, kuna
need kehalise t66vOime néitajad voivad olla mojutatud ka teistest teguritest, néiteks keha koostis ja
treeningtase.

Uuringu tulemusena leiti, et sportlaste KRVM oli tugevalt seotud kehalise to6vGime naitajatega
nagu naiteks Pmaxning VO2zmax.

Keha koostisel on suur mdju jalgratturi anaeroobsele vdimsusele (p<0,05) (Joonis2). Mitte
ainuuksi suur kehamass, vaid suurenenud lihasmassist tulenev suurenenud kehamass (LBM) mdjutab
jalgrattas6idu anaeroobset voimsust positiivselt. Vastupidavusspordialadel tuleks puida vahendada keha
rasvamassi keha koostises (Maciejczyk et al., 2015). Seega spordialadel, kus voimsus mangib olulist rolli,

tuleb pdorata erilist tahelepanu mitte ainult kehamassile, vaid ka keha koostisele
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Ké&esolevas uuringus leiti seos kehamassi ja VO2max vahel (p<0,05) (Joonis 2). See néitab, et
nendel jalgratturitel, kellel on kdrgem kehamass on ka kérgem VO:2max lavi. Maciejczyk et al., (2014)
leidsid enda uuringust, et mida kdrgem on kehamass, keha koostis siinkohal ei ole oluline, seda madalam
on hapnikutarbimisvdime kehakaalu kohta. See kinnitab asjaolu, et VO2zmax vaartusi on vajalik modta
kehamassi suhtes arvestatuna.

Uuringus leiti positivne seos KRVM ning VOzmax (W), VT1 (w) ning VT2 (w) vahel (p<0,05)
(Joonisl). Suurenenud kehamass tingituna suurenenud lihasmassist ei mojuta jalgrattasdidu anaeroobset
vOimekust negatiivselt, kuid kehamassi suurenemine, mis on mdéjutaud KRM suurenemistest voib
mdjutada tippvdimsust negatiivselt (Maciejczyk et al., 2015).

Eelmainitud seosed nditavad, et mitte ainult kehamass ja kehamassiindeks ei mdjuta kehalist
toovoimet, vaid ka keha koostise komponendid nagu rasvamass, rasvavaba mass ning luumass vdivad
oluliselt mdjutada kehalist vdimekust. On leitud, et kBrgema anaeroobse vdimekuse saavutamise

seisukohast on olulisem keha koostis, mitte kehamass (Maciejczy et al., 2015).
5.4 Uurimustdo tugevused ning vdimalikud puudjujaagid

Kéesoleva magisitritdd Uks tugevusi seisneb uurimistdd uudsuses. Eestis puuduvad
uuringud, kus analtiGisitakse noorte meesjalgratturite toitumise mdju nende keha koostisele ning seelébi
kehalisele voimekusele. Lisaks on v6imalik uuringus saadud tulemusi vorrelda mujal maailmas sama
vanade noormeestega labiviidud uuringutega. Antud t66 aitab paremini mdista, kuidas toitumine mdjutab
noorte jalgratturite keha koostist ja kehalist to6vdimet. See omakorda vdib olla oluline abivahend
aitamaks treeneritel, toitumisspetsialistidel ning sportlastel teha koost66d parimate sportlike tulemuste
saavutamiseks.

T60 peamiseks kitsaskohaks on véike valim, kuna uuringus osales vaid 12 noorsportlast. Samas
valim on sarnane varasemalt samal teemal tehtud uuringule (Sitko et al ., 2019). Sellise valimi suurust
arvestades on t06 tulemuste pdhjal raske hinnata kdikide Eestis sarnase tasemega noorte jalgratturite
toitumise mdju keha koostisele ja kehalisele tovoimele. Kaesolev uuring annab ligikaudse Ulevaate
Eesti noorte jalgratturite toitumisest ning selle mdjust kehakoostisele ning kehalise to6vdimele.

Teise kitsaskohana v@ib tuua valja asjaolu, et antud uuringus osalesid vaid meesjalgratturid ning
puudus kontrollgrupp. Seega ei saa neid tulemusi kellegagi vorrelda.

Lisaks vOib kitsaskohaks pidada ka asjaolu, et uuring toimus laboritingimustes, mistottu ei
iseloomusta kaesoleva uuringu tulemused reaalses elus olevaid olusid, mil tuleb méngu ka kehakaal

sOltuvalt erinevatest valiskeskkonna tingimustest.
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T6O praktiliseks vaartuseks on uuringu tulemused, mis annavad ulevaate Eesti noorte
meesjalgratturte toitumisest, energiakulust, kehakoostisest ning kehalisest todv@imest. Uuringu
tulemused on oluliseks informatsiooniks sportlastele, treeneritele ja teistele spordialaga seotud
inimestele. T6O tulemused réhutavad tasakaalustatud toitumise olulisust kehakoostise ning kehalise
t06voime parendamisel. Uuring annab Glevaate sellest, miks on toitumine oluline kehalise t66vdime
seisukohast.

Kokkuvatlikult voib delda, et antud magistritd6 tulemuste kinnitamiseks on vajalikud edasised
uuringud. Tagamaks taieliku Ulevaate Eesti noorte jalgratturite toitumisharjumustest ning nende majust
sportlase keha koostisele ning kehalisele toovdimele, tuleks sarnase vaatluse alla votta suurem valim ning

uuringu labiviimisel kaasata ka naisjalgrattureid.
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6. JARELDUSED

Ké&esoleva uurimist6d pdhjal saab teha jargmised konkreetsed jareldused:

1. Eesti M16 ja juunior klassi ratturite keha koostis on vorreldav teistes sarnastes uuringutes saadud
eakaaslastegaMilline on meie uuringus osalenud jalgratturite to6voime?

2. Eesti M16 ja juunior klassi jalgratturite olulisemad t66vdime néitajad, sealhulgas maksimaalne
hapnikutarbimine, maksimaalne v8imsus ning aeroobne ja anaeroobne lavi olid sarnased teiste
samas vanuseklassis olevate sportlaste tulemustega varasemates uuringutes.

3. Uuringus osalenud jalgratturitel oli enesehinnatud toitumise ja energiakulu pdhjal nende
igapaevane energiatasakaal negatiivne ja sissetarbitud energia susivesikute, valkude ja rasvade
arvelt polnud soovituslikus tasakaalus, mille tulemusel oleks vaja paremate vdimalike tulemuste
tagamiseks teha igapaevases menuls korrektuure.

4. Toitumise ja kehalise t66v6ime vahel otsene seos puudus, kuid toitumine omab mdju
kehakoostisele labi kehamassiindeksi, mis omakorda on seoses kehalise to6vGimega.
Seega paremate vdimalike tulemuste saavutamiseks on oluline podrata rohkem tahelepanu

toitumisele.
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