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SISSEJUHATUS.

Treeninguprotaessi Oigel juhtimisel osutub sageli
vajalikuks sportlase kehalise ettevalmistuse hindamine
ning sportlikku aaavutuavoimet maaravate psShiliate fak-
torite valjaselgitanine.

Olenevalt spordialast ja sooritatavaat kehaliaeat
pingutusest,omandab auurema caatautauae organismi Uha
VOl teiae organsuiateemi funktsionaalne seisund. Ful
J8u- ja Kkiitruaharjutuatei on aportiik saavutusvoime
suurel méaral seoses liigutusaparaadi ja narviatiateemi
funktsionaalse seisundiga,siis vastupiaavuaaiadal on
tahtsamal kohal hIngami8e ja vereringe funktaionaalne
aetaund. Esimesel juhul vabaneb energia kehalisel tool
peaniaelt “aeroobsetest protsessidest, teisel junul
saavutab Ulekaalu anaeroobne ainevahetus.

Organismi aeroobse ja anaeroobae td6voime hinda-
misel leiavad kaasaja spordimeditsiinis kasutamist mit-
mesugused funktsionaalsed proovid ja testid. Kui Uhte-
de uurimismeetodite abil hinnatakse kehalist toovoimet
laboratooriumides* siis teised lelavad kasutamist loo-
muliku sportliku tegevuse tingimustes. Seejuures palju-



de funktsionaalsete proovide kaautamiat igapéevases spordi-
praktikaa takistab meetodite komplitseeritus ja uuringute
liigne keatua.

uheks voimaluseks aeroobse ja anaeroobse toovOime hin-
damiseks suhteliselt lihikese ajakuluga on kasvavate koor-
muste kasutamine. Paljude autorite uuringud nartavad, et
1ga viie-kuue minuti jarel suurendatavate koormuste meeto-
dil aaab maarata hapnikulaga ning on voimalik hinnata or-
ganismi anaeroobset toovoimet. Seoses sellega tekib aga
kisinus, kas suhteliselt lUuhiajalisi kasvavaid koormusi
on samuti sobiv kasutada organismi funktaionaalae seisun-
di hindamisel?

Funktsionaalsetel uuringutel saadav Informataioon
treenituae kohta sdltub oluliselt sellest, milliseid nai-
tajaid kasutatakse. Seeparast on kullalt tahtis valja sel-
gitada need fusioloogilised nartajad, mia oluliselt pee-
geldavad organismi funktsionaalset seisundit. Oheka vOima-
luseks treenituse naitajate aelgitaniael ja nende fusioloo-
gilise olemuse mdistmisel on korrelatsioon- ja faktoranm-
IUUst kasutamine. Kaesolevas tO0s kasutataksegi neid mate-
maatilisi meetodeid voimalikult paljude kehaliae t66 nai-

tajate analltisil.



A. KIRJANDUSE ULEVAADB /
I. Energiavahetuse uUldised

alused kehalisel tool

Igasugune kehaline pingutu* nduab energia kulu* ar™*
kaetakse alnevahetuaprotsesside Intensiivistumise teel.
Lihaakontraktaioonldek* vajalik keemiline energia saa-
dakse toitainete - alsivesikute* rasvade ja valkude okali-
deerumisel. Vabaneva energia hulka peegeldab hapniku va-
Jadus, mida iseloomustab tHbaegne aeroobne energeetika
Jja too jarel kaetav hapniku volg /87,130*176/.

Kéesoleva sajandi algul oli uUldtunnustatuks Hilli-
Meyerhofi lihaskontraktsioonl teooria /127,128,129*192,
193*194/* Selle teooria alusel saadakse energiat lihaa-
kontraktsioonideks gliukogeent I6hustumisel pitaaappeRs.
Peale tHod esinev ndrgenenud hapnikutarbimine on auto-
rite arvates seotud piiahappe osalise oksldeerumisega ja
glikogeeni reslnteeaiga. Lihaakontraktaiooni teooria
sellise konseptslooni aluseka olid O.Meyerhofl uuriauaed
lihaatod energeetika aial ja A.V. HI 11 t66d liaaakontrakt-
siooni aoojuabilanal selgitamisel.

NOned aastad hiljem naitasid b.Lundagardi jt.uurin-
gud /61,173*174/* *t lihaakontraktaioon voib toiauda ka
sel juhul, kuil takiatatakae piiahappe teket lihaaea



monojood-atBetaadi adil. Kanda uuringute aluael modifit-
seeritud lihaskontraktsiooni teooria jargi eelneb &IU-
kogeeni-piimhappe reaktaioonile energia vabanemine krem-
tiinfoaforhappeat /130,176/.

Kaasajal Uldtunnustatud teooria jargi aaadakae ener-
giat lihaakontraktaioonideka fosforiuhendite - adeno-
aiintrifosforhmppe molekulide (ATP) - 16huatumiael /52,
55,250.251*324*327*347/. Adenocai intrifoaforhappe varude
pliratuae tottu peab linaatdo jatkamiaeka toimuma adeno-
aiintrifoaforhappe reatinteea ja AT? bilansi taastumine
/95*154*353.357/ .

Adenoai intrifoaforhappe varude taastamiae Uheks voi-
maluaeka on kreatiinfosforaappe kaautaaine.Kreatiinfom-
faadi huiga langust liaastea kehaliael t661 on naidanud
paljud autorid /37*55.170*179*213*228*353*357/. Kreatiin-
foaforhappe 16huatumiae reaktaiuon kullgeb vaga kiiresti.
ATP reslnteea kreatiinfosforhappe abil prevaleerua pin-
gutuse algul ja luhiaegsetel iIntenaiivaetel pingutustel
/177.178*181*186/.

Adenocai intrifoaforhappe realinteea vsib toimuda ka
kahe adenoaiindifo8forhappe (ADF) molekuli vaStaatikuael
mojustamisel ferment mfiokinaaal vahenduael. Peaktaiooni
tulemuaena tekivad adenoaiintrifoaforhappe #a adencaiin-
monofosfornappe (AVF). Adenoai intrifoaforhappe reaiintees
miokinaaareaktaiooni abil on vaiksema okonoomauaegm.aest



tekkinud allub deaamineerimisele. glokinaasreektai-
ooni kasutatakse naiteks kumatuseseisundia (‘‘avariiaehna-
nisat™* mil AT? reslnteesi teised variandid on raskenda-
tud /351,353/.

Adenosi intrifosforhappe restinteesi uheks voimaluseks
on glikogeenit anaeroobne 1onustumine. Anaeroobsel gliko-
genoluusil tekib Uhest glikoosi molekulist 2 AT? moleku-
li, Uhest glikogeent molekulist 3 ATP molekuli /75*%77,131*
3B51/* Respool nimetatud AT? resinteesimehhanismidega vor-
reldes voib glukoluutiline fosforlleerumine tanu stsivesi-
kute varudele toimuda pikema aja kestel. ATF resilintees
anaeroobse glukogenoiutsi abil toimub suurel magral maksi-
maalse i1ntensiivsusega kehalistel harjutustel, Nimetatud
mehhanism on erirti tdhtsal kohal submaksimaalse intensiiv-
susega to6 puhul /30,299,353/.

Adenosi intrifosforhappe restinteesi koige Okonoomsem
tee on okstdatiivne fosforuleerumine /13 ,301*326*357/.
Vorreldes anaeroobse gliukogenolitaiga on okstdatiivne fos-
foruleerimine 13 korda efektiivsem. AT? reslntees okslda-
titvae fosforiuleerimise aoil toimub peamiselt keskmise ja
mO0duka Intensiivsusega kehalistel pingutustel _Soltuvalt
100 intensiivsusest idnevad tO0 jatkamiael kaiku anaeroob-
ne glikogenolitis ja okstdatiivne fosforuleerimine. Energia
vahetuse anaeroobne mehhanism ja oksidatiivae fosfortlee-
rimise vanekorda peegeldab t60l tekkinud hapnikuvola suhe
hapnikuvajaduase /44*242/.



Adenosiintrifosfornappe restinteeaimehhanismide "'kai-
vitunine* oleneb kehalise tO0 iseloonust, pingutuse In-
tensiivsusest,kestusest jt. teguritest. Seoses verering™
Ja hingamise mobiliseerimise hilinemisega vahetult t60
algul, toimub sel ajal AT? restntees peamiselt kreatiin-
fosforhappe arvel /98,185*188,189*335*355/* ?amal ajal
kasutatakse &ra ka mioglobiiniga seotud hapniku tagava-
rad /19%60/.

Nagu nditavad R.%argaria kalkulatsioonid* vbib ad*-
nosi intrifosforhappe resiintees toimuda anaeroobsel gli-
kollUsil vabaneva energia arvel vBimalikult suur* intan-
8i11v*usega pingutusel kuni 40-50 sekundi kestal /186*189*
190/ .

Maksimaalse ja submaksimaalse intensiivsusega lihaa-
160l prevaleerib ATP resintees anaeroobsete mehhanismid™
abil* millega kaasneb ulatuslik piiahappe kuhjumine var**
/3*114*120,161,180,181,297/. Sellisel tool tekib hapniku-
vajaduse ja hapniku tarbimise vahel mittevastavus*mllie
tulemusena lihastes hakkab kuhjuma redutseeritud niko-
tiinaaiid-adeniin-dinukleotiid (HAD * HY)* /141*142,143/*

MS3duka intensiivsusega kehalisel tool toimub kudede
varustamine hapnikuga vajalikul tasemel ja vegetatiwaeta
funktsioonide talitluses tekib plusiseisund (steady state).
Sall* tagajarjel normaliseerub suhe NAD Hp/NAD, piimhappe-
sisaldus kudedes ja veres on aga suhteliselt madal/ 26.77,
220/. MC3duka intenaiivausega tool kasutatakse suurel méa-
ral vere glikooai- ja lihaste glikogeenlvaruaid /5*38,39,
189*300,351/*



Kehalise t60 10ppedes toimub tdGaegsete biokeaailie-
te nihete kdrvaldamine. Parast t6od jéab hapniku tarbimi-
ne i1ahtetaaeaest korgmaaks, toiaub tool tekkinud hapniku-
vora likvideerimine /76.77.111*176*180,298/. Hapniku tar-
bimise langus on koige kiirem vahetult too 16ppedea.edae-
pidine hapniku tarbimise langus on aeglasem.

Hapniku tarbimise languse kiiret faasi vahetult pee-
le t60d seostatakse Hilli-Meyerhofi teooria alusel lak-
taadl korvaldamisega kudedest,hapniRuvbla aeglast kompo-
nenti aga piiahappe eemaldamisega verest /127*128,192,193/*
Lineaarset seost hapnikuvola tekke ja primhappe kuhjumise
vahel el kinnitata a™a paljude autorite toodes /6*7*8*9*
176*235/* Ni1 naiteks R.Margaria kaasautoritega naitas* et
hapnikuvolg tekib juba kergel tol, seevastu piimhappe
kuhjumine algab alles peale rasket pingutust. Selgus, et
hapnikuvolg voib likvideeruda palju kiiremini kui toimub
piimhappesisalduse taastumine parast t6od /176*182*190/.

Kehalise pingutuse jarel vere piimhappe hulga muutue-
te ja hapnikuvdola likvideerimise kiiruse iseloomustamiseks
voeti kasutusele laktaatse ja alaktaatse hapnikuvola mois-
te /74*120*%121*165*176/. Hapniku tarbimise languse Kiiret
komponenti (alaktaatne hapnikuvolg) seostatakse energim-
rikaste fosforithendite ja organismi hapnikuvarude taasta-
misega /74*177,268/. Hapnikuvbla aeglane komponent e. lak-
taatne hapnikuvdolg on seoses piimhappe oksldeerimise ja
glukogeeni restnteesimisega /176,178*180*182*300,351/.
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Peab rohutama, et alaktaatae ja laktaatae hapnikuvdola adia-
te voeti kaautuaele matemaatiliaeat kalkulatsioonist 1&h-
tudea. Seeparaat on hapnikuvdola laktaatae ja ailaktaatae
komponendil teooriaa palju hHpoteeti 118t

Hapnikuvola alaktaatne komponent taastub pérast pin-
gutust Kiiresti, 1/2 ajast moodustab 20-30 aek. /119*121.
19%0/. Laktaatae hapnikuvola taaatamine keatab aga kaue*.

Kehalisel tool tekkiva summaarse hapnikuvola likvi-
deerimiae kiiruse i1seloomustamiseks voeti kasutusele m.
"taastumise koefitaiendi' mOiste /44*242/. Nimetatud nai-
taja maaramiseks leitakse tO0aegae hapnikutarbimia* liia
auh* taastuml8perioodi hapnikuliiass*. Kudede adekva*t**t
hapnikuga varu8tami*t tool peegeldab ka hapnikuvola ko*-
fitaient* s.o. hapnikuvbla suhe hapnikuvajaduaae t66 ajal
/321/.

Kudede varustamlat hapnikuga t66 ajal iseloomustab k*
hapniku defitsiit* mis naitab erinewust tegelikult tarbi-
tud hapniku ja pusiseisundia tarbitava hapnikuhulg* vahal
/5.

Paljud autorid el taheldanud seost hapnikud*fFit*ridi
jJa hapnikuvdla vahel /8+9*13/. \Bib arvata* et hapniku
defitsiit on pohjustatud peamiselt vereringe ja hlnpamia-
Suateemi teatud 1nertauaaat too algul. L.Lukini ja J.Pala-
tuni /172/ arvates kasutatakse ainult ocaa hapnlkuat taaatu-
miaperioodil hapniku defitsUdl katmiseka.



Kudede hapnikuga varustamise hindamiseks votsid
W_B*Huckabee ja J.Sendroy /141*238/. kasutusele "excess
lactate’ mOiste. Autorite arvates on hapnikuvolg seoses
piimhappe hulga kasvuga ainult siis* kui laktaadi tdus
pole pShjustatud plruuvhappe muutustest. Autorit* arvat™
peegeldab kudede oksti-redoksiUprotsesse hasti “‘excess I*c-
tate* (XL* aia leitakse jargniselt: Lan

XL-("a-bA) - (PA-PRp) -—, kus

0]

La™ on piimhappesisaldus veres joudeoiekus;

Pu  on puruuvhappesisaldus veres parast tHod;

P on plruuvhappesisaldus veres joudeoiekus;

"Excess lactate” kasutatakse anaeroobse metabolismi

1seloomustamiseks mitmeues uuringutes /53*83*132*
140,210,255*256/ .

Paljude autorite hilisemad uuringud aga siiski
W.g-Huckabee ja J.Sendroy andmeid er kinnita /162*165,203*
268*270/. P. ,lartaria ga kaasautorite andmetel /18o/ ei
kaasu XL kaswule alati hapnikuvola suurenemine tO0 ajal.
N.R.Alpartt /9/ arvates ei iseloonusta vereplasma laktaa-
di-plruvaadi suhs killaldaselt vastava naditaja intratsel-
1ulaarseid nihkeid.J.Keuli ja kaasautorite to6 /162/
nartab* et laktaadi—plruvaadi suhtarv annab samaaugu™t
informatsiooni kur XL.
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il Sportlikku saavutusvOil -
met mdaravad tegurid vas-
tupidavuaaladel.

1. Organiami aeroobne
toovoime.

Sportlikud tulemused sdltuvad vastupidavuaaladel
auurel méaral aeroobaest ja aneroobsest toovSimeat,hin-
geala- ja vereringeorganite talitlusest ning organiaai
energia varudest /5,17 .28.144 2997326 .340/. Heade re-
sultaatide saavutamine oleneb veel sportlase tennilia-
taktikalisest ja psiuhholoogilisest ettevalmistusest.

Organismi aeroobset toovCimet iseloomustab kCige
paremini hapniku tarbimise maksimum e. hapnikulagis /21*
23.127*219.284.285,302,303.340,341/ .

Hapniku tarbimise suurimad aaksimaaithulgad 5.5-6.2
1/aIn. on leitud parimatel sportlastel /21.25*218 .219.
232.331,345/* Spordiga airttetegelejatel meestel loetakse
hapnikulaeks keskmiselt 3 .5-4.0 I/min.._naistel
2.5-3.2 1/ain. /7,20,21,43.49.146.219.267.319/*

Hapnikulae seost resultaadiga kestvusaladei on
naidatud paljudes toddes /23.59.65.342,303/*Seejuure™
aeroobse# toovoime osatahtsus kaevab sooritatava pingu-
tuse kestuse pikenedes /%23;303/- Nii on staieritel
hapnikuiagi Uldiselt kSrge™luhiaaajooksjatel /303/.



Maksimaalne hapniku tarbimine aoltub paljudest fak-
toritest (Joonis 1). Hapniku tarbimine pingutaval iihaa-
160l oleneb t60d sooritava lihasaassi suurusest /N\e,49/.
Katega tootamisel on hapnikuiagi madalam,kui jalgadega
tootamisel /716, 24/. Veloergomeetril tootamisel el
pohjustanud lisapingutus katega hapniku tarbimiae auutuat
/24/ .

S.Israeli ja H.Hrenke andmetel /146/ on hapniku tar-
bimine korgem katega tootamisel sel juhul, kui sportli-
kus tegewvuses on tantis koht kate tOol (aerutajad).

Hapniku tarbimine maksimaalse pingutuse sooritami-
sel sOltub ka vaatlusaluse kehaasendist. Seliiilasendia
tootades on hapnikuiagi madalamal vorreldes tootamisega
Istudes VvOI plstiasendis /28%246/. Autorid seostavad se-
da aUdame vaiksema minutimahuga horisontaalasendia.Selle-
le seisukohale vaidavad vastu uuringud, mille alusel sU-
dame minutimaht on lamamisasendis to0tadea suurem kui
istudes /40*41*56,135/.

Paljude autorite arvatea pole hapnikula/e madramiaeka
vaja sooritada teatud spordialale apetaiifilist tegevust
/24*29*286*341/- Paigaljooksul oli hapnikuiagi sama
jJooksjatel ,ujujatel ,suusatajatel ja soudjatel /3i10/.
Killalt lanedased on hapnikulae vaartused tH6 sooritami-

sel veloergomeetril*jooksmi8ei ,ujunisel ja auuaatamiael



Maksimaalset hapniku tarbimist mojustavad faktorid



18

/24/. Vastupidiselt nimetatule sai B.H.Christensen kaas-
autoritega /59/ korgema hapnikulae suusatamisel.veloer-
gomeetril tootamise ja tredmillil jooksmisega vorreldes
C.H.Wyndhami ja kaasautorite /277/ andmetel saadakse
tredmillil jooksmisel Uldiselt kdrgem hapnikuiagi .kui
veloergomeetril tootades.gt veloergomeetril tootamiseks
pole vaja erilist vilunust.soovitatakse sellel napniku-
1age maarata nii spordiga mittetegelejatel _kui ka sport-
lastel /29.278/.

Hapniku tarbimise maksimum saavutatakse t00l seda
kiiremini.mida suurem on sooritatava too voimsus /25.28/.
Soojenduanarjutuste mojul saabub *lagi* luhema aja jook-
sul /7205.253/. Kirjanduse andmetel peaks kehalise t60
kestus hapnikulae médaramiseks ulatuma 2-8 minutini.

Organismi aeroobne toovoime on suurel méaral seo-
ses vereringe ja hingamiasiusteemi funktsionaalae seisun-
diga (230.233.341/* A_Holmgren /139/ jaotab hapnikulage
mojustavad faktorid dimesiooniga auurusteks ja funktaio-
naalaeteks naitajateks.Dimensiooniga faktorite huika
kuuluvad autorite jargi aldaaeaaht,veresoonte mahtuwus,
hemoglobiini hulk.kopsude mahtuvus ja vere hulk. A._&olm-
greni arvates on hapnikulae erinevused indiviidide vahel
pohjustatud nii1 dimensiooniga naitajatest, kui ka funkt-
sionaalsetest faktoritest. Hapniku tarbimise
muutused Uhel isikul kullalt lihikese aja keetel on aga
tingitud juat funktsionaalset laadi teguriteat.
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Hapniku tarbimine raakeir kehalisel tool on limitee -
ritud eelkCige vereringe poolt. Sldame ainutimahu aeocat
maksimaalae hapniku tarbimisega on naidatud paljudes
toodea /196.221,230/.

Iheks hapnikulage mSjustavaka faktorika on vere
hapniku arterio-venooane diferenta /186 ,196/ .Hapniku
arterio-venooaae difezentai toua kenaliael tool on tin-
gitud peamiselt hapnikuhulga muutustest venooaaea vere*,
kuna hapnikuaiaalduae muutused arteriaalaea verea on
killalt vaikeaed /34.80.81/. E.B.Kosaovakaja /323/ sr-
vatea 8aab hapniku arterio-venoosaet diferentsi 1aeloo-
mustada hapniku kaautamiaprotaendi abil. Autori andmetel
on hapniku kasutamiappotaent madalaim o6 I6pul, mia
vaatab hapniku arterio-venooase diferentsi suurimale

vaartusele kehalisel tHol.
Aeroobne toovoime sdltub oluliaelt ka studame minuti

jJa 1oogimahuat. See seoa on aluseks minutimahu kaudseks
maaramiseks /23o/. Pingutaval 1i1haatool kasvab alidame
minutimant peamiselt 160gisageduse arvel /41.139.7Z30/.
a.Saitini andretel 7230/ el kasva aldame 166gimant nime-
tamisvaarselt. kui hapniku tarbimine moodustab *‘laest"
40 %. Hapnikulae ja napnikupuiai vaneili8ek8 korrelatai-
oonkordajaks on leitud r = 0.980 / 327.328/.
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Sldaae 10606gisageduse ja hapniku tarbimise lineaame
seos kasvava koormusega to0 sooritamisel on aluseks hap-
nikulae kaudseks hindamiseks /22,183*254*2797280,316/.

Vedeliku liigsel lahkuaisel organismi aeroobne voim-
sus langeb. L.B.Rowelii ja kaasautorite andmetel /226/
pohjustab vereplasma langus 14 % ulatuses hapnikulae lan-
guse 4 % vorra. Vastupidiselt sellele el mbjustanud
R.Saitini uuringus 7230/ vereplasma mahu langus 20 % ula-
tuses oluliselt aeroobset toovOImet.

Aeroobne toovoime soltub ka vere hapnikumahutavuseat.
Seost hapnikulae ja heaogiobiini hulga vahel on kirjelda-
tud mitmetes toddes /84*245/.

Hapniku tarbimise aaKsimumi mojustavad valiskakkonna
tegurid, nagu niiskus,temperatuur ja korgus /28,64 ,109,
163*214*226/. B.Saitini uurimus /231/ naitas, et $apni-
kulagi vOib langeda 2300 m kérgusel merepinnast kuni 14 %
vOrra. V.S_Farfel kaasautoritega /343/ sai hapnikulae lan-
guse keakmaestiku tingimustee soOltuvalt spordialast
10-19 %. B.P.Groveri ja J.T.Reevesi andmetel langes hap-
nikuiagl 31co m kdrgusel mepepinnast 26 % vorra /109/.

Peale esialgset aeroobse tHovoime langust magedesse
saabumisel hak&ab hapnixula™ aklimatiseerumise tulemusena
kasvama /163/* Magedest aliatulekui vOib aeroobne to6vOoI-
me lUhikese aja kestel isegi uletada lahteandmed /50,97,
163/.



L.8.Rowellil ja kaasautorite andmetel /226/ voib hap-
nikuiagl langeda 5 - 6 % ka sel juhul* kui toatempera-
tuur touseb mS8dukalt.

Hapniku tarbimise maksimum on samuti seoses ealiste
jJa sooliste isearasustega /20,23*85/. Aeroobne tHG*3ine
kasvab 20.-30. eluaastani* millest alates hapnikuiagi
hakkab langema /20,23/. Korget hapnikulage (6*0-5*7 1/min
on leitud ka 17-18 aastastel sportlestel /341/*1-Aatrandi
andmetel /18/ moodustas 65-aastase mehe hepnikulagi
25-aa8tase mehe omast keskmiselt 65-70 %. Aeroobae tH0-
voime soolised isearasused hakkavad i1lmnema pohiliselt
puberteedieast alates. Naistel on aeroobne toovoime mees-
te omast madalam moodustades sellest 75-90 % /18*20/.

Aeroobne tootlikkus soltub suurel maaral kehali-
sest tegevusest ja treenitusest. Treeningu mOju hapniku-
lae kaswule on naidatud paljudes tdodes /201%219*230.261*
314*325/. K.L.Andereeni andmetel /11/ voivad terved ini-
mesed aeroobset toovoimet toeta 5-1o0 % ulatuses juba mo-
nenadalase kehalise thoga. C.Airlardi ja C.Coulet/6/ jar-
gl vOib hapnikuiagl kasvada lo-15 % vorra isegi 6-8
tunnise kehalise 186 tegemisel nédalas. 3.Ekblonl ja
kaasautorite andmetel /91/ touaia kolmenadalase treenin-
gu mojul hapnikuiagl keskmiselt 15-16 1. C.A.Knehr /164/
sai kuuekuulise treeningu tulemusel aeroobae tHOVOIMe
tousu ainult 6-7 % ulatuses. Psitatud andmed iseloomus-
tavad hapnikulae muutusi treeningute algperioodil, bdaa-
pidised muutused on hoopia vaiksemad.Parimatel aportlaa-
tel el Uleta hapnikulae muutused aastas 1o-12 % /29/.



G.Cuaming ja kaasautorid nartasid* at aakaimaaine
napniku tarbiaine ei muutu oiuliaait treeningu akuutaa
moju tulemusel. Autorid said uUheauguae hapnikulae noor-
tel (13-16 a.) uuritaval nii hommikul kui ka 5ntul ./67/

Kehaliae aktiivauae vahenemine langetab aeroobset
voimsust kullalt kiiresti /28/. B.Saltini ja kaasauto-
rite uuring /233/ naitas* et kolmenddalane voodlpuhkua
langetas aeroobset toovoimet 3*3 1/ain. kuni 2*4 1/aln.
Edaspidine kehaline treening aga tostia hapnikulage kul-
lalt kiiresti. Kirjanduse alusel on treeningu moju ae-
roobaele toovoimele tingitud hapniku arterio-venooaae
diferentai kaswust /91*233/* stdame minutimahu tdusust
/233/* stdame mahu ja joudluse suurenemisest /91*137/*
lihaste kapillaaristiku tihenemisest /196/ ning feraant-
stateemide aktiivsuse kaswust /233/*

Hapniku aaksimaaiae tarbimise mdaramisel kasutatak-
se mitmesuguseid koormusi veloergomeetril /24*42_.45*46.
99*303/. tredmiliil /99*124*219*253*267/* sooritatakse
t00 astumiateatina /183*156*157*273/ vO1 kaautatakae
vastavale spordialale apetairifilist tegewust./59*314*315/

Paljud autorid kasutavad hapniku méaramisel kasva-
vaid koormusi kas puhkepausidega vOi1 pideva toona.
P.-O.Aatrandi ja B.Saltini jargi /25/ kasutatakse eelne-
valt 5-1o minutiat submaksimaalset koormust soojendusena*

aille jarel tostetakse koormust iga viie minuti kaupa



kuni suutlikkuse piirini, “ksikkoormuste vahel on punke-
pausid kestusega 4-5 minutit. Teiste autorite /42*45/
jargi tostetakse koormust iga 2-5 minuti jarel i1lma
puhkepause kasutamata. R.a.NotOljanskaja jargi /327/ on
koormuse tostmine Uhesugune pedaalipoorete arvu puhul
sobiv vastupidavuse hindaaiseks. Kiirusliku vastupidavu-
se selgitaniseks soovitab autor tosta koormust pedaali-
pborete arvu tostmisega plsivate koormustakistuat™ tin-
gimustes.

Hapnikulae méaramisel tlstetakse koormust kas to06-
tempo VvO1 takistuse suurendamise abil. H.L.Taylori ja
kaasautorite andmetel /253/ saabub hapnikuiagil Kiiremini
sel juhul* kuir tred&illil tostetakse kaldenurka*kuid
Jooksutempo jaab endiseks.

Hapnikulae maaramisel soovitatakse kasutada opti-
maalset tempot.liialt korge tootempo korral saadakse ma-
dalam hapnikuiagi. A.Viru andmetel /260/ voib msKsimaalse
tempo puhul Uheminutiiistel toodel hapniku tarbimine
monedel vaatlusalustel hakata langema alates 30.-40.
sekundist parast too algust. Aeroobse td6voime hindamisel
veloergomeetril loetakse sobivaks pedaalipborete arvuka
60 - 80 podret minutis /33*124*155/. Astumistesti puhul
soovitada astuda sagedusega 20-30 korda minutis /157*
183*239/. \Voib arvata* et liialt kdorge tempo puhul tekib

kergemini diskoordinatsioon siseelundite*eriti aga niaga-



- 24 -

missusteemi talitluse ja lugutusaparaadi talitluse
vahel. Selline oluxord tekib sagedamini just mittetree-
nituil.

Korvuti suutlikkuseni kasvavate Koormuste kasuta-
misega hinnatakse aeroobset toovoimet ka submakaimaal™™*-
te koormuste abil. Hapnikulae leidmiseks kasutatakse sel
punul Intra- vOi ekstrapoleerimist /22.90.105.125.133.
191.273/.

P.-C.Astrandl ja L.Ryhmingi 722/ jar™i leitakse
napnikulagi Uhe suomaksimaaise koormuse abil pulsisage-
duse alusel vastavalt noao&rammiit. J.S.Maritz kaasauto-
ritega /131/ kasutab hapnikulae kaudsel maaramisel nelja
submaksimaalset koormust. R.Margaria /183/ soovitab ka-
sutada kahte erinevat totkoormust. Hapnikuiagi kalkulee-
ritakse jallegi pulsisageduse alusel. V.L.Karpmani ja
kaasautorite /3167 jargi leirtakse hapnikuiagi
alusel. Respiratoorse koefitsiendi alusel hindavad ae-
roobset toovoimet B.lsaekutz ja kaasautorid /149/*
J.Shephard /24o0/ eelistab hapnikulage mdarata kaudsel
teel ventilatsiooni vaartuste jargi mitmel submakaimaal-
sel koormusel.

Hapniku tarbimise maksimumi maaramisel kaudsete
meetodite abil tekib viga 5-15 % ulatuses, mille tottu
sportlastel tuleks hapnikuiagi maarata otsestel meeto-
ditel. Hapnikulae erinewus "‘toelisest* tulemusest on



seoses pulsisageduse individuaalseta koikumistega sport-
lastel. Seejuures paljud aomogrammid on a™a tehtud spor-
diga mittetegeiejate uurimlae alusel /722*183/. Sportlaa-
te funktaionaalaete voimete selgitamiseks tuleo naautada
alilaki otseseid koormusi* viga on tihti suuren™ kui hap-
nikulae muutuste ulatua erinevatel treeninguperioodidel
/67/. Kaudseid meetodeild kasutatak8e enamikul juhtudel
haigete ja vanemate inimeste puhul /20,24d/.

Hapniku tarbimise maksimumi saabumise kriteeriumiks
loetakse vere piinhapy%et tle loo mg % /21*219/ ja pulai-
aageduat too ajal Ule 180-190 166gi/min. /23*219/. Reapi-
ratoome koefitsient on hapnikulae 8aabumisel aageili ule
1.0 /721*149/. Koormuse edasisel suurendamisel apa hapniku
tarbimine enam el kasva oiuiilaelt,tekib platoo /21*23/.

2. Organismi anaeroobse to60-
voime nairttajad, nende méaa-

ramine.

Organiami anaeroobne toovoime iseloomustab 1i1haa-
konsraktsiooni energiaallika - adenoai intrifoaforhappe
- taastumist 1lma hapniku osavotuta* s.o. anaeroob8etes
tingimustes. Organismi anaeroobset tootlikkust iseloomus-



tatakae to0l kuhjunud maksimaalse piiahappeaiaalduaega
verea /21,23*160,2197*297/* 100 sooritamiael tekkinud
hapnikuvola auurusega /130,176 ,219*30/, reapiratoorae
koefitaiendl kaswvuga /21 ,2(3,149*150, 219*2(31/ ja vere
pH jJa bikarbonaatide langusega /269/* Anaeroobae aine-
vahetuse "'kaivitumist' iseloonustab ka stsihappegaasi
"lIna' teke /149*%20l/. See naitaja arvutatakse jarvi-
selt:

Bre .Co; - COp_VOg * o™
kus
bxc.COg on susihappegaasi liig;
Yoy on sisihappegaasi eritus too ajal;
RQ on respiratoome koefitsient joude-
olekus;
V"2 on hapniku tarbimine tool.

Anaeroobne tdovoime soltub suurel madral rakuaisea-
test fermendististeemldest /77*%7/* energiaressurssi-
dest /144*145%*188,190/ ja organismi kompensatooraetest
mehhanismidest,mis kindlustavad sisekeskkonna homeoataa-
si o0 ajal /48,2503*354"1357/. Tahtsal konal on samuti
kudede adapteerumisvoime kasv aisekeskkonna muutuate awi-
tea /283,30 .

Anaeroobne tHovoime on seoses resultaadiga just
maksimaalse ja suomakaimaailse iIntensiivsusega li1haatdoi
/1302,0304,1342/. Distantsi pikenedes kasvab aeroobae to0-
voime ocaatahtsus /2,146,302 ,30¥/.
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Kehalise pingutuse algul saavutab ATP reslnteesi
alaktaatne mehhanism taie voimsuse juba méne sekundiga
/188*189/. SOltuvalt too intensiivsusest saavutab edas-
pidi suurema tahtsuse kas anaeroobne glikogenollls VoI
okalidatiivne fosfortleerimine.

Taiskasvanud 1nimene suudab alaktaataett vabaneva
energia arvel arendada vOoimsust 1 ,5-2,0 kgwkg sek. Va-
baneva energia hulk olleks sel juhul vordne 45-50 kaal/kg
tunni kohta, e. lo - 13 kcal/kg sekundis /57,184/.
R.Margaria andmetel on alaktaatse mehhanismi maksimaalne
mahutavus loo cal/kg /185*186/.

Seoses kehalise treeninguga on aiaktaatne voimsus
aportisstel suurem spordiga mittetegeiejatega vorreldes
/186,188/. Organismi ailaktaatne voimsus langeb vanaduaea.
R.Margaria /185/ "~.Cerretelli kaasautoritega /57/ toovad
anaeroobse tOovoime suuruseks 55-60 aastastel meestel
25 kcal/kg t.

Lihaste alaktaatse vOimsuse hindamiseks soovitavad
R.Margaria jt. /186*187/ méarata maksimaalse kiirusega
trepist Ules jooksmisel kiiruse vertikaalne komponent™
mis naitabki vdimsust ( m/sek. = kgwkg sek.). Autorid
leidsid alaktaatse voimsuse tervetel inimestel olevat
keskmiselt 1-3 - 1.6 kgwkg sek. Korgeim va&rtua
( 228 kgwkg sek.) lerti olumpiamdngudest osavotjal
aprinteril.



28

ToO 10ppedes algab lihastool tekkinud hapnikuvola
likvideerimine. P.Margaria ja kaasautorite jargi moodus-
tab ailaktaatne komponent summaarsest hapnikuvolaat ku-
ni 1/3 /184*186/. Vastupidiselt Ulaltoodule sai ~.1.Vol-
kov 7297/ 300 m jooksus alaktaatseka hapnikuvdiaks kuni
51 % summaarsest hapnikuvolast.

Hapnikuvdola alaktaatse komponendi maksimaalseks
vaartuseks loetakse 50-80 mi/kg, mis on leitud sportlas-
tel /186.189 302.304.326/. JOudu ja Kiirust arendavate
harjutuste kasutamisel on aiaktaatne hapnikuvdolg suura*
suhteliselt,alaktaatse hapnikuvola likvideerimine tol-
mub aeglasemalt /262.304/* Seevastu ataieridistantsidel
on ailaktaatne hapnikuvolg vaiksem ja vola alaktaata*
komponendil likvideerumine kiirem. N.I.Volkovi j* kaas-
autorite andmetel /302/ pikeneb treenituse tousul alak-
taata* hapnikuvOla 1ikvideerumise aeg. Autorid seosta-
vad aeda makroergiiiste fosforiidhendite ulatuslikuma
kasutamisega lihastes. Alaktaatse vola likvideeruai™*
aja seost treenitusega ei tdheldanud oma uuringu®
J.C.De Moor /74/* Hapnikuvdla alaktaatse komponendi jar-
gl soovitavad N.1.Volkov jt. /304/ hinnata sprinteri
kitruslikke omadusi, jJOudu ja vastupidavust. Aiaktaatne
hapnikuvolg saavutab N.1.Volkovi jt. andmetel maksimumi
meestel 25_eluaastal /R3o4/.



Anaeroobsel gliukogenollisil vabaneva energia kogu-
seks loetakse taiskasvanuil 20-22 kcal/kg tunnis, e.
7-8 cal/kg sek. Energiavahetuse laktaatae mehhanismi
mahutavus oleks sel juhul 240-250 cal/kg / 184,189/*

Vanemaealistel on i1aktaatse energeetika voimsus
Ja maht vaiksem kur noortel. 60-70 aastastel meestel
loetakse kirjanduse alusel anaeroobae vOimsuse keskmi-
seks vaartuseks 2,8 kcal/kg tunnis, energeetika mahuks
aga b cal/kg /57,185/* Summaarsest hapnikuvblaat moo-
dustab laktaatne komponent kuni 2/3 /120,179/* aelle
likvideerimine voib kesta tunde /121,179/*

Spordiga mittetegelejatel loetakse keskmiseks lak-
taatseks hapnikuvdiaks 3-4 1 ( 50-70 mi/kg), sportlastel
voib see ulatuda kuni 18-19 lirtrini /179,302/.

Laktaatae hapnikuvola teke algab tool, kui hapni-
ku tarbimine Uletab 1,5-2,0 I/min. Edasisel too vOoimsu-
se kaswul laktaatne hapnikuvolg kasvab eksponentsiaal-
funktsioonina /304/. Lihiajalistel pingutustel on lak-
taatne hapnikuvolg lineaarses sOltuvuses toe kestusest,
saavutades maksimumi 2.-3* minutil /304/ N.1_.Volkovi
Jt. andmetel /304/ saavutab hapnikuvolg maksimumi mees-
tel 23* eluaastal ,naistel 18. eluaastal.
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Kehalisel tool tekkiv absgaarne hapnikuvolg voib
Uhtede autorite andaeter ulatuda 6-7 liitrini /115
181*182/* teiate autorite jargi kuni kahekimne lirt-
rint /127.303.304/* 10-15 liitrilise &pnikuvbla aaid
W_HolImann kaasautoritega /134/ ja H.P.Millahn*

I .Doscher /195/* Erinewvused hapnikuvola keskmistes
vaartustes oa suurel mdaral seotud erinevate uurimis-
meetodite kasutamisega ja erineva kehalise ettevalmis-
tusega vaatiusaluste uurimisega.

Seoses treenittuse tSusuga maksimaalne hapnikuvolg
kasvab /115*116*195*303"304/. Korgeimad hapnikuvbla
vaartused on tdheldatud aeil sportlastel* kes kasuta-
vad treeningul anaeroobse iseloomuga kehalisi harju-
tusi /116*304/*

Maksimaalse hapnikuvola leidmisel soovitab N.1.Vol-
kov /262*299*303/ kasutada nelja kordustood maksimaal-
se intensiivsuse ja jarjest luhenevate puhkeinterval-
lidega. “ksikkoormusena soovitab autor jooksta 400 m
maksimaalse kilrusega. Parast esimese 400 m 13&imiat
puhatakse 3 minutit.pdrast teise 400 m labimist on
puhkus 2 minutit, enne viimast t06d aga Uks minut.
Hapnikuvola leidmiseks kogutakse valjahingatav oOhk
parast viimast 400 m jooksu poole tunni kestel Dougla-
si kottidesse. Ujujatel soovitab N.I.Volkov maksimaal-
se hapnikuvdola leidmiseks ujuda 4x50 m makaimaalaea
tempos jarjest luhenevate puhkepausidega, gsimese
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puhkepausi pikkuseks dbovitab autor 45 sek., telse pausi
kestuseks 30 sek. ja viimaseks puhkepausiks 15 sekundit.

Teiste autorite jargi hinnatakse hapnlkuv3l#a parast
uhekordset pingutust /115,181/. Nii1 kasutas G.Heibing
/115/ maksimaalse hapnikuvola leidmiseks suutlikkuseni
kasvavaid koormusi veloergomeetril.

Anaeroobne glukogenoliiis algab juha mBoduka inten-
siivsusega 1801 /15*356/. Piimhappe kasv ilmneb verea.kui
hapniku tarbimine Uletab iahtetaseme 1,5-2,0 liitrit /72,
181,304/. Piimhappe kuhjumine veres vOib toimuda ka aeroob-
setes tingimustes /32,235/.Autorite arvates peegeldab
1aktaadi tous sel juhul vereringe ja hinganise teatud
inertsust to0 alustamisel. Ka submaksimaalsel tool tekki-
vat laktaadi tCusu veres seostatakse osaliselt lihaste
hipokseemiaga t66 algul /7229/.

C.H.Wyndhami ja kaasautorite andmetel 7276/ laheb
anaeroobne mehhanism kaiku momendil, mil kudede hapnlku-
vajaduse ja verega varustatuse suhe pole adekvaatne. Au-
torite andretel "kaivitub* anaerooone metabolism spordiga
mittetegelejatel momendil, mii1 hapniku tarbimine moodus-
tab laest 50-60 %. C.G.Wililamsi $a kaasautorite to0
/274/ naitas, et tervetel inimestel hakkab piimhape veres
kuhjuma, kui hapniku tarbimine moodustab laest 40-45 %.
Seevastu treenitutel 1lmneb anaeroobne metabolism, kui
hapnikku tarbitakse 55-60 % laest, hésti treenituil aga
70 % laest. C.G.Willians! ja kaasautorite andmed /27%/
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naitavad, et laktaadi kuhjumine sBltub ka haavavate koor-
muste kestusest. Reilnus, et kuueminutiliste tdode soori-
tamisel algas treenttuil piimhappe kuhjumine momendil,
mil hapniku tarbiaine moodustas laest Mle 62 %. Seejuures
selliste koormuste puhul,mis kesteid Uks tund oli vaatav
protsent 68. Autorite andmetel kutsus Ohutemperatuuri
t3us esile laktaadi kiirema kaswu veres.

Stdamehaigetel 1lmneb laktaadi kaev juba hapniku
tarbimisel, mis moodustab laeat 45-50 % /27/6/. K*
J.E.Cotesi /66/, K.W.Donaldi ja kaasautorite tood /80,8%/
nattavad, et sidamehaigetel “'kaivitub* anaeroobne meta-
bolism t6ol Kiiremini.

N.1.Volkovi jt* andmetel /304/ hakkab anaeroobse
metaboiiami *kaivitunise* tase langema meestel alates
15-ndast eluaastast

H.Saiki ja kaasautorite ttg?mdgzgl nartab, et parast
piimhappe maksimumi saavutamist® laktaadi langus, kui 00
sooritati sellisel intensiivsusel, miile puhul hapniku
tarbimine moodustab laest 70-8d%. Kui td0O sooritataks™
intensiivsusel, mis kutsub esile hapniku tarbimi8e hap-
nikulae tasemel, sellist piimhappe langust er teki.
R.Margaria jt. 7178/, MN._l1.\Volkovi ja kaasautorite andme-
tel /7261,304/ kasvab laktaadi hulk veres lineaarselt t60
intensiivsusega, piimhappe vahenemine voib 1lmneda vaid
o6 16pul. Autorite andmetel toimus laktaadi ulatuslikum
kasv juhul, kui ainevahetus oli intensiivistunud 6-8 kor-
da pohikaibega vorreldes.



N.N.Jakovlevi uurimua nartab* *t piiahappe tous
vOib veres i1lmneda reflektoorsel teel joba enne t6od
/352/ .

On naidatud™ et piitahappe maksimumi aaabumieel voib
verea tekkida 1aktaadi alaalduaea tasakaal erinevate*
kudedea ja organites /178*179/.

Laktaadl kitremat kuhjumist verea aoodustab hipoksis
/160*212%219/. Veioergoaeetril Uhe jalaga tootamisel
saadi ulatuslikum pitahappe kasv veres vorreldes kahe
jJalaga tootamisel /211/. Autor seostab ulatuslikumat lak-
taadi kaswvu organismi hapnikuga varustatuse langusega
teise jala vereringe vaijalulitaaiae tulemusena.b.Aaaua-
8en ja M.Nielaen /14/ said suurema piiahappe kasvu sel
Juhul* kui t60 soorrtati ainult kitega.

H.T.Edwards kaasautoritega /88/ sai korguse™ mere-
pinnaga vorreldes piimhappe aakaimaalae hulga languse.
Seevaatu B.Saltini andmetel /231/ eir mojusta korgus olu-
liselt anaeroobaet toovoiaet.

Primhappe makataaalhulgad veres i1lmnevad parast
160 16ppu* 4.-5* minutil /102*153*181*350/. Kullalt kest-
va ja raske tO0 sooritamise ajal voib laktaadi hulk va***
hakata langema.peegeidades glikogeenivarude vahenemist
lihastes /26/.Saaaa vOib a™a Uheks piimhappeaisalduse
languse pohjuseks pingutaval t6ol olla ka anaeroobae ai-

nevahetuse fermentatiivsete sUsteemide aktiivauae langus.



Seejuures litalt liuhikese kestusega tool ei tolau sageli
Uldse laktaadi kaswu.

K.K.Sivkovi ja K.A.aglihhova andmetel /335/ \Bib
piiahappe muutustes parast tood esineda kaka tSuau. Sail-
aene i1aktaadi meksimugjf saabus autorite jargi taastumise
2.-6. minutil, teine tSus esines 15.-18. minutil. Auto-
rid seostavad piimhappe muutust veres parast tood vere-
soonte valendiku muutustega.

Vere piimhappe taastumine parast tood toimub
H*_Nemmani ja kaasautorite /204/ andmetel kiiremini sel
Juhul, kur parast rasket t60d jatkatakse mBBduka inten-
siivsusega tegewvust.

Plimhappeaisalduse seost happe-leelise tasakaalu
nairtajatega on kirjeldatud paljudes tdodes /93*149*151*
170/. Uhtede autorite andmetel oli seos piimhappe kuhju-
mise ja aluste liia vahel /170/, teiste autorite andmed
aga korrelatiivse seose olemasolu el kinnita /151/_Piim-
happe kasv veres on samuti seoses bikarbtnaatlde ja pH
langusega ning respiratoorse koefitsiendi tBusuga /149*
268/ .

Seoses treenituse tdusuga laktaadi kuhjumine mOSda-
ka intensiivsusega tool langeb /220,221/. Seevastu maksi-
maalse Intensiivsusega kehalise t00 sooritamisel kasvab
1aktaadi maksimaalne sisaldus veres treenituse tBusul
/21,219*303/. Suurim piimhappe kuhjumine toimub just



keakaaajookajatel™ kai on tegemist submakslmaalae inten-
silvsusega toobga /297*303*304/ .

R.Margaria arvates /189/ *i ola piimhappe mé&ramiael
anaeroobse toovoime maaramiseks erilist tahtsust, seat
laktaadl teke sSItub ka lihaste glHkogeeniaisalduaeat.
K.Wassermaal andmetel /269/ mdjutab slsivesikuterikaa
dieet piimhappe taset ainult joudeoiekus,mojustus pole
nimetamisvaame raaks td0 sooritamisel.

N.N.Jakovlevi ja kaasautorite andmetel on piimhappe
tous standardsel pingutusel (o kikki ) ulatuslikum noor-
tel /354/* Piimhappe makaimaalhulk vananedes langeb
/77 ,185*203*219/- 60-70 aastaatel meestel on P.Margaria
Jt. andretel laktaatne tOovoime keskmiselt 0,8 kcal/kg
tunnis, anaeroobne energeetika maht on a™a 34-36 cal/kg
/57*165/*

3. Kehalise toovoime nairta-

jad PWCi5. j* ~ 170°

Organismi funktsionaalse seisundi hindamisel on
kallaltki levinud nditajaks PNC (physical working capa-
city) /118,243*257*267/. Naitaja voeti esmakord-
selt kasutusele T.SjOstrandl 7243/ §* H.Wahlundl /267/

poolt.



PiCoyth nditab suurimat koormust, mlii* sooritamisel
puisisagedus saavutab pusiseisundis tassms 170 166kl/mla*
Kehalise toovoime naitaja méaramiseks kasutataks™* 5-6
minutise kestusega kasvavaid koormusi. Tood alustatmk™*
veloergomeetril voimsusel 300 kgw/min. vOi1 600 kgwmin.
Iga 5-6 minuti jarel suurendatakse koormust 300 kgwmin.
vOrra kuni puisisagedus saavutab 170 160ki/min. Tampok*
valitakse veloergomeetril 50-80 pooret/min. /243*272.317/*

J-S.-Vainbaum ja A.A.Askerov /291/ soovitavad
?7Cl70 *a*r=*is.ks kasutad, koormusena at.p-t.sti.P-Cuy.
saab maarata ka kahe erineva vSimsusega koormuse *bil
kasutades ekstra- vor intrapoleerimlst /6*243*316/.
V.L.Karpman kaasautoritega /316/ soovitab hinda-
miseks meestel kasutada esimese koormusena 600 kgn/min.
Ja teise koormusena 1500 kgn/min. maaramisel ami*-
tel on vastavad koormused 300 kgnw/min. ja 600 kgnw/min.
ToovOiIme naitaja leidmiseks kasutavad autorid
vastavat valemit ( vt. kaesolevat tood Ik. 69 ).

Peale kasutatakse organismi funktsionaai™*
seisundi hindamiseks nairtajaid PWC™M ja /6*243*
291/. Nimetatud naitajad iseloomustavad koormust,miil™
sooritamisel puisisageaua on vaatavalt 150 166ki min. J*
130 166kl min. Kui i1seloonustao korgemat pulsisa-
geduse pusiseisundit sportlastel j* tervetel mittetrseni-

tuster* siis PICYQ on kdrgeim koormus.mille sooritamisel
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tekib veel pisiseisund vanematel 1nimestel. PWCJ” kasuta-
takse rohkem haigete,vanemaealiste ja laste kehalise tO0-
voime iseloomustamiseks /137*243/* Samal ajal soovitavad
moned autorid kasutada ka treenitud aportlaate t60-
voime i1seloomustamiseks /291/.

Spordiga mittetegelejatei meestel loetakse
keskmisteks vaartusteks 700 T 1200 kgwain. /4 ,6,1177267*

316/. Mitt.traecaituil aaistl on keskmiselt
500 Y 700 kgwmin. /118*243*316/. O.Blo ja kaasautorite
/94/ jRrgi Uletab poiste keskmine tludrukute vaata-

va vaartuse. F.H.Adams ja kaasautorid /1/ toovad
keskmiseks véaartuseks 14-aastaatel poi8teir 964 kgwmin.

~Miopilaste uurimisel sal M_Kendelin kaasautoritega
/272/ keskmiseks vaartuseks meestel 1lo7 kgwmin.,
naistel oli vastav vaartus 676 kgwmin. Autorite andmetel
el .uutunud PWCi7. taSrtused us.id.tavalt aastagjast .51-
tuvalt.R.Hellatromi ja K.Linrothi andmetel /118/ esine*
PWCN7p langus eksamite aooritamise ajal. Autorite jargi
vaéhendas kehaliat toovoimet korge temperatuur. Ka treenin-
gute katkestamine kutsus esile PWC™MIlanguae.

Seoses treenituse kasvuga VvBib tSusta treenin-
guperioodi algul 20-25 % vBrra /1o1*136*171/.V/L _Karpman
kooa kaasautoritega /316/ toob PXCWih keskmiseks vaartu-
seks meessportlastel 1520 kgwmin. S.Hevegardi ja kaasau-
torite jargir 740/ saadi sportlastel korgeimaks PCyp vaar-



tuateks 1704 kgw/min. J.Rousi ja kaasautorite jargi
/225/ olid kSrgemad PXC'yih vaartused jalgratturitel -
1700 kgwmin. Autorite andaetei ulatus orientee-
rujatelt jooksjatel ja suusatajatel vaartuseni

1500 ™ 1700 kgwmin. Sportlastest olid madalam
1luuisutajatel (1200 1 1300 kgwmin.).

A_Holmgreni ja kaasautorite /137/ andmetel kaavaa
PCYp k8ige rohkem vahelduva intensiivsusega itihiaeg-
aete,vasitavate kehaliste harjutuste mOjul. Autorita
jJargit mojustas m&Sduka i1ntensiivsusega kestev treening
(suusamatkad) P*C/™. THbexbl maaral.

Naitaja kasvu kehalise treeningu mjul aeoa-
tatakse koordInatsioonisuhte paranemisega organstBtee-
mlde vahel* silidame minutimahu tSusu ja hapniku parema
kasutamisega kudedes /136 ,243/*

Kehalise tOOvSime naitaja PC’Y" seost Harvard!
step-testi indeksiga on téheldanud H.Wendelin kaasauto-
ritega /272/. Uaaldatava positiivse korrelatiivae aeoae
PCoyth ja hemoglobiini hulga vahel sar T.Sj6atrand /244/.

MOnede autorite jargi on PXC’W" vastastikuses aecaaa
ka hapnikulaega /263*316/. V.Karpman ja kaasautorid
/316/ soovitavad aeroobset toovOimet leida /I alusel.
Autorid annavad hapnikulae arvutamiseks valemi:

max = 1,7 * PiC™p 1 1240
kus



o max on hapniku tarbimise maksimum mi/min. ja

PW170 - kgwmin.

?7Cl70 J* **r°°bs* tbovStae seost .1 téh.i1dmud
oma uuringutes G.Tomvall /257/* A.Holmgren ja kaasauto-
rid /137/. G.Tomvalli /257/ andmetel korreleerub P\Ciy™
hasti nartajaga PWC™M* mis naitab suurimat koormust
mida suudetakse sooritada 6 minuti kastel.

Kehslis. tOoVSime aaitsjs JWCH. keskmisteks Tiiir-
tuateks spordiga mittetegelejatel meestel loetakse
350-800 kgm/min., naistel tn vaatavad vaartused 300-600
kgwvmin./6.2901/. Seoses treenituse kasvuga V3ib

kasvada meestel vaartuseni 1400-1700 kgw/min., naistel

kuni 500-700 kgm/min./40,221,225/.

Il Organismi talirtlus kas-
vavate koormuste tingi-

mustes.

1. SUdame-vereringe silUs-

teemi talitlus

organisni funktsionaalse seisundi hindamisel labo-
ratoorsetes tingimustee kasutatakse laialdaselt kasvavaid
koormust /23th13*202*267*327.328/. Uksikhoormuste kestu-



3eka valitakse kas 1-3 V01 5-6 min. Kasvavaid koormusi
kasutatakse puhkepausidega vor i1lma puhkuseta.

Sidame 106gisagedus muutub to6l paralleelselt koor-
muse suurenemisega Ja hapniku tarbimise kasvuga /36*68*
133*199*328/.Seejuures lineaarsus kaob korgematel koor-
mustel .

Sidame 160gisageduse reaktsiooni i1seloomustamiseks
kasvavatel koormustel vottis B.A_.Muller /199*200/ kasutu-
sele m. Leistungspulsindexi moiste. Vastav indeks peegel-
dab pulsisageduse kaswvu koormuse suurenemisel i1ga kgw/sek.
konta. b*A.Mulleri /139/ ja J.Nockeri /206/ andmetel on
treenitute indeks 1*5-375* Mittetreenitutel on vaatav
indeks 3*5-5*5* Indeksid Ule 7*5 esinevad aga sidame-ve-
reringe patoloogia punul.

he ja sama koormuse sooritamisel on pulsisa™edum
magalas treenitud sportlastel vorreldes spordiga mittete-
gelejatega /113*126*243*326/. R.Wahlundi 7267/ andmetel
oli sportlastel koormusel 1200 kgwmin. keskmine pulaiaa-
gndus 136*4 160ki min. Spordiga mittetegelejatel oli pul-
sisagedua sama koormuse puhul 158*5 160ki min. J.S.Hanaoni
jJa 8.S.Tabakini /113/ jargil oli jooksjatel keskmine pulai-
sagedua tootades tredmlilii koormusega 1290 kgwmin* 136
160kl min.* mittesportlaatei leiti keskmiseks pulsisagedu-

seks sama tookoormuse punul 168 166kl min. 8oo-meetri*te



41

ICikude korduval labimisel kasvav* intaaailivauaag* aai
R.R_Mot5ljanakaja kaaaautoritaga /328/ aadalaaad pulai-
aageduae vaartuaed haa treenituaega aportlaatal vBrral-
daa madalama kvalifikatsiooniga aportlaatega.

Uuringud ndrtavad®* at treeninguperioodi keatel
VSib aldame 166gisagedua muutuda standardse koormuse
aooritanlael /10%133*252/. K.L.Anderseni ja kaasauto-
rite /lo/ andrmetel langetas 5-nRdalane treening pulsi-
sagedust koormusel 900 kgwmin. keskmiselt 25 16091
vorra minutia.

VOrreldea naiatega on meestel puisisagedus stan-
dardsetel koormustel madalam /23*126*154/* Noortel on
puialaagedua atandardsel koormuael vSrreldea taiakaa-
vanutega korgem /23*36*237*327/* V.Seligeri J*
J.Neagneri /237/ andmetel oli 8pilaatel (116 a.) kesk-
mine pulaisagedua koormuael 900 kgw/min. 186™2 160Ki
min., juun&oridel (4*8 a.) aga leiti keskmiseks pulsi-
sageduseks samal koormuael 164*9 160ki min. Veloergo-
meetril tootanisel leidsid R.E*%otoljanakaja ja kaas-
autorid /327/ koormuael looo kgw/min. Cpilaatel (13*0 a.)
keskmiseks pulsisageduseks 129 166ki min.* juunioridel
(177 a.) oli stdame 1606gisagedua vastavalt 105 160ki
min. Tairakaavanuil oli pulaisagedua sellel koormusel

94 160ki min.
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Sidame 166gisageduae makaimum ulatub Uhted* autori-
te andmetel 180-200 166gini min. /219%236*293*294*334"
336/* telate teadlaate jargi voib makaimaalne pulaiaage-
dua kasvada 230-270 160gini min. /59*286*333/* Haati
treenitud sportlastel loetakse stdame 166giaageduae
maksimumiks 170-190 160kt min. /122*296*336/. N.I.Volko-
vi /303/ andmetel oli rahvusvahelise klassi sportlastel
maksimaalne pulsiaagedua 189 160ki min.* NSV Liidu koond-
voistkonna aportlastel oli maksimaalne pulaisagedua 183
100kt min.* 11 jargu aportlastel oli see naitaja keskmi-
selt 185 160ki mIn. N.1.Volkovi /303/ jargi aOltub pul-
alaageduse maksimum ka aporflalast. Autori andmetel oli
aprinterite pulaiaageduae maksimum 192 166ks min.* mai-
leritel 182 160kl min., 8taleritel aga 178 160kl min.
S.Israeli ja H.Brenke /147/ jargi ulatua sportlaste pul-
sisageduse maksimum 184-187 166gini min.

K8rged pulsisagedused t66l on iseloomulikud noorte-
le* vahese ettevalmistusega sportlastele vO1 spordiga
alttetegelejatele /59*%293*336/. Nimetatud aeisukohta ei
toeta Uksikud tdod /286*333/* Mittetreenituil seoatatak-
ae korgeid pulaiaageduae vaartusi sldame td0O vaikeae
efektiivBusela ja 106gimahu languaega intenaiivael ool
/294%296/. V.V_Vassiljeva andnetel /296/ voib liiga kor-
ge puiaiaagedus kutsuda esile nii hapnikupulai*kul ka
hapnikutarbimiae languse.



Stidame 166gisagedU8e maksimum kesk- ja vanemaealis-
tel on madalam noortega vorreldes /18 ,219%248/.
BtH.Chriatenseni ja P.Hogbergi /59/ jargi voib pulaiaa-
geduae maksimum noortel ulatuda 250 166gint min. 1".-O.
Aatrandl /23/ andmetel on makaimaalne pulaiaagedua ka
14-18 a. 200-210 160kt min., 4o-a. meestel on a*e vaata-
valt 186 16oks mIn. Juba kdeaoleva aajandi algul nairtaa
Tartu Ulikoolia K.Dehio /73/* *t vanemaeali8tel tCuaeb
auutlikkuaeni todtamisel pulaisagedua vahem kui noortel.
Autor seostab aiidame 160giaageduae vaiksemat tousu vane-
maealistel sidame talitluse puudulikbuaega tol.

Stidame 166gimaht tdusvatel koormustel kasvab peami-
selt too algul* raakel t031 aistoolne maht oluliaelt ei
muutu v81 isegi langeb /27*41*93*296/. Sudame 166gimahu
erinevuste pChjuseks to6l on 1lmselt mittevorreldavate
koormuste aocoritamine ja erineva kehaliae ettevalmiatu-
aega vaatluaaluate kasutamine. Tulemuste lahkuminevuat
VvOiks seletada ka kasutatavate aildame 166gimahu adaraml-
ae metoodika erinevuatega. Raakel kehalisel pingutusel
taheldas 166gimahu kasvu C.B.Chapman kaasautoritega /58/
jJa 1.R.Rang kaaaautoritega /265*266/.

L.G.Bkelundil ja A.Holmgreni andmetel 792/ voib 166-
gimaht koormusel (oo kgwmin. langeda iaegi alla lante-
taaeme. B.S.Tabakini jt. jargi /252/ hakkas sltdame 160-
gimaht langema aiatee tH0 vSimauaest™ mil hapniku tarbi-
mine Uletas 3*5 I/mIn. Siustoolse mahu maksimum esineb
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pulsisagedusel 11o0-130 166ki min. /27*216/. B.Saltini
uuringust /2R3o/ selgus* st sudame 166gimaht el kasva
peale esialgset tSusu koormusel* kuir hapniku tarbimine
moodustab hapnikulaeat 40 %. V.V.Vassiljeva /296/ and-
metel el muutu stdame 160gimaht kehalisel tOol oluliselt.
Ka T.Sj6atrandl 7244/ ja R.Pushmeri /227/ andmetel *i
muutu 166gimaht oluliselt t66 sooritamisel.

K55dtka Intensiivsusega koormustel on treenitute
166gimaht suurem vorreldes spordiga mittetegelejatega
/14*108*113*197/* J.S.Hansen ja B.S.Tabakin /113/ said
treenitutel koormusel 1225 kgwmin. keskmiseks 100gi-
mahuka 159 ml, mitteaportiastei oli keakmine 160gimaht
samal koormusel 136 ml. E.Asmussenl ja M.Nielseni and-
metel /14/ ulatus treenitute stdame 106gimaht 150-170
ml sellisel koormusel*miiie puhul hapniku tarbimine oli
2 I/min. Sldame 166gimahu samu suurusi esitatakae km
teiatea tdodes /27*196/ .

Treeningu mdju sidame 166gimahu kasvule tO0i on
naidatud mitmetea tHodes /91*233*252/.Vaatupidiaelt ees-
pool toodud seisukohtadele ertab V.V._.Vassiljeva 7296/
166gimahu muutumist olenevalt treenitusest.

Sidame 166gimaht on vaiksem kesk/ ja vanemaealis-
tel /20*%6/.



Stidame minutimaht suureneb kasvavatel koormustel vae-
tavalt koormuse kaswvule ja hapniku tarbimise tousule /27.
230/. Seevastu pusiva intensiivsusega tool muutub stdame
minutimaht peamiselt tO0 algul /8l.108/.

Slidame minutimahu suurenemine on seoses nii pulsisa-
geduse kaswvuga kui 166gimahu tOusuga /56.58.198/. Seejuu-
res paljude autorite t6od nditavad, et sudame minutiaahu
kasv tool sOltub siiski peamiselt pulsisageduse kaswvuat
/27.40,135.137.237*%296.337/ .

B.Saltini uurimus /230/ naitab, et sHdame minutimaht
suureneb nii1 pulsisageduse kasvu kur 166gimahu tdusu arvel
kuni hapniku tarbimiseni 40 % hapnikulaest.Suurematel koor-
mustel oleneb slidame minutimahu tous peamiselt 166™M1aage-
duse kaswust.

G.Grimby ja kaasautorid 7108/ said tervetel meestel
keskmiseks siidame minutimahuka koormusel 3oe A**/xin..
9.41 I/min., koormusel 600 kgwmin. oli aga aldame minu-
timaht 12.91 I/min. Viimasel tookoormusel (Qoo kgwmin.)
leiti stdame minutimahuka 16.35 1/min.

Stidame minutimaht submaksimaalsel t6ol on S. evSgardl
ja kaasautorite andmetel 740/ suurem treenitutel spordiga
aittetegelejatega Vorreldes. Clulist vahet sudame minati-
mahus sportlastel ja mittetreenitutel ei leidnud J.S.Han-
son ja B.S.Tabakin /113/.



Treeningu moju stdame minutimahule submaksimaalsetel
koormustel ei taheldanud B.S.Tabakin kaasautoritega /252/.
M.B.Preedman /loo/. “YH. Frick.A_Konttinen.H.S.S.Sarajas
/1o1/.V.V . Vassiljeva/ 296/jt.

Stidame minutimahu maksimaalseks vaartuseks loetakse
kaasajal meestel 26-30 I/min. /56.230.296/. Vaartused Ulle
40-45 1/min. pole ilmselt toeparased /59/*

Treeningu mojul sai maksimaalse sidame minutimahu
kasvu B.Rkblom kaasautoritega /91/. Ka B.Saltini ja kaas-
autorite /233/ uuring naitab, et kehalise treeninguga
vOib sldame maksimaalne minutimaht kasvada. Treenituse
moju atdame maksimaalsele minutimahule el kKinnita
V.V._.Vassiljeva 7296/ tOod. W.B.Jones"1 ja kaasautorite
/154/ andmetest ndhtub, et kasvavatel koormustel saavutab
sudame minutimaht kiiremini ''steady state™* parema kehali-
se ettevalmistusega uuritavatel.

Naistel taheldatakse madalamat minutimahtu nii mdo-
duka intensiivsusega tool kur maksimaalsetel pingutustel
/120.248/+ kui meestel.

Kesk- ja vanemaealistel on maksimaalne minutimaht
vaiksem kur noortel /20,217.257/.

Maksimaalne vererohk kasvab tousvatel koormustel ku-
ni teatud voimsuseni, millest alates arteriaalne rohk el
tOuse, vOI tekib rohu langus /108.135.327/. S.Oja.A.viru
ja B.Viru /207/ leidsid, et maksimaalne vererohk langeb
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100 Intensiivsuse toustes sel juhul, kui eelmine t66-
koormus pohjustab sldame-veresoonte slUsteemi funktsio-
naalsete vOimete ulatusliku mobiliseerimise.

JIBoddka intensiivsusega standardkoormuate puhul
toimub spordiga mittetegeiejatel ulatuslikum vererdhu
tous kur treenitutel /106,135/* A_Holmgreni andmetel
/1357 oli koormuse puhul 300 kgwmin. sportlaste maksi-
maalse vererdhu kasv 8 mm Hy. Mittehreenituil oli sama-
sugusel koormusel vererthu kasv 19 mm Hg /106/. See-
vastu R. R.Motdljanskaja koos kaasautoritega /327/ lei-
dis Uhel ja samal koormusel suurema sistoolse vererohu
kasvu sportlastel kui mittetreenitutel. Treeningu moju
tO00aegse maksimaalse vererChu muutustele et tdheldanud
B.S.Tabakin kaasautoritega /257/* Ka V.V.Vassiljeva and-
metel 7296/ el olene vererdhu reaktsioon koormuste puhul
oluliselt treenitusest.

Sistoolse vererohu maksimaalseks vaartuseks tool
loetakse sportlastel 200-220 anw/Hg /56.135*327/.

gintmaalae vererdhu muutus kehalisel tO6l on Gldi-
selt vaike /108,295,327/.

Kesk- Ja vanemaealistel on vererthu #eaktaioon
kehalisel koormusel noortega vorreldes suurem /56,327/.

Viimasel ajal on suuremat tdhelepanu podratud keak-
miaa vererohu muutuste jalgimisele to6 ajal /135,216,
348,349/. A.Holmgreni to6s /135/ esines treenitud sport-



lastel keskmise vererChu tSus vaatavalt koormus* inten-
siivsuse kaswul*. H_.Reindelii ja H.Roskammi /216/ and-
metel kasvas keskmine arteriaalne vererohk too ajal kuni
150 mm Hg. Keskmise arteriaalse rohu registreerimise mee-
todit on kasutanud kehalise t66 ajal M.Bpler.A.Viru ja
B.Kurrik /348/. Autorid uurisid keskmise arteriaalae rOhu
dinaamikat mitmesuguse intensiivsusega kehalisel tol.
M.Bpleri /349/ andmetel sOltub keskmise arteriaalse rohu
reaktsioon suurel maaral kasutatavast koormusest. 40Sda-
ka Intensiivsusega koormustel jargnes keskmise arteri-
aalse rShu tousule selle langus. Kirrusliku iseloomuga
160l keakmine arteriaalne rohk kasvas kuni 130-150 nm hg.

Stidame t80 efektiivsust peegeldab kaudselt hapniku-
pulss /206*215*216/. Kasvava intensiivsusega tool hapni-
kupuiss kasvab vastavalt koormuse kaswvule /86*175*216.
304/. Treenitud sportlastel on hapnikupulsi arvulised
vaartused suuremad kui apordiga mittetegelejatel nii
mooduka intensiivsusega tool kur ka maksimaalsel pingu-
tusel /175,215*317*296*304/.

H.Reindel1i ja H.W_Kirchoffi /215/ andmetel olid
sportlaste hapnikupulsi vaartused koormusel loo vatti
13,0-20,3 ml. 166gi kohta. H.Musshoffi ja kaasautorite
/1987 andmetel oli keskmine hapnikupulss spordiga mitte-
tegelejatel meestel koormusel loo vatti 12,3 ml.166g1
kohta. Sportlastel oli hapnikupulss samal koormuael kesk-
miselt 14*8 ml. 160g1 kohta.
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N.I1.Volkovi ja kaasautorite /304/ jargi oli kesk-
mine hapnikupulss koormusel 1000 kgwmin. i3-aastaatel
poistel 11,3 mbl._166g1 kohta, 17-18 aastastel sportlas-
tel aga 12,7 ml.100g1 kohta. Taiskasvanud sportlastel
ol1 hapnikupulss samal koormusel 13,2 ml.106g1 kohta.

Hapnikupulsi keskmiseks maksimumiks mittetreeni-
tud meestel sai H.Musshoff kaasautoritega /198/ 14*7
ml_166g1 kohta. H.Reindelii ja H.W.Kirchoffi andretel
/215/ lerti hapnikupulsi maksimumiks treenitud sport-
lastel 16,0 j 27,6 mi. 100gn kohta. H.Roskammi,H.Rein-
delli ja M.Mulleri jargi /222/ saadi korgemad hapniku-
pulsi maksimumi vaartused jalgratturitel ja suusataja-
tel (22,2 ml.166gi kohta ja 19%6 ml.166gi kohta). Hap-
nikupulsi maksimum oli madalam voimlejatel - 14,4 *1*
166gi kohta.

N.1.Volkovi ja kaasautorite /304/ jargi oli kor-
geim hapnikupulss jalgratturitel ja staieritel (24*6
ml.106gi kohta, 22,1 ml. 166gi kohta).N.1.Volkovi and-
metel /303/ kasvab hapnikupulsi maksimum jooksudistant-
Ssi1 pikenedes. Autori jargi oli makaimaalne hapnikupuiea
rahvusvahelise klassi sportlastel 26,4 al* 100g1 kohta

teise spordijargu korral aga vastavalt 18,3 ml._ 16691
kohta.



2. Hingamisatuateemi talitlua
ja gaaaivahetua kaavavate
koormuste puhul,

dingamiae minutimaht ja gaasivahetuse naitajad
( VIBg , V" ) kasvavad tousvatel koormustel olenevalt
voimsusest /70*107*113*168*169*304/. Lineaarsus hingami-
ae minutimahu ja tod intensiivsuse vahel kaob suuremate
koormuste puhul.

goGduka intenaiivauaega tool (looo kgw/min®) aai
H.Davies kaasautoritega /70/ uuritavatel meestel keakmi-
seks hingamise minutimahuka 54*3 1/min. H.Heindelii ja
H.W.Kirchoffi andmetel 7215/ oli koormuael 150 W kopeu-
de ventilatsioon vahemikus 36*1 - 455 I/min. N.1_Volko-
vi ja kaasautorite andmetel /304/ oli noorte jooksjate
keakmine hingamise minutimaht koormuael looo kgwmin.
45%7 I/min. K.Kesseler /159/ leidis* et ujujate ja suu-
satajate hingamise minutimaht koormusel 200 W on
52*5 ~ 87*0 1/min.

Y%5oduka 1ntenarivsusega tool on kOrgema kvanifikat-
aitooniga aportlastel hinganise minutimaht vaiksem kui
vahemtreenitutel /113*215/.

Kopsude makaimaalne ventilataioon ulatub t66 aocori-
tamisel 40-120 I/min. /69*113*113/* Kopaude makaimaalae
ventiiataiooni auurimad vaartuaed eainevad treenitud
aportiaatel /18+23*304/.
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N.I.Volkovi ja kaasautorite /304/ andmetel kaavaa
hea treenitusega aoorte keskmaajooksjate kopsude venti-
latsioon Boo-meetrtste ISikude labimisel intensiivsuse
toustes 82*0 lirtristmin. kuni loo,1 lirtrini min. Mada-
laga kvalifikatsiooniga sportlastel kasvas hingamise nina-
timaht samasuguste I0ikude labimisel aga 62*9 lintril min.
kuni 70,9 liitrint ain. O.Imelik ei leidnud olulist eri-
nevust kopsude ventilatsioonis maksimaalsel t6ol velo-
ergomeetril treenitute ja treenimatute vahel ./313/*

Paljude autorite jargi on hapniku tarbimine aGdduka
Intensiivsusega koormustel madalam treenitutel kui spordi-
ga mittetegelejatel /113*215*304/* Madalamat hapniku kasu-
tamist standardkoormustel seostatakse sportlastel peami-
selt organismi talitluse Okonoomsuse kasvuga.

Vastupidiselt Ulaltoodule ei leidnud usaldatavat eri-
nevust hapniku tarbimises m0Sduka intensiivsusega ol
soltuvalt treenitusest H.Musshoff jt. /198/ ning
E.&ckoidt kaasautoritega /86/.

Spordiga mittetegelejatel meestel leidis H.Daviea
kaasautoritega /70/ koormusel looo kgw/min. hapniku tar-
bimise keskmiseks vadrtuseks 2286 mil/min. N.I1.Volkovi ja
kaasautorite /304/ andmetel oli hapniku tarbimine noortel
keskmaajooksjatel koormusel looo kgwmin. aga 1982 al/min.

Hapniku tarbimine mSodukal ol sOltub ka vanusest.
N.I.Volkovi ja kaasautorite andmetel /304/ oli keskmine
hapniku tarbimine koormusel looo kgnw/min. noortel tundu-
valt kdorgem kur taiskasvanutel.
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Koormuse tostmisel suutlikkuse pririni hapniku tar-
bimine kasvab, tekib hapniku tarbimise ptisiseisund Voi
1lmeb hapniku tarbimise langus /21,260,296/.

Hapniku tarbimise langus suurematel voimsustel on
i1seloonulik just halva kehalise ettevalmistusega sport-
lastele ja spordiga mittetegelejatele /260,296,304,30Y.

N.I1.Volkovi ja kaasautorite andmetel /304/ kaevab
hapniku tarbimine jooksukiiruse toustss kuni kiiruse tea-
tud suuruseni. Alates teatud kiirusest kuni individuaal-
se maksimumini hakkab haontku tarbimine langema. Auto-
rid seostavad hapniku tarbimise languse suuremal jookau-
kiirusel anaeroobse ailnevahetuse osatidhtause kaswuga.

G.Schleuainat ja K.%$ineli andmetel /234/ kasvab
aportlastel hapniku tarbimine ?00-m Hlabimisel kiiremini
kui mittetreenituil.

B*W.Banister ja H.C.Jackson /33/ said Uhesuguse
hapniku tarbimise veloergomeetril nii maksimaalse taapo
Ja vaikese koormuse,kui ka madala teapo ja suure koor-
muse korral. MBlemaZ juhul sooritati vBrdne toohulk.

Hapniku tarbimise maksimumi kasitletakse pohjali-
kumalt kirjanduse uUlevaates Ilk. 16 (vt.ette poole).

Kasvava intensiivsusega t6ol on sUsihappegaasi eri-
tus standardse koormuse sooritamisel madalam treenitutel
kui spordiga mittetegelejatel /113,215/. J,S.Hansoni ja
Tabakini andmetel /113/ oli mittetreenituil keakmlne



sisihappegaasi eritus koormusel 850 kga/min. 1710 ml/min.,
sportlastel oli1 sisihappegaasi eritua saaal koormusel
1256 al/ain. N.I1.Volkovi ja kaasautorite andmetel /304/
oli noortel jooksjatel slUsihappegaasi eritua koormusel
looo kgwmin. 1985 al/min. Madalam slUsihappegaasi eri-
tua kasvavatel koormustel iseloomustab anaeroobae aine-
vahetuse hilisemat "'kaivitumiat" /63*215/* Selle alusel
VSib arvata* et sportlased suudavad sooritada plUsiseiaun-
dis t6od hoopia rohkem kui mittetreenitud.

Seoses treenituse kasvuga langeb mOCdukal tool
hinamiakoefitsient /86*96/. VBib arvata* et madalam PQ
on treenituil standardsel tO0l seoses aeroobse ainevahe-
tuse suurema caatahtausega.mille tottu vabaneb bikarbo-
naatidest alaihappegaasi vahem.

Slsihappegaasierituse maksimumi on uuritud suhteli-
selt véhe. Pingutaval lihastool vabaneb siUsihappegaas nii
ainevahetual ikest protsessidest kui ka bikarbonaatidest
/63*304*321/. SUSihappegaaai maksimumi alusel aaab kaud-
selt hinnata organismi puhversisteemide v8imsuat*tool
tekkinud metaboliitide kuhjumist ja hinganiaaliateemi.ve-
reringe talitlust tootamisel.

Kasvava voimsusega to0 sooritamisel vdheneb koor-
muste toustes hapniku kasutamiaprotsent* s.o. hapniku-
sisalduse erinews valjahingatavas ja aissehingatavaa
8hua /209*322*323/. Hapniku kasutamisprotsendi a8iatega
on sarmane hapniku ventilatsiooni ekvivalent /12*329/.



Ventilatsiooni ekvivalent naitab ohu hulka* millest orga-
nism omastab loo ml hapnikku.

Hapniku ventilatsiooni ekvivalent arvutatakse jarg-
miselt /329/:

VB { z1/ain.)( 4TPS )
A2* lo (@al/min.) (STPD)
kus ¥Buy on hapniku ventilatsiooni ekvivalent,

Wy on hingamise minutimaht ja

Vv, on hapniku tarbimine.

K(%rgemale hindamisststeemi talitluse efektiivsuse-
le viitevad \E,A2 madslsmad vaartused. Hapniku kaautamis-
protsendi madalamad vaartused aga osutavad hingamiselatee-
mi talitluse efektiivsuse langusele /323*329/*

Hapniku korgem tarbimisprotsent on kehalise koormuse
algul ,koormust suurendades hapniku kasutamisprotsent lan-
geb /304*323*332/.Seejuures hapniku kasutamisprotsent on
maksimaalsel koormusel korgem treenttutel kui vanetreep
nltuter /215*323/* Maksimaalsel koormusel said H.l1.Volkov
Ja kaasautorid 7304/ treenitud kergejdustiklastel hapni-
ku kasutamiaprotsendlke keskmiselt 4*23 %. parimatel
sportlastel ulatus see 5%60-ni. N.l1.Volkovi andmetel
/303/ ol maksimaalsel pingutusel hapniku ventilataiooni
ekvivalent madalaim rahvusvahelise klassi sportlastel,
kdrgem apa teise jargu sportlastel (293 ml ja 40*4 ml).

Noortel sportlastel saadi kasvavatel koormustel kor-
gemad ventilatsiooni ekvivalendl arwaartused kui tais-
kasvanud sportlastel /304/* mis nartab, et hindamissis-
teemi talitlus kasvavatel koormustel on 6konoomsem tais-
kasvanutel .
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R. Happe-leelise tasakaalu
narttajad kasvavat# KooOTr-
must* tinginiastes

Viimastel aastatel on suurenenud tahelepanu happe -
leeliae tasakaalu muutuatele kasvavatel koormustel /78*
79,104 .112*123*158*162*224,258/ .

Happe-leelise tasakaalu muutuste i1seloomustamiseks
maaratakse veres rida nairtajaid, nagu pH, vere gaaaida
pinge (pPCOp* pOp) bikarbonaatidesisaldus (leeiiareaerv)
puhveraluste sisaldus (BB) ja aluste liig (BE) /31*123*
241*330/* "Sned autorid soovitavad veel madarata COp "Mi-
dist” huitka  (Q0g) ja puhverdefitsiiti /281/.

Vere pH keskmiseks vaartuseks joudeoiekus loetakae
735 Y 745 /62*70,79.224/* Kullalt raske kehalise pin-
gutuse sooritamisel pH languse ulatus oleneo koormuse
intensiivsusest ja kestwusest*vaatluaaluse treenitusest*
valistingimustest jt. teguritest /62,79*112*123/* Kasva-
va voimsusega tool langeb pH sOoltuvalt koormuse tdusust.

MBodukatel koormustel leidis H.Davies kaasautorite-
ga /70/ spordiga mittetegelejatel meestel keskmiseks pH
vaartuseks 7*304* B.Dolli1 ja kaasautorite andmetel /78/
saadi mittetreenltutel koormusel 150 vatti keskmine pH
7*382,sportlastel vastavalt 7*425. J.B_Hansen kaasauto-
ritega /112/ ieidla* et mittetreenitute keskmine pH
mOOduka i1ntensiivsusega tool on 7.358.



Kaavava intenaiivau8ega too aooritamisel algab pH
langua vahemtreanitutal varem kui parema kehaliaa atta-
valmiatusega aportlaatel /62*78.79/. Seoaea trenituaa
kaavuga hakkab ulatuslikum pH langus ilmnema auuremata
koormuste puhul /62.78/. pH muutusi olenevalt treenitu-
aeat seostavad autorid anaeroobae metaboliami hiliaama
"karvitumlaega™ aportlaatel.

E.Doiii, J.Keuli ja C.”aiwaldi /79/ arvatea oleneb
pH muutus arteriaalaea verea peamiaelt laktaadlaiaaiduae
nihetest.kusjuures venoosse vere pH muutust méjustab pea-
le piimaappe ka slsihappegaasisisaldus veres.

J.Keuli.D.Keppleri ja R.Dolli andmetel /162/ ise/
loomustab pH ning laktaadi ja pluruvaadi aurmma vaheliat
seost korrelataioonikordaja r = - 0*95* A_Bouhuyai ja
kaasautorite jargir /47/ oli vastav korrelataioonikordaja
r=- o0,/78.

Haavavate koormuate tingimustes langeb pH venooaea
veres rohkem kui arteriaalaes verea. R.Dolli ja kaasauto-
rite /79/ andmetel oli keakmine pH venooaaea verea peale
pingutavat t6od 7,071, arteriaailae vere pH oli aaaal
ajal keskmiselt 7*284*

Suutlikkuseni kasvavate koormuste sooritamisel VCib
vere pH langeda 7,1 ™ 6,9* E.Dolli1 ja kaasautorite and-
metel /79/ saadi pH ke8kmiseks vaartuseks spordiga mitte-
tegeiejatel paraat maksimaalset pingutust 7,284,aportlaa-
tel vaatavalt 7,247+ C.Clausnitzeri, R.Donald! ja S.lIsra-
eli jargl /62/ langes pH kasvavatel koormustel keakmieelt
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7*184-ni. pH vaartusi 7.00 y 6*90 parast tood esitatakse
teiste autorita poolt /79*%123.275*321/.

S.B*Strauzencergi ja K.Felleri jargi 7249/ oleneb
pH langus kehalise pingutuse iseloonust. Autorid said
keskmiseks pH arwaartuseks peale 8oo-m jooksu 7.04*
peale lo ooo-m labimist oli a™a keskmine pH 7.21.

Madalaim pH kasvavate koormuste tingimustes ei Ala-
ne to0 ajal* vaid taastumisperioodil. g.Dolli ja kaas-
autorite andnetel /28/ tekib suurim pH langus taastupia-
perioodi kolmandal minutil. C._Ciausnitzer ja kaasautorid
/62/ soovitavad maarata pH taastumise neljandal ainutil™*
sest aelleat gjast aiatee hakkab naitaja autorite andma-
tel kasvama.

Hapnlkusisaldua arteriaalses veres @,A 2a) on jBude-
olekus 90 ™ 105 ma Hg /78*79/.

MOGduka 1ntensiivsusega tool p;\\ a el muutu margata-
vait® naitaja langus tekib raskel tOOl.Taastualsperioodi
algul hapnlkusisaldua arteriaalses veres kasvab jarsult
/78%79/ .

Hapniku pinge venoo8ses veres on puhkeseisundis
40-55 mm Hg /79/* kehalisel to6l vSib naitaja langeda
kuni 15-20 mm Hg /78*79/.

Sisihappegaasi pinge arteriaalses veres on joudeola-
kua keskmiselt 35 ™ 50 mm Hg /62*70*112.281/.Enamik auto-
reid on leidnud kasvavatel koormustel p™p s languse /70*
78*79*112/. Moned autorid el marganud olulisi muutusi
COg sisalduses arteriaalses verea /138*%196/.
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MOOduka Intensiivsusega kehalisel tool vOib Pgp a
langeda 30 r 35 mm Hg /78*79*158/.Suutlikkuse piirini
kasvavate koormuste I0pul V5ib slUsihappegaasi ping* ar-
teriaalses veres langeda K.Keaseleri /158/ andmetel kuni
25 mm Hy. B.DOIl ja kaasautorid /78/ leidaid p”™ a vaRr-
tuaeka peale rasket tood sportlastel 28*9 mm Hy. Autori-
te jargil langeb p” a kergel o6l sportlastel ja mitta-
treenitutel Uheauguselt. Pingutaval to6l leiti sportlas-
tel suurem CON sisalduse langus arteriaalses versa
W.Pothi*H.Wuschechi ja W.Schneider! /224/ arvate* ei aaa
p™M a muutuate alusel i1seloomustada treenitust.

Noortel toimub kasvavate koormuate tingimustes ula-
tuslikum Pjp a langua kui taiskasvanutel /78/.

Radalaim alisihappegaasi pinge arteriaalsea verea
tekib taastumisperioodi 9.-10.minutil /62*78/.

Slsihappegaasi pinge venoosses veres ox joudeoiekus
35 ? 45 mm HY. Kaavavatel koormustel p™ v touseb, ula-
tudea 60 ? 70 mm Hg / 78*79/.

Standardbikarbonaatide (B) aiaalduseks srteriaal-
aes veres joudeoiekus loetakse 24 y 27 m-Bg/l /31*70*78*
112/. Kasvavatel koormustel langeb S3 sisaidua sOoltuvalt
pingutuse raskusest.

MOOduka iIntensiivsusega tool said H.Davies ja kaas-
autorid /7o0/ S3 keskmiseks vaartuseks spordiga mittetega-
lejatel 156 m-Eg/1. B.Dolli ja kaasautorite /78/ jargi
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ol sportlastel tO0 sooritamisel madalaim S8 16,7 a-bg/l.

Standardkaraonaatide madalamad vaartused esinevad
&*Doli1 ja Kaasautorite andrmetel /78/ taastumise 3*minu-
tii. C.Clauanitzeri jt. /62/ jargi on S3 hulk verea vaik-
seim taastuaisperioodi neljandal minutil. Standardbikar-
bonaatide vaiksemaks sisalduseks taastumisel loetakse
13 * 14 m-Eq/1 /62.78/.

Kasvava intensiivsusega tool tekib mittetreenituil
SB ulatuslikum langus vaiksema koormuse juures kui ha*
treenitusega sportlastel /78.224/*

Standardbikarbonaatide languse ulatus t60 sooritami

sel soltub oluliselt happeliste ainete kuhjumisest veres.
J.Keuii.D.Keppleri ja R.Doili jargi /162/ iseloomustab
laktaadi ja puruvaadl summa ning standardbikarbonaatide
vaneilist seost korrelatsioonikordaja r = -0.94* Autorite
jargi on 95 % standardbikarbonaatide langusest pOhjusta-
tud primhappe ja puiruuvhappe poolt. 5 % SB langusest on
seoses vabade rasvhapete kaswvuga veres. A/Rouhuys ja kaas-
autorid 747/ leidsid SB ja laktaadisisalduse vaheliaeka
korrelatsioonikordajaks r x -0.78.

Van Slyka /259/ nimetas bikarbonaatide sisaldust
veres ''reservleeiliseks*. Reservleeilise mdaramiseks lei-
takae see COM huik. mida veri auudab aiduda kindla Ppp ja
temperatuuri juures._Keskmiseks reservleelisuseks jCude-

olekua on 45 ™ 60 COp mahu %. Treenitutel on taheldatud
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8uuremat reservleelisust kui spordiga artt*teg*i*jat*l
/321/. N.P.Jeremenko andmetel /309/ toimub reservieeli-
auae langus kordustoodel peamiselt parast esimest tOod.

Aluste li1a (BB) kesknine vaartus arteriaalse™ ve-
res on joudeoiekus +1.5 ? -1*5 m-Bg/1 /78.281/ klii-
niliseks nomiks loetakse +3*0 —— 3*0 a-Eqg/1 /339/*

naitab aluseliste ainet* kaswu veres (happelist*
ainete véheremist). - mark naitab vastupidist.

Kasvava intensiivsusega tool vere aluste liig lan-
geb ja nartaja muutub negatiivseks. MSoduka Intensiivsu-
sega tool (loo W) said B.Doll ja kaasautorid /78/ BB
keskmiseks vaartuseks arteriaalses verea mittetraanltuil
-3*44 m-Eg/1. sportlaatel +0.38 mPg/i. Parast pinguta-
vat kehalist t6od voib BB langeda -lo,- 15 m-Bg/1 /62.
78/

Se08C8 treenituse tSusuga tekib ulatuslikum BB
negatiivBus suuremate koormuste puhul /78.2?24/*

Suurim BB negatiivsus ilmneb C.Clauznitzeri ja kaas-
autorite andmetel /62/ taastumisperioodi neljandal mi-
nutil ,W.Mahrleint jt. jargi /175/ tekib madalaim BB
tase veres taaetumisperioodi viiendal minutil_P.Dolli
jJa kaasautorite andmetel /78/ tekib suurim BB langus
aa taa8tumise 3* minutil.

Aluste lii1a langus kasvavatel koormustel on oluli-
ses seoses piimhappe- ja puruuvhappesisalduse kasvuga
veres. A. l.Bouhuya ja kaasautorid /47/ toovad PE jm



- 61 -

laktaadisisalduse muutuste seose iseloomustamiseka kor-
relatsioonikordaja r = -0,79* Primhappe tdusu ja BB
languse vastastikust seost kirjeldavad ka teised auto-
rid /17o/. Erinevalt eeltoodust daid K.Jagemann,3.Ham-
sold ja W.Poth /151/ kasvavate koormuate kasutamisel
3& ja laktaadisisalduse muutuste erineva dinaamika.Au-
torite arvates iseloomustab BX piimhappesisalduae muu-
tusi veres ainult osaliselt. Antud koormustel voia alua-
te liiga mbjustada peale piimhappe ka vabade raahapete
hulga tous veres, sest koormused olid kullalt kestvad.
Duhveraluste (BB) keskmine vaartus jOudeolekua on
40-50 a-yo/l. Martaja iseloomustab peale bikarbonaatida
1oonide ka valgu aniooaide sisaldust verea. Nimetatud
naitajat kasutatakse suhteliselt vahe,sest BB vOib In-
dividuaalselt olla vaga erinev.
*uldi8e COp* lerdmiseks kasutatakse jargmist
valemit /281/:
ZLCOp = AB + * 0,003,
ku. 2.CO2 on iildin. CO2 siMUdus; AB on biHarbonastid.
tegelik sisaldus veres; p”~ on sUsihappegaaai
pinge veres.
Puhverdefitsiit arvutatakse jargmiselt /281/:
PD=0,8 *aSB * W,
kus PD on puhverdefitsiit; A S3 on standardoikar-
bonaatide langus t60 ajal; X on uuritava keha-
kaal Q.
Puhverdefitsiidi nartajat on kasutatud treenituse
hindamisel vahe.
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PROBLEEMIST™*

Labitootatud kirjandusest selgub, et organiami funkt-
sionaalse seisundi hindamisel kasutatakse sageli viie-kuue
minuti jarel kasvava koormusega to6od veloergomeetril. 60
tingimustes hinnatakse vaatlusaluste uUldist kehalist ette-
valmistust ning mdaratakse aeroobne ja anaeroobne tOOVOI-
me.

Spordlpraktikas osutub viie-kuueminutilist kasvavat*
koormuate kasutamine suure ajakulu tottu sageli1 ebaotstar-
bekaks. Selle meetodi kasutamise puuduseks vbib pidada ka
vasimusnahtude teket just liigutuaaparaadis,mls sageli
takistab td0 edasist jatkamist. Seoses sellega tekib kusi-
mus,kas organismi funktsionaalse seisundi hindamisel ei
osutu sobivamaks kaheminutiliste kasvavate koormust* kasu-
tamine? Kirjanduse andmetel on neid koormusi treenitus*
kompleksel hindamisel kasutatud suhteliselt vahe.

Kaesoleva tO0 ette seatakse jargmised ilesanded:

1. Anda hinnang iga kahe minuti jarel 50 vati VOrra
suutlikkuse piirini kasvavate koormuste kasutami-
sele organismi funktsionaalse seisundi hindamisel.

2. Iseloomustada siidame-veresoonkonna ja hingamiaatia-
teami talitluse ning vere koostise muutusi iga kah*

minuti jaral kasvavata koormustega to0 tingimustee.



leida stdame-veresoonkonna ja hinga/niaalateemi
taiitluae ning vere koostise naitajate vaheiiaad
korrelatiivsed seosed kasvavatel koormustel.
Leida Uldise kehalise ettevaimiatuae ning aeroob-
se ja anaeroabae toOvSime naitajad kasvavate
koormuate tingimustes.

Leida aeroobse ja anaeroobae toovOime nairtajate
vastastikused korrelatiivsed seosed.



8. METOODIKA.

I. Vaatlusalust* 1i1sal oomuatua.

Uurimused tehti 22 maeasportiaael ja 16 spordiga
mittetegelejal mehel, Uuritavatest sportlastest Uks oli
rahvusvaheline meister, kolmel oli meistrijéark, kolmel
meistrikandidaadi jark, seirtsmel oli esimene spordi-
jJark ja kaheksal oli1 teilne spordi#é&rk. Staasikamaka
sportlaseks oli vabariigi rekordiomanik 5000 ja 1o ooo
m jooksus, rahvusvaheline meister A.N. Vaatiuaalustest
oli1 keskmagajooksjaid 13* pikamaajooksjaid seitse ja
kaks sportlast tegelesid v8istluskaimisega. ruringud
tehti Uleminekuperioodi ISpul (hovember-detsember).

K51k sportlased olid dispanseeritud Tartu Linna
Arstlik-Kehakultuuri Dispanseris. Uuringute ajal tund-
sid nad end hasti; treeningute arv ulatu* nadalas viie-
kuueni .

Sportlaste ruhma keskmine vanus oli 21,4 - 0,8 a.,
varieerudes 18.-28_eluaastani. Sportlaste keskmina
pikkus ol 177,7 - 1,2 an, keskmine kaal 69,1 - 1*5 kp.
Andmed sportlaste antropomeetriliate uuringut* ja aport

liku tegevuse kohta esitatakse tabelis 1.

Spordiga mittetegelejate rihma keskmine vanua oli

24,1 - 0,9 aastat, pikkua 178,6 - 2,0 cm ja t*kala*



kaal 73*9 - 1*4 kg (tabel 2.). Spordiga mittetegele
jate rQhmaa oli 14 Ulidpilaat ja 2 W  Oppej6udu. Spor-
diga mittetegelevad olid ambulatoorae jarelvalve all

TR ? arttipunktia. Arstlikul jarelvaatluaeil ai aedaa-
tatud uuritavatel tervialikua aetauadia korvalekaldu-

misl .

11 Vaatluste korraldua.

kasutatud aparatuur.

Buringud tehti vaatlusalustel 2-2*5 tuadi péarast
hoaaAkuelaet.aJavaaeaikua kella 10-14. Laboratooriumi
alaaaamiael tutvustati uuritavaid katae korraiduaega*
voeti aportlik aaamneea ja maarati hingamiaatataemi
aetauadlt iseloomustavad naitajad.

Vaatlusalustel maarati kopaude eluline mahtuvua
ataadardae veaiapiromeetri abil kalm korda*kuajuurea
protokolli kanti auurim nait.

Hiagamialihaate jou ja vOimause i1aeloomuatamiaeka
maarati pneuaotahaomeatria naitajad nii alaaa- kui
valjahingamisel. Selleks kaautati koduaaiae paritoluga
pneumotahhomeetrit MT-2. turingud fikaeeriti paeuma-
tahhomeetri auurim nait 1/aek.

Makaimaalae ventilatsiooni madramisel hingaa vaat-
lusalune 15 sekundi jooksul optimaalaea rBtmia klapiga
varustatud Dougiasi kotti, ohutakiatuae vahendamiaeka

auurendati Dougiaail koti ava 31 millimeetrini. Mmkai-
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maalse ventilatsiooni mdaramise ajal suleti vaatlus-
aluse nina vastava sulgur! abil. Douglasi koti mant mé&a-
rati eelnevalt kalibreeritud gaasikella abil. Maksimaal-
ne ventilatsioon valjendatakse 1I/min_kohta. Maksimaalne
ventilatsioon mdarati i1gal vaatlusalusel 2-3 korda.pro-
tokolin kanti suurim nait.

Jalalilaste anaeroobse voimsuse hindamiseks kasu-
tati R.Margaria jt. /187/ soovitatud testi. Vaatlusalu-
ne jooksis tavalisest trepist maksimaalse kiirusega ules.
Elektrilise ajandotja abil fikseeriti 4 tavaliae trepi-
astme labimise aeg o.ol sekundi tapsusega. Kasutatava
trepi astmete arv oli lo. astme korgus 17 an. HoovGtukm
kasutati trepi ees olevat 2-3 m pikkust 101ku. Jooksu-
aega Tikseeriti alates seitsmentast astmest. Astmele
asetatud lulrtusplaadile astumisel sulgus vooluriny ja
kaivitus elektriline ajamdotja. Joudes trepi viimasele
s.0. kimnendala astmele.lulitati lulitusplaadile astu-
misel vooluring valja ja ajandotja osuti peatum. Sport-
lase arendatava kiiruse vertikaalkomponendi leidmiseks
Jagati labitud tee vertikaalidigu pikkus jooksuajaga.
Sellisel pingutusel iseloomustab jooksu vertikaalkiiras
Jairalinaste vOoimsust (Wsek.* kgnw/kg sek.). Korrutades
leitud vertikaalkiiruse m/sek. vaatlusaluse kehakaaluga,
saadakse arendatava voimsuse abaoiuutvaartus kgn/sek.
Vilunuse omandamiseks sooritas vaatlusalune trepist

ules jooksu 4-5 korda. Jooksukiiruseks registreeriti
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IUhim aeg. Nimetatud testi kasutamist sportlase treenitu-
se hindamiseks toetavad eelkatsete tulemused 16 noorel
soudjal ja 13 vorkpalluril (vt.tabelid 3*4)* Korrmlimtsi-
oonianaliils nartas* et suurema vertikaalkiirusega siort-
lased saavutavad paremaid tulemusi luhimaajookaua

(r = -0,878). Seos vertikaalkiiruse ja resultaadi varel
ndrgenes jooksudistantsi pikenedes (Joonis 2). Korrelat-
sioonikordajaks uleshippevoime ja vertikaalkiiruse vahel
lerti vorkpalluritel o,670.

Stdame 160gisagedua registreeriti PP Eksperimen-
taaltookojas valmistatud kardiotahhograafi abil, ais vOi-
aaldas BKG R-R sakkide vahelise intervalli pidevat moot-
mist ja automaatset anallisi. Lahtudes R-R sakkide inter-
vallide kestusest, hindab aparaat igale intervallile
vaatavat sagedust. Aparaadi valjendis antakse stidame
160gisagedua lineaarse suhtena.

Anduritena kasutati TR? Eksperimentaaltookojas val-
mistatud metallelektroode, mis paigutati rindkere eesmi-
sele seinale lulituses Butsenko jargi /51,233/.R*Ine-
valt puhastati vastav nahaplirkond zileti.liivapaberl jm
eetri abil. Elektroodipastana kasutati tavalist hamba-
pastat "Meri*, millele lisati juurde keedusoola. Elektroo-
did kinnitati nahale apetslaalae Iiimi abil.

Elektrokardiogramm registreeriti kodumaise paritolu-
ga the kanaliga tindiklrjutajaga elektrokardiograafi o061
abil.



Joonis 2

(o]
0 0
1),3 ©
C
0 OO0 (0]
(6]
<2
(0]
(0] (0]
(0]
OO0
U
r=-0,878
3,3 6,F 6o(se*j

30 M 3,e<

Korrelatiivne seos vertikaalkiiruse ja 30 m jooksu
resultaadi vahel.

Korrelatiivne seos vertikaalkiiruse ja [3ooo m jooksu
resultaadi vahel.
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Hingamissagedus registreeriti tavalise pneumogrammi
kujul tindikirjutaja abil kardiotahhograafi paberile.

OksHRemoglobi inisiaalduse maaramiseks kasutati ok-
suhemograafi 036 M. Vaatlusaluse korvalestale asetati
fotoelektriline andur labiva valgusvoolu muutuste dife-
rentseeritud hindamiseks.

Gaasianallius tehti Douglas-Haldame™1 modifitseeri-
tud meetodi abil. Valjahingatav 8hk juhiti huuliku ja
klappidega varustatud aasxi,- kummitorude siisteemi
ning vastava koimikkraani abil Douglasi kottidesse. Ka-
sutatud kunmitorude ja Kraanide siisteemi sisemine dia-
meeter oli 31 mm. Mask ja kraanide slUsteem valmistati
TBJ Eksperimentaaitookijaa. Douglaal koti maht maarati
gaasikella abil. Hapniku ja stsihappegaasi sisalduse
mééramiseks valjahingatavas Shuproovis kasutati VOru
Gaasianallsaatorite Tehases valmistatud gaasianallsaa-
torit K.M. o202. Paralleelselt tehti Shuproovide anallus
Haldane®1 aparaadiga.

Hapniku tarbimise ja sUsihappegaasi eritumise nai-
dBd viidi standardtingimustele (strp)-kopsumahud valjen-
dati 3TSP tingimustes. Vastavate paranduste tegemisel
kasutati tabeleid /311/. Hapnikuvola talumise i1seloomus-
tamiseks kasutatakse m. suhtelist hapnlkuvOiga.mis
leitakse taastumlsperioodl viie minuti kohta.

Hapniku tarbimise maksimumi méaramise aeetodite
vordlemiseks leiti eelkatsetee hapnikutarbimlse maksimum



kuuel vaatlusalusel erinevate koormuate abil. TOb6aa ka-
sutati kahe- ja kuueminutilist suutlikkuse piirini kas-
vavaid koormusi (tabel 5)*

Tabel 5
Hapniku tarbimise maksimumi mé&ramine

erinevatel meetoditel.

Vaat 6-min. koormused 2-min. koormused
lua— "ox "y N )
alu- P max V, , max Ymax V - .
ne 166kt min.) ~N2  (i/min.) (166kn min.)  °NA/mii
1.A.bl. 186 3.80 188 4.20
2.R.P. 182 4*50 192 5.20
3.K.P. 184 4*30 182 5.00
4.AV. 130 4*40 185 4 45
5.H.S. 172 4.80 174 5.25
6.4.T. 174 3.90 172 4._1o

X 181 4.26 182 4.70

Kahe erineva meetodi vOrdlemine naitas, et kdrgemad
hapnikulae naidud saadakse kahe minuti jarel kasvavate
koormuste kasutamisel (p<(o,ol).

Kehalise t6ovoime hinnati vaatlusalustel
iIga kahe minuti jarel 50 W vSrra kaavavate koormuste abil
Seejuure. P*C/. arvutamiseks kasutati V.L.Karpaani j.

kaasautorite /317/ aoovltatgg valgnit:
oO-Fr,



kus PACY™ an kehaline toovoime,kgn/min. ~
on esimese koormus , kgwmin.;
on teine koormus, kgwmin.
on puisisagedus esimesel koormusel.
166ki min.;
on puisisagedus teisel koormusel,
160kl min.

Esimeseks koormuseks voeti 150 W. teiseks koormu-
seks aga 250 W. Nimetatud koormustel saavutas enamusel
vaatlusalustel sldame 166gisagedus teisel minutil pisi-
tasame.

.adraaist iga kah. ainutl jaral baavavat.l
koormustel toetavad eelkatsete tulemused kimnel vaat-
lusalusel. Naitaja leidniseks kasutati kaht*
erineva voimsusega viieminutilist t66d (loo ja 200 W)
Ja i1ga kahe minuti jarel 50 W vOrra kasvavaid koormusi
veloergomeetrii. Vaatlustulemused esitatakse tabelis
6 - Eelkatsete tulemused naitasid, et maaramisel
suutlikkuse piirini kasvavate kaheminutiliate koormuste-
ga ja kahe viieminutilise t60 sooritanisel ei teki tu-
lemustes usaldatavat erinevust (p” o.ol). Sidame maht
leiti fTiorograafilise meetodi abil /318/.
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Tabal 6

abil (kg/min.).

Vaatlusalune 5-min.koormused 2-min. koormusec

.bl. 1200 1200
T.K. 1170 1150
M.p.- 950 lo2o0
R.A. 1470 1530
> 888 840
R.R. 1270 11oo
AP 1ool loo8
A+A* 1580 1270
0,K. 1470 1570
T.S. 1830 1900
1282,9 1288,8

Enne t60 alustamist istus vaatlusalune veloergo-
meetri sadulas 9-lo minutit. Sel ajal asetati vaatlus-

aluse rindkerele elektroodld ja kinnitati pneumograafi
mansett Umber rindkere. Vaatlusaluse k&rvalehela paigu-
tati oksihemograafi fotoelektriline andur. SOrme hipar-
eemia esilekutsumiseks kasutati elektrisoojenduskotti.
Reli-viis minutit enne t66 algust voeti vaatlusaluse
sormest vereproov erutrotsuutide arvu,hemoglobiinisisal-
duse, hematoktiti,piimhappe, plruuvhappe ja happe-leelise
tasakaalu naittajate mdaramiseks. Seejarel koguti valja-
hingatav Ohk the minuti kestel Douglasi kotti ja regis-
treeriti BKG. Sudame 1606gisagedus,hingamissagedus ja
okstihemogramm registreeriti pidevalt to6 eel.kehaliae
pingutuse sooritamisel ja viieminutilise taastumiaperl-
oodi valtel.
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Nomogramm veloergomeetri koonnustakistuste
lerdmiseks.
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Kehaline 86 sooritati TR Eksperimentaaltookoj**
valmistatud veloergomeetrll. Sooritatav koormus soltub
kasutataval veloergomeetrll nii1 pedaal ipborete sagedu-
sest kui ka generaatori koormustakistusest. Vaatlus*
ajal kasutati plsivat pedaalipoorete arvu minutis
(/5 p/min.). Koormuse muutmiseks kasutati erinevaid
koormuataklatusi (Joonis 3).

"htlane tempo saavutati metronoom! abil. TOOd
alustati kasklusel ""alga*,millele eelnes ettevalmistav
k&sklus "valmis'. Esimeseks tookoormuseks valiti 150 W,
iga kahe minuti m6odudes tosteti koormust (ilm* puhke-
pausideta) 50 W vorra kuni suutlikkuse piirini (Joonis
4). Parast tO0 16ppu jai vaatlusalune 5-6 minutiks is-
tuma veloergoaeetrile.

Too sooritamisel koguti véljahingatav Ohk eraldi
Douglasi kottidesse i1ga koormuse viimase 30 sekundi kas-
tel. Taastumi8perioodll jatkati valjahingatava Ohu ko-
gumist 5 minuti kestel.

Elektrokardiogramm registreeriti to0 iga minuti
jooksul 15-sek. ajaintervallide kapa. Parast 166 15p-
pu jatkati EKG registreerimist igal minutil kuni taas-
tumise viienda minutini.

Parast to0 10ppu voeti taastumise kolmandal minu-
til eelnevalt soojendatud sOrmest vereproov happ*-le*-
liae tasakaalu naltajate*hemoglobiialaisalduae*arit-
rotsuUtide arvu ja hematokriti méaramiseks.Taaatumis-

perioodi 4*-5- minutil voeti vereproov sOmmest prim-
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happ*- ja puruuvhappeaisalduse maaramiaeka. Ptiahap-
paaiaaldua maarati verea Barker™-Summeraonl jargi /39/*
pUuruuvhappe madramiaeka kasutati Prladaaaanl maatodit
/1*3/. Happe-leeliae tasakaalu naitajad lartl Aatrupi
mikromaetodil /31/*

HamogloblInlaiaalduae ja erEtrotaiHtlda arvu maa-

ramiaeka kaautati arutrohemomeetrit 065*

111. Statiratilise analiuual

maatodld.

Saadud vaatluatulemuate analltaimisel kaautati
95 % uaalduaaatet, a.t., at nii uaalduapllrid arit-
aaetiliata keakmiata kohta kui xa individuaalaed haj*-
miaplirld on antud 95 -Mae nullhipoteaal tdendoauae-
ga.

Vaatluaaiuate riuhma kohta arvutati aritmeetiline
keskmine: .

X X - _-— —
ku* x™ on naitaja Uksikvaartused;
M on vaatluaaiuate arv.

Standardhalve leiti jargmiselt:

Aritmeetilise keskmise standardhalb* leldmiaeka

kaautati valemit: -
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Hajumiapiirida iseloomustamiseks on kaautatud ka variat-

siooni ulatust:

" - *aax "" **iIn
Aritmaatiliata kaakaiste arinsvuaa tSaparaauaa leidmi-
seks kaautati valemit:

t= -y
VSS + S
"kaikute naitajata vahaliata aaoata hindamiaeks arvuta-

ti korrelataioonikordaja r lineaarse seose naitajana#
AL =X) "(Y -Y)

Usaldatavate korrelatsioonide 95 % piirvaartuaeka
on voetud aportlaate ruhma puhul r - 0.4063 ja apordl-

ga mittetegalajata riuhmal r x 0.4663 /305/.

aaksimaalaa korrelataiooni taa on laitud L.VAhandu
/264/ jargi. Paktoranalita tahti P.lLoranai jargi /171/.

Toos kaautati elektronarvutit Ural-4*

IV. TOOs kasutatud aumholid

jJa ldhamdirid”

¢éq - hingMiaw alnutiaaht. 1/ain.

Cg% - hapniku kaautamiaprotaant.%.

~BCOp- ataithappagaaaiaiaaldua valjahingatava*

3huat %.
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hapniku tarbimine, i1/min*

;é% - alairhappegaaai eritua, 1/ain.
RQ - reapiratoorne koefitaient
3 - hingamiaaagedua.hingamiatsuklit ain.
N - audame l166"M1aagedua, 166kl ain.
TPS - pulailookide auaaa taaatuniaperioodi
3 alnuti kohta
MV - sudame aaht* ca*®
P¥XCoyp - kahaliae t6ovOoime naitaja, kgasZain.
Vv - vertikaalkiirua, m/aek.
HbOp, - okauhemoglobiiniaiaaldua arterimalata
verea, %
VK - kopaude eluline aahtuvua, al
- pneoaotahhoaeetria naitaja aiaaehingaai-
ael
Vaax - makaimaalne ventiiataioon, i1/min.
aax - hapniku tarbimlae makaiaum, 1/aln.,
ai/aln. kg,1/u"
Vgaax - makaimaalne hingealae ainutiaaht tool
Vgp max- ataihappegaaail erituae aakalaua,i/ain.,
al/min.kg, 1/a®
n - hapnikupuiaa, al. 100g1 kohta
~NOgdRo1)- tarbitud Op Uldhulk t6ol.1
W/P - vatt-pulaa, W 166gi kohta
pH - veainikuloonide kontaentratalooni

tiivne logarita
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p((\:Ug - atialhappegaaai oaarOhk verea. am Hg

BB - puhveraluaed, a-Bg/1
BX - aluste liig* a-iny/1
SB - bikarbonaatideaiaaldua tiagiauatea.baa

RbOg * loe %, COg * 40 aa H%, t° x 3™
AB - bikarbonaatideaiaaldua piaaaaa vOi varea
a-xqg/1
Z cOg - avaihappegaaai uldhulk, a/l

PD - puhverdefitaiit, a-Bg/1

LA - pii1ahappeaiaaldua verea, agh

PF - puruuvhappeairaaldua verea ag%
Hb - haaoglobiiniaiaaldua verea, g %
Ha - heaatokrit, %

& - nditaja ajaudhiku kohta

X - naitaja keakmine vaartua x

*200 W- nairtaja koormuael 200 W
Xpoa - naitaja aakaraaalvaartua

*ain * naitaja ainiaaalvaartua

& - enne tood

P - parast tood

A - nditaja auutua

S - aportlaate raha

M - apordiga aittetegelejate rHha

+ Gaasivanetuae ja hingaalae tahiata™laeKs kasu-
tatud aSaooiid on toodud C.Coaroe jt.jargi /33e/
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C. VAATLUSTE TULBMWUS8ED.

I Sportlaate r é&ha

1. HingaaitaaRateeail talit-

luae nairtajad.

Valiahingaaise naitajad eaitatakae tabelia 7.
Sportlaate kopsud* eluline aahtuvua leiti olevat keak-
alaelt 5864-171 al* i1ndividuaalaed variandid ulata-
aild 4950 * 7920 ai. Makaiaaalae ventilataiooni kaak-
aina oli 197*9-7*7 1/ain. %akaiaaalne ventilataioon
oli1 kdige auurea vSiatluakaijal O.L. - 264 1/aln.*
vaikaeia keakmaajookajal *".v. - 150 1/7In.

Hine&aial ihaate vOiaauat i1aeloomuatav pneuao-
tahaoaaetria nait ailaaehingaaiael oli uuritavate
rtihaal 7.45-0*50 1/aek. ja valjahingaalael 5*7970*90
1/aek. Individuaalne varieeruvua oli vaatavalt
5*2-14*0 1/aek. ja 4*5-7*3 1/aek.

Hingaaiae ainutiaahu (Vg) keakaine oii todoeelaea
aeiavuadla 15*5-0*8 1/ain.* aeejuurea naitaja indivi-
duaalne varieeruvua oli lo N 23 1/ain. Saoaea aatae-
liaelt kasvava vSiaauaega t6oga kaavaa hingealae ai-
nutiaaht koigil uuritavatel (tabel 8.). Ealaeael koor-
muael (150W) ol ruhma hingaaiae ainutiaaht

6a*57"3*2 1/ain.* indlviduaalaelt varieerua 40 * 75



Hingamise minutimahu muutused ( o - sportlased.
* - sp.mittetegelevad).

b
Respiratoorse koefitsiendi muutused( o - sportlased,
+ - sp. mittetegelevad).
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1/ain. Suuri* hingamise ainutiaaht saavutati vllaaaal

tookoormusel . Kopsude ventilatsiooni auutusi t60 soo-

ritamisel kujutab joonis 5. TOOaegse maksimaalse ven-

tilatsiooni keskmiseks saadi 144*279*0 I/min. /Orgeia
hingaaiae ainutiaaht t66 sooritamisel oli vOistluskal-
jal O.L. - 222 1/*in.. aadalala oli uuritaval *.J. -

81 1/ain.Taastumiaperioodi esimesel minutil oli rinaa
keskmine hingamise minutimaht 91*47°6*0 1/min.

Hapniku kasutamisprotsent.s.o. erinevus slssa- ja
valjahingatava Ohu hapnikusisalduses oli ruhmal 1 hta-
aeisundis 2.29%0.09 %. individuaalne varieeruvus ula-
tus 1.72 * 3*ol %. Hapniku kOrgeimad kaautaalaprotsea-
did 1lmnesid esimeste koormuste puhul, td6 10pul toi-
mus langus (Joonis 6* tabel 9)* Hapniku keskaina kaau-
taalsprotsent oli esimesel koormussl 4.5170.14* viima-
sel tookoormusel aga 378270,16 ( p<(o*ol). Paraat t606
16ppu langes hapniku kasutamisprotsent koigil vaatlus-

alustel. Taastumiaperioodi esimesel minutil oli hapalka

kasutamisprotsent keskmiselt 3.24-0.11.

Hapniku tarbimise keskmiseks naiduks todeelaaa sel
sundis saadi 0.286-0.0l5 1/min.Seoaes koormuse kasvuga
hakkas vaatlusalustel kasvama ka hapalka tarbimiaa
(Joonia 7). Haritavate rEhma keskmine hapnlkutarbialne
esimesel tookoormusel oli 2.18170.095 I/mIn., viima-

sel koormusel aga 4.254-0,2191/Ain. (tabel 9). Hapnik*
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a
Hapniku kasutamise protsendi muutused
( 0 - sportlased, * - sp.mittetegel.).
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tarbialae aakaimum e. hapnikuiagi oli1 vaatluaaiuate
rihaal 4*300M0,140 i/ain., kehakaalu 1 kg kohta arves-
tatuna aga 61,79-1,97 al/aln. Hapniku tarbiaia* aakai-
num oli kdige suuraa keskmaajooksjatel T.m. - 5,500
1/ain. ja bl.K. - 5,260 1/ain. (tabel lo), ehakaalu
1 kg kohta arvetatuua oli korgeta hapnikuiagi rahvas-
vahaliasl aeiatril AN. - 80,6 al/kg. Keskmine hapnlku-
tarbialae aaksiaum,arvestatuna keha pindala 1 a’ kohta
oli 2.39™0,06 1/&In. Taastumiaperioodi 5 ainuti jooksul
napniku tarbitud jargs leitud m. "'suhteline* hapalka
volg ol1 vaatluaaiuate rHhaal 4*0607M0,230 1, kusjuures
naitaja individuaalne varieeruvus oli 2.400 * 5,945 1
(tabel lo).

nisihappegaasislaaldus valjahingatavas Ohus oli
tcoeelaes aelaundla keskaiselt 1,73"0,07 %. TOO soori-
tamisel aaavutaa COgh valjahingatavas Ohus stabiilsuse
Juba esimesel todl (Joonis 6). Sdaaiaed CO™b auutusad
el olnud usaldatavad ( P:? o.1). Keskmine CO"% valja-
hingatavas ohus oli esiaesel t6ol 3.72%0.1o0 % viiaasel
ool aga 3*540,12 % (tabel 9). Taastumise esiaesel
ainutil ol sisihappsgaasisisaldua valjahingatavas
Ohus keskmiselt 3.48-0.10 %.

SiUsihappegaasi errtumine oli lahteseisundis kesk-
miselt 0,213-0,002 I/min., kusjuures individuaalne va-

rieeruvus ulatus 0,140 * 0,335 I/min. ToO sooritamisel



Hapniku tarbimise diunaamika ( o - sportlased,

Susihappegaasi erituse dunaamika ( o - sportlased
+ - sp.mittetegelejad).
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kasvas slsihappegaasi erltumiae vordeliselt kopsude
ventilatsiooni kaswuga (Joonis 7). Esiaesel koormu-
sel oli keskmnine siisihappegaasi eritumine 1.777°0*085
1/aln_* viimasel koormusel aga 4,004-0,279 1/aln. T33-
aegne susihappegaasi erituse maksimua oli korgeim
keskasajookajal B./. - 5600 1/ain. e.78*8 al/kg koh-
a.

Susihappegaasi *lila* naidud on esitatud tabelis
11. Puuria “'excess Q09" tekkis vaatlusalusel O.L. -
2*44 1/ain. RChma keskmine COp *lilg" oli esiaesel
koormusel 0*253-0*035 I/asin. .vilaaael koormuael
0*923"0*135 1/ain.

Vaatlusaluste rihma keskmine respiratoome koe-
fitsient (RQ) oli1 jSudeolekua o0,74-0*02. nairtaja va-
rieeruvus ulatus 0*62 * 0*90. TR# soorltsaisel 1larea
RQ pidev kasv (Joonis 5)* Esimesel koormusel oli uuri-
tavate rihma keskmine RQ 0.81-0*02* viimasel tookoor-
musel aga 0*93"0*04. Vahetult pHrsst todd RQ kasvas
koigil vaatlusalustel. Taaatualsperioodl esiaesel mi-
nutil olit RQ ruhmal 1,08™0,03 (tabel 8). RQ kbrgmaad
vaartused too6 ajal olid voistluakaijal O.L. - 1.27.

Keskmiseks hingamissageduseks joudeoiekus *11
15,9-0*5 hlagamlstsRklIt min. Esimesel koormusel oli
keskmine hingamissagedus 24,3-1,1 hingamiststiklit ala*
viimasel koormusel aga 40,0™1,3 hlngsaistsuklit ain*

(tabel 8, joonis 8).Hingamissagedus ol suurla vaat-



Joonis 8

Hingamissageduse muutused to6l ( o -sportlased.
* - gp.mittetegelejad).

b
Oksuhemoglobiini protsendi muutused tool
( o - sportlased, * - sp.mittetegelejad).



lusaiusel P*i. - €8 hiagamiststikiit aia. Taaatuaiape-
rloodi esiaesel minutil leiti keskmiseks hingaalssaga-
duseks 28.9-1"0 hingaaiataEblit ain.
Okstiheaoglobiintaisalduseka todeelses aerauadia
voeti 96.0 %. Kehalise tO0 aooritaailael vere hapniku-
ga kullastatus langes koigil vaatlusalustel (tabal 12.
joonis €). OksHheaogloblini aadalaia % ilanea viiaaaal
tookoorauael - 88.4-1.5* Taastumise viiendal ainutil
saadi ruhma okstheaoglobiint keskmiseks 91.010.9 &

2. SuUdaae-veresoonkonaa

talitluaa né&itajad.

Vaatluaaiuate rOhaa keakaine stidaae 100piaagedus
too0eelaes aetaundis oli 73.8M.8 160kl ain.. indivi-
duaalne varieeruvus ulatus 60 166gist ain. kuni 90
166gint ain. (tabal 13). Too aluataailael kasvas aiidame
100gi1aagedua kCigil vaatlusaluatel. Koorauee tSataine
50 vati vorra kutsus esile pulsisageduse jark-jarguliae
touau kuni 86 Ippuni (Joonis 9)* Bnamusel vaatluaalua-
tel saawutas pulaisagedua puaitaaeae kerpeaatal koor-
mustel teiseks minutiks. Viiaaae koormuae aooritaaiael
tekkis ''steady state* harvem. Pulsisageduse keskmine
esimesel koorausair (150 W) oli 133.5-26 16otl min.,
vilmasol koorauael a™a 186™1,8 167°ki min. “ulsisafadu-
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a* makaimum varieerub uuritavatel 170 16ogiat Ain._kuni
195 166gint min. (tabel 13)* Seoaes t00 I0puga laagem
kSigil vaatlusalugtel stdame 160gifagedus. Tmamtumia-
protaesse iseloomnustav tastumispulali aumma (TP3) oli
vaatluaaiuste ruhmal 409*%6-8.9 100ki. individuaalsed
variandid ulatusid 310 y 49 10606gini. Keskmine vatt-
puisi vaartus oli 1,79%,03 W 16)g1 kohta. Korgeim
vatt-pulaa leiti keskmaajooksjal A.b* - 2*4 W 16601
kohta.madalaim uuritaval g.S. - 1*43 W 100g1 kahta.

Kaheminutiliate kasvavate koormuate abil leitad
P&170 oli rihma kohta 1673-6*2 k&a/min., kusjuures
individuaalsed variandid ulat usid 1206 k“™v/min. kani
2400 kam/min.( tabel 13). PMCiyo oli suurim vaatlus-
alusel i1kL. - 2loo kgtaZain.

astaeeliaelt tbuavate koormustega t66 Sooritaxi-
ael iirmvs REG elektrilise siustooli (QT) kestuse pi-
dev langus (Joonis lo). J6udeoleku QT keskmiseks kaa-
tuaeka oli o*370*ol . variandid o0*32 j o*40. <? in-
tervalli keskmine esiaesel koormusel oli 0*29-o0*ol.
viimaael koormuael a™a o*22"0*0l. Toii ISpedets toil-
mus QT-intervalli taastumine. 5 minuti mdddudes too
I16pust oli keskmine QT o*3oic*ol (tabel 14). Lertud
QT keakmiae vaartuse erinevus normist oli lahteseil-
sundis -0*05* kusjuures too sooritaminel erinewvus
kasvaa.Viimasel koormuael erines QT noraiv&artuaest
-0*33 vorra (tabel 14)*



EKG QT-intervalli dunaamika tool
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Vaatupidiaeit elektrillae auvatooll kattu** dinaa-
mikale alatoolne naitaja (SH) kaavaa vaatavalt #0606
aooritaaiael koigil vaatluaaluatal (Jooaia 1*). Th&-
**]*ea aeiaundia oli keskmine aOatoolne naitaja
42745-1*12* ndividuaalaed variandid ulatuaid 35°55*
Batawel koorauaai oli SH keakaine vaRrtua 59*23M0*94*
vilaasal koorauaai aga 64 ,270,70.To0 I6ppedea algaa
SH taaatuaine, taaatuaiaa viiendal ainutil oli1 kaak-
aia. SN 53.4a”0.% 14).

Oaaparaaed muutuaed i1lanaaild to6 ajal XXC T-aagp-
irtuudla (Joonia 11). PUhaa kaakaina T-aapiituuA oli
18hteaailaundia 1,46™0,10 aV. Seoaea tO0 aluataaiaaga
valoargoaaatrii ruhaa T-aaplituud langaa uaaldavalt
(p 0,05). Baraeael koorauaai oli T-aaplituudil kaak-
aina 1,16-0,06 av. Kooraua* adaaiaal t3ataia*l hakka*
vaatluaaluatal T-aaplituud kaavaaa (tabel 14)* T-tap-
lituudi kCrgeia tobaegne vadrtua aaavutati vilaaael
koorauaai -1,66"0,06 aV. Vahetult parast tood i11aaab
T-aaplituudi kaav.mia edaapidl aaendub 1anguaaga.
T-aaplituudi kCrgeia arwaartua taaatuaiaparioodil
oli keakaiaeit 2,36-0,07 aV.kuajuuraa verieeruvua ula-
tua 0,12*3*2 aV. Taaatuaiaa viiendal ainutil oli
T-aaplituudil keakaine arvuliselt 2*lo0™o*o7 av.

vghaaal adaral auutua to0 acoritaaiael QRS-aapli-
tuwd. Tooeelae aeraundi keakaine QRS-aaplituud *11
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rihmal 5,26"0,24 aV. bsiaeael koormuael oli <PA-aapl
tuudl keakaine 5,2c10,24 av. "PS-amplituud ol ata-
rta viiaaael tool 5*%46-0,28 av. "araat too ICppu ana-
auael vaatluaaluatal QRS-aaplltuud langes. Taaataai-
ae 2.-3. ainutiet nakkaa QKS-aaplituud uuritavatel
kaavaaa. Taaatuaiaa viiendal ainutil oli keakaine
Q&S-aapltuud 5,54"0*19 av.

felgub, et kaavavatel koorauatel langea kahel
vaatlusalusel ST-joon isoelektriiisest joonest aada-
laaale. ST-joone negatilvaua olr ableaal jahul -0*4 *
aVv. Seejuures ST-joone negatiivaua esines uuritava-
tel kahel viltaaael koorauaai. ST-joono asend noraali-
aeerua kohe parast tood.

Sidame 166gimahu kaudse peegeldaja - hapniku-
puiai - keakaine vaartus tooeelaea aeisundia oli
vaatluaailuate rEhaal 3,90-0.20 al. 1606gi1 konte.T6O
kaigus kBigil vaatluaaluatal hapnikupulaa kaavaa
Joonis 9)* Saimesel koormusel oli hapnlkapaiail kesk-
mine 16,43"0,76 al. 160™ kohta,aeejuurea individu-
aalaed variandid ulatusid 11*3 T 24,8 al.i16og1 kohta.
Hapnikupulaa oli kOrgeia viiaaael to6l - 23*11 al
100g1 kohta (tabel 13)* Hapnlkupulai aaksiaaalvaar-
tuaed varieerusid vaheaikua 164 r 29*6 al 166g1
kohta. Taaatualsperioodl eaimeaei ainutil oli riaaa
keskmine napnlkupuiaa 14 ,68"1,0 al 166gi kohta.



Vaatluaailuate eudsae absoluutne aaht ol keek
aiselt 90l .4-26*72 ex*. SHdaae aaht kehakaala 1 kg
kohta ol1 vaatluaaiuate rthaai 13*0"0.4 ca™ kahapiad-
ala 1 a® kohta aga 503,6-15*8 ca® (tabel 15). saaria
aUdaae aaht lerti Viatluakaijal A.L. - 1160 ea™.
vaikseim aga uuritaval M.J. - 744 ex™. stidsee suhte-
line aaht varieerua diapaaococala 11,0 t 15,9 ca'vkg.

Sudaaairihaae funktsionaalset aeiaundit i1aeloo-
auatav aHdaae aahu suhe aakailaaalaeaae hapnikupalaai
oli keakaiselt 38*64-1,44* Madalaia ailidaae aahu ja
aaksiaaalae hapnikupulail suhe oli1 keakaaajookajal
M.K. - 26,2, k&rgeia uuritaval H.J. - 50,5 Sldaae
abaoluutae aahu ja hapniku tarbiaiae aakaiauvail suht-
arv oli keakaiselt 22,0M ,4.

3* Vere koostise nairtajad

Rrtitrotsuitide arvu keakalaeka vaartuseks 1 aa™
verea saadi tooeelaes ser*undle 5,05-0,07 anljonit,
kusjuures naitaja varieerua 4*22 * 554* T0O kaigaa
enamusel uuritavatel punaliblede arv 1 andveres kaa-
vaa (tabal 16). Taastuaisperioodl 2.ainutil oli
erutrotsiuitide keakaine hulk 1 aa™ veres 5,31-o0,l0

arljonit.



Keakaine hemoglobiiniaiaaidua kaplllaaraea verea
oli enae tdod 15*5-0*2 g %.K8rgeim hemoglobiini orot-
sent oli writaval J.K. - 172 g madalaim oil
VCiatluakaijal M.J. - 140 g % (tabal 16). TOO 15pp#H-
dea enamusel vaatluaaluatal hemoglobilnisisaldua
lanteaeiaundiga Vv8rreldea kaavaa. Rihma keskmiaeka
hemoglobiini siaalduseka paraat t8&0d leiti 16*1°0*3
g %. Kehaliae pingutuse mBjul kaavaa hemoglobiiniai-
saidus verea 0*6 g % vorra* suurim t8us ilmnea keak
maajookajal g.S. - 2*5 g % Vorra.

Hamatokriti keakmiseka % 00 eel leitl 49%9"0*7
(tabal 16). Kehaline koormua kutaua ealle hematokrl-
ti1 kaavu kSlgil vaatlusalustel .Heale tood oli hammto-
kritl % vaatiua*iuste riuhmal 54*1-1*0. Hematokritl
ulatuslikum kaav toimus rahvusvahelisel meiatrll
AN. - 52 * 63 %.

Uuritavate rihma varvuaindeka oli enne pingutust
0*92"0*01. Samasugune iIndeks saadi ka paraat keaailat
tood (0*92-0,0l).

Veres piimhappeaiaaidus oli t&beelaea aeilaundia
9*73™"1*1 mg %* kuajuurea indlviduaalaed variandid
ulatusid 3? 20 mg % (tabel 16). Kehaline piagatum
kutaua eaile piimhappe kaavu verea KBIgil vaatluaalum

tel. Taastumiaperioodi viiendal minutil oli keakmlne

piimhappealaaidua verea lo9*ailo*7 mg Suuria piia-
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nappe kuhjumine tolaus rahvusvahelisel meistril A.N.
204 mg %.vaikseim aga esimese jargu sportlasel R*S.
- 32 ag %.

Plruuvhappesisaldus oli1 tooeelses seisundis 1*4
-0,1 ag %. Taastumisel leiti plUruuvhuppe Reskmiseka
sisalduseks vereplasmas 3*3™0.2 ag % (tabel 16).
Piiahappe ja pOruuvhappe suhtarv ruhaal oli enne t d
7*4-1%0 parast pingutust *ga 36*5-4*6 (tabel 16).
KBrgeim laktaadi—pKruvaadi suhtarv oli vaatlusalusel
AN, - 82%0.

~ere keskmine pH oli1 tdoeelses seisundis
7*74-0.0a8. kusjuures varieeruvus ulatus 7*34*7*45*
Too kutsus esile koigil sportlastel pH languse (tabal
16). Taastuaisel saadi pH keskmine 7*171-c*ol8. Ula-
tuallkua pH langus toimus vaatlusalusel T.T. - 7*or*

SUsihappegaasi keskmiseks sisalduseks varas
(P" ) saadi to0 eel 40*7-1*2 am Hy. Taaatumisperl-
oodi teisel ainutil oli pg® enamusel sportlastel
lahteseisundiga vorreldes madalan. RHhaa keskmine
Pg&b veres parast taad oli 38%2-2*1 mm t (tabal 16).
Madalaim p™ oli veres parast tood keskmaajooksjal
%*S. - 300 mm Hy. Kor*eia p” oli uuritaval MWJ.
- 63*0 aa Hy-

Aluste liia (3B) keskmine vaartus enne pingu-
tust oli1 -2*9"0*4 m Bg/l. Kehaline t80 kutsus kCifil
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uuritavatel ealie 3E nihke. Keakaine YB oli t66 1iip-
pedea -15*4 *-&g/1 (tabel 16). Suurim 4B pSraat to6d
( -17.6 a-Bg/1) leiti meistersportlasel X.P.

Standardbikarbonaatide keakaine todeelsea ael-
aundia oli 21,8°0*4 m-Rg/1, paraat koormust a™a
13*4 - o*5 m-"g/1 (tabel 16). ~tandardolkarbonaatlde
ulatuslikum langua toimue uuritaval P.y., 22,2*9*8
m-Eo/1.

Puhveraluate (34) keskmine oli tooeelsea aelaua-
dla 46*9-09 m-Bg/1. sineutuae mSjul Y& langem *61-
gil vaatlusalustel. Parast to0 150t saadi keakmlaekm
n arwaartuseks 34*4-1*6 m-Bo/1 (ta8&el 16). "av™ *1*
/B parast to6d oli vaatlusalusel ?.R. - 26*0 m-Bo/l.

Happe-leelise tasakaalu naitajate jargi leitud
puhverdefitsiit oli rihmal 468,4-32*5 (tabel 16).
Puhverdefitsiit oli auurim vaatlusalusel A.3. - 780.

4. Lihaste anaeroobne

v81lmadua

Lihaste anaeroobseka vSimauseka saadi aportiaa-
tel 1 ,60-0*03 kgwkg aek. (tabel 15). Anaeroobne
volmaua ol1 auurim keskmaajooksjal H.S. - 1*89 kgwkg
aek., madalaim uuritaval **V. - 1*131 kgwkg aek.
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Lihaate alsktaatse vaimsuse absoluutvaartus oli ksakai-
aalt 110*343*0 kgwsek. Pmrim oli see keskmsmjoeksjsl
AM. - 152*%0 kgn/aek.* madalaim aga maratonijooksjal

V.V. - 920 kgw'sek.

5 Hmpnikulme adarmmlna kas-
vavata koormustegm 16pm

spurdi kasutsmlsel.

Kolmeteistkimnel sportlasel kasutati hapniku tar-
bimise maksimumi maaramisel kasvavaid koormusi veloer-
gomeetril koos lopuspurdiga. Vaatluselused sooritasid
iga kaha minuti jarel kasvavaid koormusi suutlikkuse
piirini. Parast viimast koormust langetati koormustakis-
tust js vaatlusalune sooritas maksimaalses tempos Ilbe-
alnutllise spurdi. Hapniku tarbimine viimasel koormmeel

Jm 16puapurdi ajal oa esitatud tabelis.



T*b*1 17*

Hapniku tarbimine viimaae koormus™

Js spurdi ajal.

Vaatlusalune viimasel koor- spurdi sjsl
avii*1 (i/aln.STPD) 2 (1/ai0.sT°D)
M.K. 3.82 4.13
B.S. 3.84 4.72
A_N. 4.20 5.15
B.T. 3*30 4*50
J+&+ 3*16 4*1o
O*1* 4*45 4*56
g+S. 3*46 3.52
T.S. 3*50 3*72
T.M. 4*25 5*05
A*XL* 386 4*1o
V.V. 4*12 3*62
M.J. 3*40 3*00
B*P. 4*32 4*70
X - 3*95&0,12 4*20l0,17

Uuringust selgus, et Uheteistkimnel vaatlusalusel oli
hapnikutarbimine suurem 16puspurdi sjal vorreioee vii-
mas* toormusege. Kahel sportlasel oli kCrgea vli-
masel koormusel.

Statistiline anallis naites. et usaldatavalt kor-
gemaid hapnikutarbimise maksimumi vaartusi saadakse sel
Juhul, kur viiaaa*le koormusele jJ*sga*b apart aakslaaet
aaa tagpaa ( pMo.ol). eejuures suurema Weaaaaa aaa-
witab vaatlusalune spurdi ajal ael juhul, kui
keeksist koormusbekistust.
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6. Narttsjatevehellaed

korrelatiivsed aeoeed

Naitajate vastastikuste seoste sHsteeae kujuta-
ved korreleteioonigraafikud (jJoonised 1?7,15,16.17) ja
aaksiaaaise korrelatsiooni tee ( joonis 19). Naitaja-
tevaheliel seoeeid i1seloocaustsvsd ka joonised 13*14*
18.

Selgus, et hapniku terbiaiee aakaiaua on oluli-
ses seoses aaksiaaaise hspnikupulsiga ( r X 0.9005).
aakailaaalae sisihappegeeal eritusega ( r - e.6589)
ja audaae aahu nin* hapnikupulsi suhtarvuga
tr - -0.7430. joonised 12,13.14). Usaldatav an seoe
ka Uhelt peolt hapnikulae ja teiselt poolt aapalkevo-
la ( r - 0.6140), pneuaoctahhoaeetria naitaja
( r x 0,5030). vitaaikapataiteedi ( r X 0.6082), aakal-
aaaiae ventilatsioont ( r = 0,4152). tHdaegse hapniku
tarbimise, susihsppegaaal erituaise fa hingaaiae aina-
timahu vahel.

Hapnikuvdolg on korreiatiivsee seoses vitaal-
kapatsiteediga ( r - 0.51X)* atideee absoluutse aahu
Ja aaksiaaaise hapnikupulail euhtega ( r x -0,5680),
tooaegse kopsude ventilatsiooni, napnlku tarbiaiae,
suUsihappegaasi erituaise je hapnikupulsiga (™ o0,5000
kuni r - 0,7500, joonis 16). Usaldatav on aeoa ka
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Joonis 12

Korrelatsioonigraaf(sportlaste nihm)



hapnikuvola ja XKC T-aaxi voltaazi kaawu vahal pRrtat
o0 I1$ppa (r a 0,4617 Y*

°l1ahapp*altaaldua varea paraat tood on vaataati-
kuaea aaoaaa vere pH languaega ( r x 0,5906), aluaa
liiaga paraat t6od ( r - -0,5596) ja atandardbikarbo-
naatida ataalduaaga 6 ICpul ( r x -0,4670) (Joonia
17)* Laktaadi toojargne kontaantrataioon varaa on aa—
auti korrelatiivaea aaocaaa EK6 T-aaki amplituudi kaavu-
ga vahetult to6 16ppedea ( r - 0,4950). hemoglobiini
haiga thuauga ( r x -0,4966). reaplratoorae koafitai-
endl ja atiatoolee nditajaga taaatualaa eaimeael minutil
(r x-o0,6680 jar * 0,629).

Lihaate anaeroobne voimaua (kgm.aek.) on vaataa-
tikuses aeoaea hapnikulaega ( r * 0.4534), alaihapp#-
gaaal maksimumiga ( r - 0,4944) ning tdoaegaete hapniku
tarbimise ja aBaihappegaml errtmtsage
Jookauki1ruae vertikaalkomponent ( m/aek. ) on korrela-
tiivaea aeocaeca 8KG T-aaki wvoltaasi kaavuga vahetult t60
Igpal, EKG QT-intervaili vaartusega ja vere hemoglobii-
nlals*1uuaega lahteseisundis ( r x 0,5?725* r x -0,6685
jar x 0,5990).

Siidame absoluutne maht on seoses apordi jarguga
(r * 0,4095), pnenmotahhomeetria ( r x 0.4955) ja
pulsisagedusega tO0 sooritamisel (r x -0.4789 kuni
r x -0.7604), vatt-puiaiga tr x -0,4460) ja naitajaga
PACoyd ( r x 0,4973)* Usaldatav on aeos ka uUhelt poolt
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audameaahu ja telaelt poolt toojargae pH (0*4718).
aecaatokritl (r x 0,50a5) jJ* ertftuotadtitlde amlga
vahel verea tr s 0,5186).

3udaae auhteline aaht ( anrvkg) on vaataatika-
aea aeoaea alalhappegaaail eritumiaega ol ja taaats-
atael (r x -0.4?796 kuni r = -0.5873)* hapnikuvSlag*
(r x -0,4195). lihaate anaeroobae VSiaaaaega
(r s -0.4230) ja BKG T-aaki voltaaaiga taaatuaiaa
tetael minutil (r 3 0.4705). sudame auhteline aaht
korreleerub ka taaatualaperioodi ertttotaititide hai-
gega (r x 0.4527). pH va&rtuaega ( r = 0.4749) ja
puhveraluate aiaalduaega ( r 3 0.4353).

SRdaae auhteline aaht ( ca’/a") on vaataatlkaaaa
secaea hapniku tarbiailaega, alaiu*ppegaaail erituai-
aega ja hapnikupulaiga t66 acoritaaiael (r x 0,4307
kuni r s 0,7951). Laaldataw aeoca ilaneb ha atdame
auhteliae aahu ja hapnikuvdola vahal ( r x 0,5088).

SHdaaa-vereringe naitajate vaheliai aecaoid lae-
loocauatab joonia 15. KorrelataloonanaHVa adltaa, et
pulaiaageduae makalmum on vaataatikaaea acocaea naita-
jJaga PiiCoyp (r x -0,7002), aldaae abaoluutae aahaga
(r x -0,4360), pH langueega ( r - 0,6824)* aluae
liia ja puhveraluate ailaalduaega verea paraat tood
(r - -0.4083 ja r x -0,5315). Sudame 106giaagedaa
mooduka 1ntenal ivauaega tookoormuael ( ?00 W) korre-
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leerub pulsisageduse maksimumiga ( r x 0,4562) vatt-
pulsig® ( r a -0,8014), naitajaga (b -0,(M4%0),
aldaae mahuga ( r - -0,4789) ja pulsisagedusega taaa-
tualae eaiaeael ainutil (r * 0,5657)* Pulslsagadua
lahteseisundis on vaatasti**aes seoses pShidiatantal
ja pikkusega ( r * -0,5771), pneumotahhomeetria nai-
taja aissehingamlael ( r x -0,4073). tsastuaispSlai
auaaaga ( r r 0,5883) ja pulsisageduse aakalauaiga
(r ao,5248).

Taaatuaispulsi sumas on usaldatavas aeoeea nai-
tajaga PCo0 ( r 8 -0,4131) ja pulsisagedusega taaa-
tuailae eaiaeael ainutil ( r * 0,7407)*

Kaitaja on vaataatlkuaea seoses pulsisa-
geduse askaiaualgs ( r - -0.7002). suda*e aahuga
( r x 0*4973)* pulsisagedusega 200-vatiael tookoor-
musel ( r - -0,8400),vatt-pulaiga ( r x o,700l) ja
taaatualspulsi summaga ( r x -0,4131)* !"aaldatav on
seos PUCAD js pM languse ( r x -0*4540)* atandardni-
Karboaaatide alaalduae ja aluse li1ia vahel parast
tokd (r = 0.4662, r - 0,4653).

Vatt-pulas on korrelatiivses seoses pneumotahho-
meetrla nartajaga sissehingamisel (r - 0 .4865),
pulsisagedusega 2o00-vatiaei tookoorauvaail (r* P6,7124)
Ja hapniku aummasrae tarbiailaega tool ( r x 0,5810).



Korrelatsioonigraaf ( sportlaste ridhm ).



Hingaaiae minutimanu ja gaaalvahetuae naitajata
vahelial aeoaeid 1aelocauatab joonia 16. Selgua* at
hapniku tarbimine, slisihappegaaal eritua ja kopeude
ventilatsioon on vaataatikuatea acoatea 1”‘teaeleun-
dia, too acoritaaiael ja taaatumiaperioodii (3c'0*7473
kuni r x 9*8650). Korrelatsioonanalula naitea. et
lahteaeiaundi™ tobaegaed ja taaatuaiaperioodi hinga-
mise ainutiaahu vaartuaed on vaataatikuatea korrela-
tilvaetea aecatea ( r X 0*4846 kuni r x 0*8035).
Hapnikupulaa ja hapniku tarbimine 2oo-vatisel todkoor-
musel on vastest!kuaea aeocaea aeroobae tdovolaege
tr- 0.919" jar - 0,4916). tobaegaete gaaalvenetuae
naittajatega ( Va?, Vé\o’?) on aeoaea kopsude vitaal-
kapatsiteet ja sudame aunteline mant 1 m Xxoata
(r - 0,5049 kuni r x 0,8406). SpordiJarguga on uaal-
datavaa aeocaea hapniku tarbimine ja hapnikupulaa 200-
vatlseil tookoormusel ( r *0*4267 ja r r 0*5447).

Happe-leeli1ae taaakaalu naitajate vaneiial aeo-
aeid 1aeloonuatab joonia 17* Selgus* et to0O 16ppedea
kaasub ulatualikuaale pH langlaele ka auurea aluae
liia*punveraluste ja bikarbonaatide aiaalduae vahe-
nemine ning tekib auurem puhverdefitaiit. Korreletei-
oonanaltilie aelgitaa* et happe-leeliae taaakaalu nai-

tajad on vaataatlkuaea acoaee nii1 lahteaeieundie kai
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Korrelatsioonigraaf ( sportlaste rihm ).



ka paraat too 18ppu. Aluata liia vaheneailae to6l oa
vaataatikuaea aecaea piiaheppe kunjualaega verea.ad-
daae aunteliae aanuga (cur/a ) ja pulaiaageduee aakal-
aualga. Puhveroefitaiit oa korrelatlivaea acoaea pal-
alaageduae aakairauaiga ( r x 0,4219)* aluse lilaga,
atandardbikarbonaatide ja puhveraluate aiaalduaega
paraat tood ( r - -0,5934* r x -0,593# ja r - -0,796).
SUaithappegaaailalaaldua verea (p” ) paraat tood ea
vaataatlkuaea aeocaea atandardbikarbonaatide airaald\-
aaga ™ r x o,43ie)vatt-pulaig* t r x 0,4793) ja *ir-
ainappegaaal tUdhulga™a paraat t6od (r - o0,7787).
Maithappegaaal uldnulk verea ( Zz co™) paraat
t00d oa korrelatiivaea oeoaea puhverdefitaiidiga
( r #0,7163)* aluae litaga ( r - 0,5982)"atandard-
bikarsoaaatide ja puhveraluate ailaalduaega paraat
tood ( r x 0,8030, r x 0,5936)*

7 Faktoranalidual tuleata-

aed.

Sportlaste rihaail tol faktoranallua eeile vila
faktorit (tabel 16). Pelgub, et esiaene faktor Kirjel-
dab naitajate seoaeid,aila i1aelooauvatavad aportlaate
trecaituat. Selle aluael V010 eailaest faktorit alae-
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tada ka uUldise kehalise ettevalmistuse faktorike. Ni-
metatud faktor nairtab,et head kehalist ettevalmistust
1seloomustavad koérgemad pneumotahhomeetria naidud™
suuremad maksimaalse ventilatsiooni .kopsude elulise
mahtuvuse, Ja vatt-pulai arwaartused. Selgub,
et enan treenitud sportlasele on Iseloonulik madalas
audame loogisagedua kasvavatel koormustel. Parimatel
sportlastel on sanuti makaimaalne hapniku tarbimine,
makaimaalne hapnikupulaa, alidame maht ning lihaste
anaeroobne voimsus suuremad. Teilne faktor 1aeioomam-
tab seoseid aeroobae toovOoime naitajate vahel. Nimeta-
tud faktori jargi iseloomustavad head aeroobset to6-
voimet peale maksimaalse hapniku tarbimiae veel kor-
ged maksimaalse ventiiataioonl ja maksimaalae hapni-
kupulsit vaartused tol. KOrgema aeroobae toovOimega
vaatluaaluatal on aiidame mahu ja makaimaalae hapniku-
pulai suhtarv madalam.

Kolmanda faktori puhul on suurem kaal hapnikuvo-
lal ja lihaste anaeroobsel voimauael. Selgub, et auu-
rim hapnikuvolg tekib neil vaatluaaluatal ,kelle lihas-
te anaeroobne vOImsus ja gaaaivahetuae nairtajad vii-
mastel koormustel on koOrgemad, pulailaageduae tous oa
aga tO0 ajal ulatualikum. Suurema hapnikuvola™m kmm-
neb ullatualikum hemoglobiini protsendi kasv t0l.



Nelja* faktor iseloomustab pShidiatantal pikont*
*eo*t muude nditajatega. Neljandat faktorit v8lb aelle
alusel nimetada ka diatantaifaktorik*. Dietantaifak-
tor naitab, et pikamaajooksjatel on aUdeme makalmeelne
160giaegedue madelam.atlaihappegaaal errtuse mmkmimum
Ja sidame maht aga suuremad kui maileritel. Mihimma-
Jeokajatal on lihaste anaeroobne voimsus euurem kui
pikamaajooksjatel .

Viie* faktor iseloomustab peamiselt aeos*id vere-
ring* ja hingamisstisteemi naitajate vahal madalamatel
koormustel (2oo e). Selgub* et kSrgemad gaaaivehetue*
naitajad ja ailidame 160giaageduae vaartused eelnevad
200-vatiael koormusel nreil vaatlusalustel* kelle lihae-
t* anaeroobn™* vSimeua on vaiksem ning hemogiobliniel-
aaldus tooeelses seisundis on madalam. Neil vaatlus-
alust*! on tooeelsea seisundis pH ja "'baae axeeaa™
k8rgmad. KBrgemate tdbaegseto gaaelvahetua™ nditaja-
ta ja pulalaageduae va&rtuatega vaatlusalustel tekib
ulatuslikum hapnikuvBIg.



Maksimaalse korrelatsiooni tee ( sportlaste ruhm ).
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tid faktorita elanuat.
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I Spordiga mitteten oleja -
t eM'rH hhar

1. Hingaatrtaatiateemi tairlt-

luae nartajau.

gittetreocaltud vaatlusalustel leiti vitaalkapatai-
teedl keskmiseks vaartuseks 5653-120,3 ai* naitaja va-
riandid ulatuald 4810™600 al ( tabel 19). Mafalaaalao
ventilataiooni keakaine oli 185*078*2 1/ain., korgeim
vaartua 237 1/ain. oli vaatluaaluael V_.L. “neumotahho-
aeetria nairtaja aiaaahingaalael oli1 uuritavate ruaaa
konta 7.63An037 1/ae*., valjaningaalael aga 6*2270.34
1/ac*. \Orreioes valjaningaaiae naitajaid (\K.aaot V,
pneuactaahoaeetria) aportlaate ja kontrollrihma vabel,
aalgub* et erinewua pole toeparame ( PMo.l, tabel 31)*

Hingaalae ainutimahu (V) keakaine tooeelsea aei-
auhdla oli1 uuritavatel 16*9™1*2 1/aln.8 kuajuurea adi-
taja Indlviduaalaed variandid olid 11 - 22 V1/aln. (ta-
bei 2a). Kaitaja erinevua kaha rihma vahel poina* uaal-
datav (tacel 32).

Aatmeliselt tousva koormusega tool kCipll vaatlus-
alustel hingaaiae minutimaht kaavaa. asiaesal koorauaai
(150 W) oli hingaaiae minutimaht keakalaelt 56*1-3*4
1/ain.* teisel tookoormusel aga 68*9"3*0 I/ala* (Joo-
nia 5).Kaitaja erinevua aportlaate rihma vaatavast nai-
tajast (tabel 32) ei ole thep3waak ( p™ o.1). Hingaaiae



minutimaht 250-vatisel tookoormusel oli 84*6-5*8 j* vli-
aaael tookoormusel -104*9"8*6 I/min. Stmtistilina aat-
llus nartas* at hingamiaa ainutiaaht oli 250-
vatlatal tookoormustel usaldatavalt hSrgaa sportlastel
alttetreenitutega vorreldes (p<0,05)* Tsastumiaperi-
*odi esimesel minutil oli mittesportlaste kaakaine
Vg 55*%4-3*2 i/min.* taastumise 2.-5*minuti suamaame
kopsude ventilatsioon oli 126*79*7 r* Hingaaiaa minu-
timaht ol1 taastamise esiaeael minutil usaldatavalt
N*ga* sportlastel (p<o*ol)* erinevuse tdenacawa Wha-
msb tmaatamiae talaeat minutist ailatea (p<o*05)*

Rihma hapniku kaautamiaprotaent oli lahteseisundis
2720 ,1 %* naitaja varieerus diapasoonis 1*6 *
(tacel 21). too Kaigus vaatlusalustel hepnikm kaauta-
miaprotsent kaavaa foonis 6). Esimesel tookoormusel
oli napninu kK*auta*isprotaant 3.8™0,i. ala jai maoa
aportlaate vastavast vaartusest saaa koormame soorita-
misel (p<o*ol).Hapaikm kaaatamisprobaant oil euarim
viimasel tookoormusel (oo W)* 4*370,3 % (tacel 32)*
Taaatumiaperioodi eaimeaei minutil oli keskmine ampnikm
kaautamiaprotaent apordiga alttetegeiejatel 3*7-3*2 %
erinevus sportlaste vastavast vaartusest ei olnud t&e-
parane ( p> o,1 )*

SUaraappegaaaislsaidus val jahingatavas Sham oli

vaatlusalustel joudeolekus keskmiselt 1,8 * 0,03 %



(tabel 21). ToO kaigus suUsihappegaasi sisaldus valjahin-
gatavas Chua kasvas (jJoonia 6). Esimesel koormusel oli
*&CO N ke*baiselt 3*5-0*l. erinewus sportlaste vaatavast
vgBPtVisaat polnud usaldatav (p “o*1). Keaaliae pia™mtm-
ae viimasel koormusel leiti vaatluaaluate riuhm* keakml-
aeks stlsihappegaasisisalduseks valjahingatavas Chas
4*20,2 %< mis on kdrgem vastavast vaartusest sportine-
tel ( p<o0,05)* Taastumise esimesel minutil lerti rChmm
keskmiseks sUsihappegaasisisalduseks val jahingatavas
Ohus 4,0-0,2 %*mls oli kirtam sportlaste vastavalt v &r-
tusest (p<o*ol). SSmlhappegaasiaimaldu™ val jahingata-
vas 5Shus jair uuritavatel tmaatumise teilaest minutist
viienda minutini kdrgemaks kui sportlastel.

Hapniku tarbimine oli1 spordiga mlttetegelejmte
rihmal tooeelaea seisundis 0,306-0,020 I/min.ttacel 21).
Kehalise too ajal hapniku tarbimine kasvas koigil uuri-
tavatel. Bsimesel koormusel oli keskmine hapniku tarbi-
mine 1.77e10,1lob I/mIn_* viimasel koormusel a@a
3+6olilyd I/min. (Joonis 7) hapniku tarbimine koigil
koormustel oli1 usaldatavalt kdrgem sportlastel (p<o*ol).
Taastumise esimesel minutil oli hapniku tarbimine kesk-
miselt 1*649°0*094 I/min.* mis oli madalam sportlaste
vastavast vaartuaeat "tacel 32). Summaarne hapniku tar-
bimine tmaatumise teisest mintutist viienda minatini

oli 2.8"3 I* erinewus sportlaste hapniku kaautamiamst



oli aama ajavahemiku jookaul *1 ola toeparmne. Kurita-
vata hapniku tarbimlae makslmaalvaartua oli kaakmlaalt
3*527N0*157 1/aln. ahk kehakaalu 1 kg kohta 47*95-7*3i
mil/min_.* kahaplndala 1 kohta 1.85 (tabal 22). Rzl-
nevua aportlaate vaatavaat vaartuaeat on tCeparmn*

(p o*ol). Hapnikulae individuaalne varieeruvus ulatu*
2250 * 4.300 1/ain. ja 32*1 1 61*o0 ml/min. kg. Vaatiua-
aluat™ rihma keakaine hapnikuvOlg oli 3*02"0.24* aia
oli madalam sportlaste vaatavaat vaartuaeat (tabel 31)*

Staihappegaaal keakaine eritua jSudaolekua oli
0.249%.025 1/ain. (tabel 21). TO6 aocorltaaleel aHal-
happegaaal eritua kaavaa koigil uurltavatal (Joonia 7).
&*1&*a*1 koormusel oli rthma keakaln* 1.27170.274
I/min., viitaaael koormusel aga 3*599\0*271. Naitaja eri-
nevua aportlaate vaatavaat vaartuaeat thel ja aanal
kooxmva*! *1 ole usaldatav ( o.1). Taaatumiao *mi-
maael minutil oli apordiga mittetegelejata ruhm* W,
keskmiselt 1.855-0.log I/m™ erinewvua aportlaate vaa*
tmvast vaartuaeat on thg™Hwm* (. o*ol).

Uuritavat* keakaine "‘excess COp* oli oalmoa*!
koormusel 0*2490*044 1/min., viimasel koormusel a@a
0*662°0*150 I/min. (tabel 23). Slaihappegaaal erltumi-
ae maksimum oli uuritavatel 3*554 I/min.e. 48*44 al/kg.
min* Stslhappegaaal erituae maksimum kehakaalu 1 kg.
kont* oli uaaldntmvalt kSrgam *portlaat*l ( p< o.ol).



Reapiratoorae koefitsiendi keskmine vaartus JBu-
deolekua oli uuritavate rihmal 0.807-0.018. TOO kaigus
vaatlusalust* RQ kasvaa (Joonia 5)* bsimeael koormusel
ol1 RQ keakmine vaartua 0.909"0,024. vliaasal koormuael
aga 1t00770.034 (tabal 20) RQ vaartua 150\ oli /Bhax
apordiga aittetegelejatel* ( p<o*oi). Taastumiaperl-
oodi esimesel minutil ol1 RQ keskmine vaartua
1*114-#.041. Brinavus sportlaste RQ-st ei ole tOepa-
rane (tabel 32).

Keakmine hingamiaaagedua jSudeolekua oli 18*0™0,6
hinka*1atskklit ainutia,naitaja varieerus vahaalkua
14 r 21 hingamiat ain.(tabel 20). Baiaeael koorauael
oli keakaine hingamisssgedua 25.9™.5. vliaasal koor-
musel 38.2°2.4 hindamist min.Hinganiaaageduse dinaaail-
kat to0l i1seloonustab joonia 8. Nairtaja erinevua mole-
ma rihma vahel o6l el ole tOepdrana. Taastumise eal-
meael minutil oli hingamissagedus 28.2-1.4 hinganist
min.

Keakmine oksHhaaoglobiinlsisaldus eslmeaol koor-
musel ol1 95*5 1.1 %. vlimaaal tookoormusel
89.4-0.9 % (tabel 24.joonia 8). Taastumisperioodl
viiendal minutil oli keakaine okatihemoglobliniaiaal-
dus verea 91.0-0 .8 %. Naitaja erinevua vaatluaaiuate
fave runma vahel el ole toeparana (19’> o*l).



2. SUdaaa-varaaoonkonna

talitluaa nairtajad

Kaakaina alidaaa l6ogiaagadua apordiga aittata™ala-
jata runaal oli lahtaaalaundia 91*1-3*o0 1ooki aln.,
naitaja varitaarumiaa ulatua olt 72 * 114 166k ain*
(tabal 25). Aataaliaalt kaavavata koormustag™ tool *a-
daaa l0ogiaagadua auuranaa koigil uuritavatal (Joonla
9). &aimaaal tookoorauaal oli kaakiana pulailaagadaa
142,7-28 160kt ain., viiaaaal koorauaal a™a 185.1"2.8
I0ooki aln. Kil tdcaalaaa aataundla. kuil ka Una jt aaaa
xoonauaa aoorltaaisal oli pulaiaagadua kOrgaa aporti-
3* aittatagalajatal ( p<o*ol). Brinavua baakaiaa pai-
alaagaduaa aakailauala kaha rihaa vahal ai ola tOapa-
rana (tabal 33). Taaatuaiaparioodl aaitaaaal ainutil
oli1 rthaa kaakaina pualiaagadua 171*27°2*4 100ki aia.
Taaatuaiaparioodl kolaa ainati aBaaaraa pulaiiooklda
arv (TPS) oli uuritavata ruhmal 453*9"8.6 160ki. Sida-
aa lo6giaagadua oli taaatuaiaparioodl viia ainuti
valtal kSrgaa apordiga aittatagalajatal ( p<o.ol).
Vaatluaaluata kahaliat tOovBiaat iaaloocauatav
oli 1443*0162,6 kga/ain. (tabal 25)*ala on uaaldata-
valt aadalaa aportlaata vaatavaat vaartuaaat (p<o.ol)
PAWCi70 auurlaaka vaartuaaka lalti 1800 kga/ain™



Vaatluaaiuate ruhma keakaine maksimaalne vatt-pula*
oli 1*55-0.04 (tao*1 25)* mi* on madalam aportla*t* omaat
(p <o™ol).

Elektrokardiogranm elektril!™* aHatooii (QI) kee-
tw* k*akmin* vaartu* joudeoiekus oll o0,30™0*ol sek.

Too kaigu™ uuritavatel QT lange* (Jooni* lo). Kaime™*!
koormuael oli keakmine QT 0.25-0.0l aek*. vlimmael koor-
muael o.21-o.ol aek. (tacel 26). QT-Intervall oli1 l1&hta-
**jaundls ning tire ja aama koorauae acoritamiaal *port-
laat™ riuhmal kOrgem kui mittetreenituil ( p<0.05).T***-
tumiaperloodi viiendal minutil oli vaatluaaiuate keakml-
n* QT-Intervall o*25"c*ol aek. QT-intervalli nommika 1ai-
tl toceelaea aei8undia 0*30™-0*05, tv0 teostamisel ~
vaartua* erinevua normiat kaavaa olenevalt koormua* *uu-
raa*mia**t (tabel 26). Raimeael koormuael oli 1*1tmd QT
keegmine vaartu* normiat vaika*m o-oo§’\AS/8el|§r*- viimasel
koormuael oli erinevua 0.036aekK,

Sa*tool*™* naitaja kaaksSin* j5ud*oleku™ oli1 48*2"1*3
(tabel 26). TOO acoritamiaai atatooln* naitaja kaavaa.
Baimeael koormusel oll SN keakmine vaartua 60.6-0,9*
viimasel tookoormusel 64*4-1*0. Taastumlae viiendal mi-
nutil leiti sistoolse nditaja keakmiseka vaartuaeka
58*7"1*0. SJstoolse nditaja usaldatav erinevus vaatlua-

aluate rihmade vahel ealneb ainult jdudeoiekus j* ta**-



twmis* viiendal minutil (tabel 33* p<o,ol). Vaataval
alustoolse naitaja v&artuaed on madalamad aportlaatai.

BKG T-aaplituudi keskaine tooeelaea aeiundia oil
vaatluaaluatali 0,96-0*08 aV. 100 acoritamisal 1lmneb
T-aaplituudi eairalgne langua.aila aaandab adaapidi kae-
vuga (Joonia 11). T-aaplituudi keakmine eaiaaaal koor-
muael oli1 uuritavatel 0 .80M0,05 nv, viimaaal koormu-
ael aga 1.16™0.09 avV (tacel 26). T-ampiituuc jSude-
olekua ning une ja eana koormuae eooritaaieel oli kor-
gem aportlaatai kontrollrthmaga vorreldea (p<o*05).
Vahetult par*at to8 I0ppu T-ampllituud kaaveb*aletee
taaatualae teilaeat-kolaandaat ainutiat 1lmneb T-anmp-
lituudil 1angue. Taastumisperioodi teiael minutil oli
keekain* T-amplituud 1.66-0.09 avt viiendal minutil
17247N0*08 nmV. T-aapiituudi erinevua aportlaatai ja
kontrollrihmal on usaldatav (tacel 34* ~o*ol).

Selgub*et seitsmel uuritaval eainee ST-joone
langua i1acelektrill8e joone auhtea (tabel 27). ila-
tualikum ST-joone negatiivsus oli - 0,4 nV. Seejuures
enamus juhtudel ealnea negatiivne ST-joon viimaatel
Koormustel .

Joudeoleku QRS-komplekai keakmine voltaaa ol
4*04-0*23 mV (tabel 26). "RS-kompiaaal muutus tH0 aoco-
ritanise ajal ei ole usaldatav. Erinewust el emine
ka QRa-komplekal v&artustea vaatlusaluate rihmade



vahel (p "o,1). TOO 18ppedaa Qpé-bcaplek*l vaartua
langeb, taaatumise viiendal minutil oli "S-komplekai
keakimne 4*14-D*23 av.

Mapnikupulail keakmlne toGeeises seisundia oli
vaatluaaluateir 3,4-0.,4 ml 10 gi boata, mit*j* Indi-
viduaalsed vnriendid olid 1,5 ™ 6,2 ml/min. (tabel 28).
Too ajal hapnikupulaa kaavaa koigil vaatluaaluatei.
Raimeael koormusel oli ryasia keekmine hapnikupulaa
12 ,4-0*7 al 16ogi kohta, viiaasel koorauael ata
19*7-1,1 al loogi kohta. JBudeolekua nink uhei Ja aa—
aal koorauael oli1 hapnixupuiaa suurem aportlastel
(tabel 33* P<o*ol). ka tcoaegne hapaikupulai maksi-
mum oli korgea aportlastel ( p<o,ol). Taaatuaiae eai-
aaael minutil oli1 hapaikupulal keskmine 9*77a*6 ml/
1606gi kohta.

Vaatlusainete rihma Keakmine aaaoluutae aldaae
maht oli 859*0"25*3 am, varieeruwvus oli 750 + 1050
cm (tabel 29). Brinewvua aportlaate audame mana abeo-
luutvaRrtuaea* el ole toeparane (tacel 31* p?o0*lj.
SRdame mant keaakaalu 1 kg kohta oli keakmiselt
11*8"0*4 ca™ ja keha pindala 1 a® kohta 454*4 ca?.
8ttrkme mahu suhteline vaartua oli tSepareselt kSrgaa
sportlastel ( p<o*05).

Slldeee mahu auhe hapnikupulail aakslaumi oli1 vaat-
luaaiuatel 46*1-2*1 HV ja hapnikulae auhtarv oli
25*4"\1*3* Kiaetatud auhtarvud on uaaid*t*valt korge-
mad apordiga aittetageiejatei ( p< o*oi jm 6*b).
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3. Vara xoostiae n&ltajad

Eratrotauutide keakaine arv 1 aaP vares oli tH0-
aelaaa aelaundla 4*9770*09 ailjonit. Paraat too 10ppu
leiti erttrotstutide keskalaeka hulgaka 5*30™0.obl ail-
jonit (taaei 30). Punaliblede arvus ei ole olullat
erinevust kahe vaatluaaiuate ronsa vanal (tacel B>
y7o.l).

Ttwevlaea sei8undia oli keakaine heaoglobilnisi-
aaldua 15*2™0.2 g %* taastuaisperloodll leiti aeaopio-
biiniaiaalduaeka verea 16*370.2 g %. naitaja varieeru-
vus oli 15*%2 J 17%4 g % (tabel 30). Erinevus aportlaa-
te rtzhaa heaoglobiinlaiaalduaeat ei ole usaldatav
(pi?0,1).

Tooeelsea aelaundla oli1 heaatokrit keakalaelt
516" o*e ¥%* taaateaisel aga 57*06™0.7 *. Heamtokriti
% oli1 peale tood usaldatavalt kSrgea ayordiga aitte-
tetelejatel ( p<0,05).

Varvualndeks ol1 to6 eel keakalaelt o,92-o0*ol*
parast toba apa 0*93"o*ol. Varwualndekel muutus paal*
kovrauat polnud lanteaelaundlga vorreldes toeparane.
Usaldatavat erinevust varvusindeksls el ole saautl kah*
ruhaa vahel ( tabel 35)*

Pi11ahappekontaantrataioon verea oli tooeelaaa **1-
sundla apordlga aittetegailejatei 7 .94N1*24 *6 %~ eri-
nevua aportlaate laktaadi vaartusest ei oi* usaldatav



( p>o,1j). 1”stumlae 4-_3. minutil leitud pimmmpp*-
nontsentrmtsioon vere* oli 58*4-4*1 t=g%. rinevi™*
eportleat* veetavast vaartuaeat on tdeparane t p <o*ol).
Suurim primhappe kuhjumine 1lmneb vaatlusalustel S.K.
ja $*T+8o0 mg %.

Tooeelae seisundi Keakmine paruuvhappeaiaaidu™
veree oli ranmal 1*8"0*2 mmg 7~ peale toud lerti kee*-
misess paruuvaappe VEartuaeka 4,i1-0,4 mag ? (tacel 30).
Naitaja erinevus vaatiuaaluate kahe rib*a vahel ei ole
usaldatav ( p™o, D).

rllanWe-puruuvhappe suhtarv oli t60 eel 4*74-0,75
peale tO0d 16*36-1*64. Plimhappe—ptiruuwhappe auntarv
kaevas tool suuremal maaral aportlaatel, VvSrreldea
epordige mittetegeiejatega ( p< o*ol).

Kapiliaarae vere keakmine pH oli tooeelaee eelaun-
dia 7*373*0,002* varieeruvus ulatus 7?90 3- 3
(tabel 30). Taastumiaperioodil lerti pH vaartuseks
7*18210*0l2. Kaitaja erinevus veetlusaluste kabe riamm
vahel *1 oi* olulin* ( pro*l).

Stiathappe™aaaisiabldus verea (pCCN) oli toteelaea
aelsuncie 40,4-1*1 m* Ht* peele pingutust 40,3-A,6
mm Mg sammat. saitaja erinevus ruhmaee vaael el oie

thepar*ne t p>0*ij.



Alust* lii* (/B) keakmine nait o6 **1 oli
-0,a - 0*4 a-Rg/1* peale t6dd *ga -14*06 - o*6 *~Mo/l.
Aluate lir* suurim muutu* oli vaatlu™*lust*l AK. -
-20 a-B/l, *lu*e lir* erinewus ksh* riha* vh*l p**I*
t06d ei1 ole ussldatav ( p)o*l).

Puhveralust* (/B) keskmine t96 *el oli 47*90,8
a-Rg/1 (tabel 30).tsastuaisperioodil oli uurit®v*t*
rodamal 35*0M0%7 a-Bg/l. “ihver*lu*t* erinevu™ rihaade
vahel ei ole oluline (p>0*l).

Standerdbikarbonaatide keakain* vaartu* jBudeole-
ku* ol1 23*1-0,4 x-Ro/I* taaatumiaperioodil 14.30*4
a-Eg/1. Erineww* standardbikarbonaatide *1I**ldu*es
uurit®v<t* rihmade vahel ei ole usaldatav ( p~ o$l).

Vaatlusalust* rihaal arvutatud puhverd*fit*ilt
oli ke*kai**It 533*3"64*9* ai* oli oluliselt b3rpea
*portla*t* vaatavast vaartu***t ( p (o-ol).

4. Lih**t* *n**roobn* vBila-

*u*_

Spordiga artt*t*g*I*j*t* rHha* keeksin* tihast*
anaeroobne vOiaaus oli1 1,39"°0*05 kgaskg sek.tkusjaurae
individuaalsed variandid ulatusid 1.33 ™ 1*85 kga/kg
aak.(tabel 29)* Anaeroobne v3ia*u* oli *porth**t*
rihaal usaldatavalt k&rgaa kui alttetreenltutel
( p <o.0i* tabel 31).
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Lihaate anaeroobse vCiaauae abaoluutvaéartua oli
keakmlaeit 103*4-4*7 kgwaek. Naitaja variantide aapli-
tuud ol 934152 kga/sek.

5* H&i1tajatevahelised Kor-

relatilvaad aeoaed.

Usaldatavate korrelatsioonikordajat* 95 % piirvasr-
tuaaka apordlga airttetegelejate ruhmal on voetud
r * 0,4683 /305/* Korrelatiivsete *eoate ai*t**a 1**-
loomustavad korrelataioonigraafid 20,21 .22*23 ja makai-
aaalae korrelatsiooni tee (Joonia 24)*

Korrelatsioonanallia aelgitas, et hapniku tarbiai-
ae makaimum on usaldatavas seoses aaksiaaaise hapnlku-
pulaiga (r - 0,9460), aakalaaalae alaihappegaaail eritu-
sega (r - 0,8181) ja tdoaegae kopsude ventilatsiooni
aaksiavaigja (r - 0,6123* joonia 20). Oluline on secs
uhelt poolt hapnikulae ja teiaelt poolt aliaihappegaaai
erituaise,hapniku tarbialse ja hapnikupulail vaartusta
vahel 2oo-vatlae tookoormuse acoritaalael (r x 0,7249*
r x 0,6302, r x 0,5993)* Seega suurema aeroobae thov8i-
aega vaatluaaluatal oli hapniku tarbimine,atiaithappegaaai
eritua ja hapnikupulss mBBduka intensiivsusega tool suu-
raa* KSrgeaa hapnikupulaiga uuritavatel on alidaae abao-
luutae aahu ja aakalaaalae hapnikupulai auha v8lkaaa

Vvé&rreides madalama aeroobae toovoimega vaatlusainetega



Joonis 20

Korrelatsioonigraaf(spordiga mittetegelejate ruhm).



( r x -0,7604)* Suuremal , hapniku t*rblal*e a*k*iauaiga
kaaanab kOrgea pneuaotahhoaeetria naditaja alaaecaiagaai-
aisel (r - 0*6145). Too aoorltaaiaal llaneb HBrgaat
aarooba* toovOiaaga uuritavatel aga neaatokrlitl auuraa
v (r . 0*5027).

HapmkuvOlg on vaata*tlku**a aacaaa hingaaiasaga-
duaag* ja hingaalaa ainutiaahuga eailaaaal tookoorauael
(rx-0.4820 jar * -0,4687). Seega neil vaatlusalus-
tel, kellel t66 algul olid aadalaaad kopaude ventllat-
aiooni ja ningaalaaageduae vaartuaod™ tekib too ajal
ulatuslikua hapnikuvOlg. Uaaldatavad korrelataioonid
on ka napnikuvSla ja aakalaaalae napniku kaautaaiaprot-
aendi ( r * 0,5545) ja aakalaaalae alailhappegaaaieiaal-
duae vanal valjahingatava* Shua ( r x 0,5003). Rapaiku-
volaga on uaaldatava* aecaea ka lihaate anaeroobne vCia-
ava ( r = 0,4793) ja &KG T-aaki voltaaa viiaaael kaor-
auael ( r - 0,5500).

Pliahappe todjargne vaartua korrel*erub uaaldata-
v*it bikarbonaatide languaag* ( r - -0*4895)* pul*i*a-
gadua* vadrtuaega viilaaael tookoorauael ja taaatualae
ealaeael ainutii (r - 05611 ja r 5 0*5512). KSrgaaa-
1* piiahappeaiealduaele verea kaaauvad reapiratoora*
ko*fit*1*ndl ja aUatoolae naitaj* *uuremad vaartu**d
viiaaael tookoorauael (r 3 0,5391* r x 0,50 70) ).

Lihaat* anaeroobne vOiraau* (kga/kg a*k.) oa vaataa-
tiku*e* aeocaea hapnikuvolaga ( r x 0*4793)* puhverdefit-
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siidiga ( r - 0,5275) ja hingaalaaageduaega too aoorl-
taaisei (r X -0,5724 xHW r x -0,6057). Linaate ana-
eroobse tOovSIega Korreleerub atandardoikarbonaatida
langus ja aluse liia vaaeneair”e peale tood (hx 0.5552*

r x 0,5243)* Usaldatav korrelatiivne seos oa ka anaeroob-
se toovOlae ja vilaase tookoormuse aegse hapniku kasu-
taalaprotsendi ja suUsihappegaasisisalduse vahel valja-
hingatavas ohus ( r * 0,5216, r - 0,5267)*

Slidame-vereringe naitajate vahelisi seoseid i1aa-
loocaustab joonis 21. Selgua, et joudeoiekus, tHO aoori-
taaiael ja taaatuaisperloodll on pulsisageduse vaartu-
sed ocaavahel seotud ( r* 0,5069 kuni r x 0,9502). Seega
korgeaa lahtepulsiga vaatlusalustel on aHdaae 106giaa-
Y%edua toOl k&rgea ja taaatuaiapulal sumaa suuraa vorrel-
des aadalaaa lahtepuiaiga uuritavatega.

Naitaja "VMCayth on vaataatikuatea aeostes pulsiaa-
gedaae aakairaualga ( r x -0,8002), pulsisagedusega 20a-
vatlael tookoormusel ( r - -0,9513)* vatt-pulaiga
( r x 08890l ) ja auiaae absoluutse aahuga ( a- 0,3015).
Usaldatav seos on ka PACyo j* PH ning atandardbikarbo-
naatide araainuae vauel peale to6od (nka,670, ra 0,6610).

Taaatuaispulsi summa on vastastikuses seocaea pulsi-
sageduse aakaiaualga ( r - 0,6389), lahtepuiaiga
(r * o0,6609) ja vatt-pulaiga ( r 20,5771). taaldatav
aeoa eaineb ka taaatuairapulai summa ja punveraluate ning

aluse 11i1a vahel paraat toud tr x -0,5530,r x -0,6100).



Korrelatsioonigraaf ( spordiga mittetegelevad)

TZ Swoor
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Korrelatsioonigraaf(spordiga mittetegelevad).



vatt-pulai, vaartus on vaataatiauaea aeoaea F>\I\l(31’7\e -
ga ( r - <p.7813;tpuiar*ag+tdu™*ga taaatualae aaiaaaal
ataatil ( r =70*5280) ja pH vaartaaaga p¥um# *B6d
( r X —0.5024)*

Gaaalvanetuse naitajata ja hopsude ventilataiooal
vaataatikusaid aaocaeld 1aeioocauatab joonia 22.Karrailat-
aioonaaalEla nartas. at kopsud* ventilataiooa. atisi-
happagaaail eritus. hapniKU tarbialaa ja napnikupalaa
on vastastikustes seoatea all lahteaeiaunAla.tou aoori-
taalael kui ka parast tood. Salgua. et psreae aaroobae
toovBiaega uuritavatel on gaaaivahetuae naitajad ja
hapniknpuiaa 2oo-vatilisel tookoorausel k&rgeaad ver-
reldea aadaiaaa hapaikulaega vaatluselustega. Korgass
aakalaaalae kopaude ventilatsiooniga t&31 kaaaaeb aada-
laa hapniku kasutaaisprotsendi aakalaua ( r™ -0.6125).

Suaaaarme hapniku tarbialne tdol on vaataatlkuaae
aeoaea aaroobae toovSiaega ( r -0,8242). aHaihappegaaal
erituae aaksiaualga ( r x 0.6903). vatt-pulaiga
(r x 0.5863) ja hapnikupulal aaksiaualga ( r= 0.6753)*

Happs-leellae tasakaalu naitajate vahellaed seoead
on kujutatud joonisel 23* Seigua. et lihteeeisundla ea
pH. aluse liig. ataadardblkarbonaatlde ja puhveralaate
sisaldus verea ocaavahel aecaea (r - 0.6% kuni
r = 0.9788). Vere pH parast tood korreleerub staadayd-
bikarboaaatide ja punveraluate aia™lduaaga ( r- e.466e.

r 8 4y63)*
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Korrelatsioonigraaf (spordiga mittetegelejad).
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Puhverdefltaiit on vastaatikuaaa aeocaaa ataadard-
bikarbonaatidega.puhveraluataga ja heaoglobiinialaai-
duaegm paraat tood ( r - -0,6820, r - -0,48R%0.

r x -0,5658)*

staitaapptgaaal Uldhulk veres (” CO™) on péaraat
t06d vaataatlkusea acoaea aluae lilaga, atandardbikar-
bonaatidega.puhveralustega ja pH-ga ( r = -0,4830,

r x 0,586o, r = 0,504 ja r * 0,4999)* taaldataw aeoa
eaineb ka vare alaihappegaaai Hldhulga ja ning
vatt-pulai vahel (r - 0,5531* r * -0*5273)*

6. Faktoranaliuual tulaaa-

ae d.

Spordiga aittetegelejate ruhmal tO1 faktorana-
IiHa eaile nel1 faktorit (tabel 36). Bsiaene faktor
1aeloocauatab aeoseild nartajate vahel, aila i1aeloocaaa-
tavad organiaal funktsionaalset aeraundlt.

Selgub, et head kehaliat ettevalmiatuat 1aaloo-
auatavad korgeaad kopaad/eelul Ise aahtuvuae Ja paaaaa-
tahhoaeetria nditajad. Parema kehalise ettevalaiata-
aega vaatlusalustel on madalam pulaiaagadua nii
JCudeolekus kui ka kasvavate koormuste acoritaaiael.
Neil uuritavatel on ka maksimaalne pulailaagadua ja
taaatumlapulai summa aadalaaad, aga korgaa.

Parema-
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1* Uldisele kehalisele ettevalmistusele kaasuvad korge-
mad gmaalvahetuse naitajad ning suuremad hapnikupulsi
ja vatt-pulai vaartused t60 sooritamisel.

Teilne faktor iseloonustab seoseld aeroobae tHOVOI-
me naitajate vahel. Selgub, et aeroobset toovoimet ise-
loomustavad peale maksimaalse hapniku tarbimise km kor-
ged maksimaalse slUsihappegaasi erituse, maksimaalse ven-
tilatsiooni ja vatt-pulail vaartuaed tool. Seejuures siU-
dame mahu ja hapnikupulai maksimaalvéartume suhtarv on
aga madalam just kdrgema aeroobae toOvOimega uuritava-
tel. Erinevalt sportlaste rihmast rohutab aeroobae tO6-
voime faktor kontrollrihmal korge aeroobae tootlikkuse
aeoat suuremate pulailaageduae vaartustega 2oo-vatlael
koormusel. Kolmandas faktoris on suurem kaal gaaaivahe-
tuse ja vereringe nartajatel 2oo-vatisel tookoormusel.
Faktor naitab, et mdodukatel koormustel (200 W) on
gaasivahetuse naitajad ja hapnikupulaa korgemad neil
uuritavatel, kellel tooeelses seisundis oa hematokrit
madaiam*vere pi. aluste liig ja puhvsraiused oa kdrge-
mad. Neil vaatlusalustel on sidame mahu ja mmkaimmmime
hapnikupullal vaartused madalamad, hemaglobiiniaisaldum
veres parast tood aga vaiksem.



Vorreldes sportlaste rihmaga on mitteaportlaatei
kaka faktorit vaham. Spordiga mittetegelejall puudub
"distantai faktor' ja anaeroobae ailnevahetuse naitaja-
te aeoseid i1seloonustab faktor. Vilmaae faktori eaiaa-
aine treenltuil on ilaselt acoaea anaeroobee tOOVOIMe
Suureaa ocaatahtauaega sportlikus tegevuaea. MIi1 eaiaab
aportlaatel kasvavatel koormustel ulatualikum piimhappe
kasv ning tekib suuraa hapnikuvolg. Neil on korgem ka

lihaate anaeroobne v8imsus.



Txb*1 36

ktor<m_Hrtial tuleauaed spordiga
Mittetegelejatti
VK -0,542 200 W 619
PNi -0,516 *w — 686
pHp -0,642 V attx tool -574
L 0,68 ‘D - 48
A20u XK °'626 Veeg' s *
4ue ©0-968 HVsOg-pullas max
0,546
TPS 0,631
PXCo- -0,602
-0,647
*w ,
200 W **°"*68
*_**361 -0.569
—<"'624

"Tcj . °"h03
Op—pulss 200 W -0,568
Og—pulsB max -o0,711

Hob p -0.608
Hn_E -0,608
pH™ 0,650
AR 0,738
B34 0,697
200 W 0,630

N2

O0——pulaa 200 W
N 0,524
U2-pulla8 max 0,5t

HV:0™-pulaa max
~ 0,684

Nait&Jatovaheliaed acoeed on eairtatud 95-" uaaldata-

VUaaatmaga.



3903

korrelatsiooni

tee ( spordiga mittetegelejad ).
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D. TUB&MB3TX AMmaAab?3S JA

ANnUT b M8+

I Kahaaitnatillsta koormmata
kaeatamine organiaail fTaakt-
altlonaalse aertaundi hlndam 1-

aal

Kaavava intenaiivauaega koormused laiavad laialdaat
kasutamist arstlikus kontrollis. td6- ja spordifusioloogi-
aa /70,78*79*%151*224.327*328/. Organiaai talitluat baava-
vatal koormustel on uuritud paamlaalt plalaeisundis.kus-
Juures Uksikkoormuate kaatuaaka vBatakae 5 - 6 minutit
/78.79%243*267/. Salilata koormuatega méaratakaa kindiaka
organiaai aeroobne tdovSime /10.24*42_45/*hianmtakaa mmae-
31o0baa metabollaml “'kaivitumist'” /162.169*%274*278/ jm lal-
takaa kahailiaa tobvaime naitaja N/ 118.243*267/.

Viimase aja uuringud naitavad, at organiaai aeroobae
toovBiae hindamiaeka on sobiv kasutada ka kahe-koimaminu-
tiliae kaatuaaga kasvavaid koormuai /46.163*277/. Tood
mlustatakae tavallaelt 50 - 150 vatist, koormust t&atatakaa
iga 2 - 3 minuti jarel 30-50 vati VCrra kuni auutllkkuae

pririni.
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Ka anaeroobse alnevahetu™ kaivitumise je saeeroobee
toovoime hindmmiseke aa luhiejalleed (2-3 ein.) keetvad
koormused aoblvad /115*161*20l/.

R.&tMotBl jan*kaja ja kaaaeutorid /327*328/ kaeuteeid
2 - 3 minutilise kestusege kasvavaid koormusi noorte eport-
leete vastupidavuse kusimuste selgitamisel .Komplekssete
uuringute tulemused kinnitasid lgati i1Uhieegsete kasvavet™
koormuste kasutamise sobivust.

VSrreldee 5 - 6 minutit keetvate Uksikkoormustege on
Iuhiaegsetel (2-3 min.) kasvavatel koormustel rida eeli-
seid. Sellist* koormuste abil on vBimalik sportlase tree-
nitust hinnata suhteliselt lihikese aja kestel. Uurimis-

meetod on eriti sobiv sportlaste uurimisel treeninglaagri

te tingimuates*kus uuringuteks on vahe aega. Lihiajalised
kasvavad koormused vasitavad vaatlusalust hoopis vahenm,
mik'eusla%\i/a%rrrused- Viimaste kasutamisel pole sooritatava
160 koguhulk sageli seotud niivord vaatluseluste kehalise
ettevalmistusega,kuiv8rd vasimuse kujunemisega liigutua-
aparaadi talitluses. Selliste koormuste kasutamine pShjme-
tab oma monotoonsusega kiirema vasimise.
Rt hspnikulee vordlevaid mdaramisi liuhikeste Jm

pAkkmde (G - 6 min.) kasvavste koormustega leidub kirjan-
dusse uUksikuid /43*277/* islti ossi vaatlusalustel maksi-

maalne hapniku tarbimine kahel meetodil. Esimesel juhmi
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aooritaa vaatluaalune suutlikkuse piirini kasvavate kuue-
minutilist* koormustega t66* teisel juhul oli Ukaibboor-
auste k**tu* 2 minutit. Eelvaatluae tul*muat**t selgub.

*t vaatluaaluatel 1Imneb KBrgaa hapnikulagi kahaainutilia-
t* kasvavate koormuate *oorrtami**I. Samal ajal aakaiaaal-
*** pul*isagedua*a oluliat erinevust *1 esinenud.

“heka hapniku tarbimise aakaiaumi aadalaaa vaartuse
pohjuseks kuuealnutitiatel Hkaikkooraustel vOib pidada
vaaimusnahtude teket liigutusaparaadia* aila ai voilaalda
Jouda auureaat™ koormusteni. Teiselt poolt on teada.*t
eriti pingutava too puhul el teki hapniku tarbialaeca toe-
list plsitaaet ja hapniku tarbialna voib t60 10pul hakata
langema. Vaatluaalune el suuda sageli korgeid hapniku tar-
biaiae vaartusi hoida kuigi kaua.aille tuleauaena voib
kuueminutilise koormuse 16pul méaratud hapnikulagl oautu-
da toelisest madalamaks.

Kehalise toovoime PACiyp leidmiseks kasutati eel-
vaatluaes nii viie-* kui kaheminutlliail kasvavaid koorau-
ai. Niaetatud nartaja maaratakse pusiseisundl tingrauates.
Kuil madalatel koormustel tekib pulsisageduse plaitaaa
jJuba 1-3 ainutiga. aiia suurematel volasustel kulub pHai-
seisundi saavutamiseks 3-6 minutit. Seejuures liialt suur-
tel koormustel voib pulsisageduse plsitaaet mitte tekkida.



Vaatluatulemuaed nartavad* at iga kmn* minuti jarmi
kasvavat* koormust* kaautamisal leitud P\Ciyo *R rtu**d
*1 *rin* oluliselt kuueminutilista Hkaikkoor*u*t* **o-
ritamiaal lertud nartaja vaartuntaat.

Iga kana minuti jaral astmeliselt kaavav koormua
kutaub eaile ulatuslikud muutusad organismi talrtlua™*.
Viimmaa Uksikkoormus™* aocoritamis*! ilmnavnd *nmma** nai-
tajate maksimaalv&artused™ Nii kaavaa vaatluaaluatal
pulailaagedua t66 IBpul kuni 195 166gint min*, hingmmim-
aagedua ulatu* kuni 60 korrani min.* vere piimhapp**1*ml-
du* ol m8n*l vaatluaaiueal al* 200 mg %.

Raaaolev uuring nartaa* et kCrwuti aerooba* aln*-
vahetuae mobiilaearimiaega omandab viimaatal koormu*t*l
auurema ocaatdhtaua* anaeroobne matabollam. Sall*k** *t
kontrollida* ka* viimane koormua osutub *‘piirvBimmuaek**
on sobiv paale viimast koormust sooritad* to60 makalmmal-
** tempo* 1 minutt kL. S*lgu™* *t **1 juhul* kui
vaatlusalune toota* *t8*11ae* makaimumlni, ai t*kkiaud
olulist vahet apurdiaegae j* viima** koormuse gmmalvmh*-
tua* nditajate vahal. Spurdi ajal kaautatakae kmmkmlmt
koormumtimkllatumt kuna aal juhul suudab vaatlumaluna
arendada auurimat vCimauat.

KSrwuti Uldise toovoin™ méaramiae ning **rooba* jm

anaeroobse ainevahatu™* mk*immmlvaartu*t* leidmia*gr*



oa kasvavatel koorauatal voiaallk anda hinaaag htagaala*
jJa vereringe talitluaa 6hoaooaaaaala ariaavataa VCiaauae
taoocaidaa.

Seega i1ga kaha alauti jarel 50 vati kaapa auutlhlk-
kuaaal kaavavate koormuatega aaab adarata hapaikniaga™

anaeroobae toovolaa naitajaid ja kehaliaa toovOiaa adi-

m-* "Cmoa3s**

11 Orgaataailt fTfuaktaroaaalaa
aatauadi aaltajad kaava-
vata koorauata tiagiaaa-

tea

1. SiUdaaa-verasooakonaa

talitluaa aaltajad.

Idtuaavatatud aeiaukoaa jargi ataadartaete koa*-
auata acoritaailael treenitute ailidaae 160giaagadua ea
aadalaa,kul apordiga alttetegelejatel. Ka kaavavatel
koormustel on pulaiaagadua Hha ja aaaa vSiaauaaga Hkalb-
koorauael aadaiaa treealtuil /113*267*328/. Paljude
autorite jargi loetakse treecaltuil aakaiaaalaa pulsisa-
geduse vaartuseks 175-190 160kt ala./237*293*296.336/.



Litalt korged alidame 166gissgeduse msksimaslvaartuaed oa
iseloonulikud treenimatutele* vahese kehsliae etteval-
miatuaega aportlsateie vol noortele.

K&eaolevaat uuringust aelgua* et treenltuil oa
pulalaagadua nii tobeelaaa aeisundia. kui ka Uhel ja ast=
mal Ukaikkoormusel aadalaa aitteaportlaatega vorreldea
(Joonis 9* tabel )*

Seejuures usaldatavat erinevust uuritavate ruhaade
aakalaaalaea pulsisageduses ei olnud. Mittetroenttuil
esabub slidaae 106gisageduse aakaiaua aadalaaal tookoor-
musel kui sportlastel. Vastluaaluste keskaine aakaiaaal-
na pulailaagadua oli 185 160kl aln.Xirjanduao andaetel
loetakse siidame 160giSageduse aakalaaalvaartuai 180-190
160k1 ain. optimaalseks /296*336/.

KorrelataioonanalRHs selgitas, et noil vaatlusalus-
tel* kelle pulalaagadua on Ukalkkoorauatel aadalaa on
ka pulsisageduse maksimaalvaartuaed vaiksemad (jooniaod

15*21).
Madalama to0aegse pulsiaageduaega vaatluaaluatei
on sidame absoluutse mahu ja naitaja vaartuaed

auureaad. Selle alusel VvOib arvata* et treenttutel saavu-
tatakse tO0l adekvaatne sldame minutimaht just auursaa
166gimahu ja hapniku arterlooaae-vsnoocaae diferentsi tin-
gimustes* vorreldes apordiga mittetegelejatega. Arvamust
toetavad ka korgemad hapnlkupullai vaartused aportlastel
treenimatutega vorreldes (Joonis 9*tabel 33).



FHdaae 1060giaagedua tooeelaea aetaundia oll karra-
latiivaea acoaea aportlaae pChidiatantai plbbuaaga. atada-
laa labtepulaa aalaaa juat atailaridiatantaide eailadaja-
tal. Lertud korrelatiivne aecoa nBitab, et tooeelae pul-
aitaagedua oleneb auurel adRral treeninguvahendite kaau-
taalaeat ja treeningu auunitluaeat.

organists! head funktaionaalaet aetaundit laeloo-
auatab ailidaae 160giaageduae kiire taastumine peale kaba-
liat tOod* Kaeaolevaa toba hinnatakae alidaae 160giaage-
duae taaatuaiat taastuaiaperioodi ealaeae aiauti pulai-
aagedaae ja taaatualaperioodi kolae ainuti pulalaag*-
duae vaartuate alusel. -

Vaatlustuleauaed kinnitavad tldtunnustatud aeiau-
koata, et treenituil on taaatuailapulai avama ™ 43) uaai-
datavalt aadalaa kui apordiga aittetegelejatel. Ka taaa-
tualae eaimeae ailauti pulailaagadua oll aadalaa aport-
laate rihaal. KorralataioonanalHRa aelgltaa, et taaatu-
alapulair valkaeaatele vaartuatele kaaauvad aadalaaad
aiiceee 100giaageduae V&Rrtuaed lahteaelaundia.

Kittetreenituil on taaatuaiapulail auaaa vael aecaaa
tobaegae aldaae 1006giaageduaega ja pulaiaagedua* aakai-
auaiga. Neil vaatlusalustel,kellel pulaiaagedua ell
o6l k8rgem,ol1 ka taaatuailapulal auaaa auuraa. Treaal-
tuil oa tdbaegae pulalaageduae vaartuatega aeocaea ainult
pulaiaagedua taaatuaiae ealaeael alnutil.
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Taaatuailapulai auamaga on aecaaa K* 3aa-
Juurea treaniaatull Alaneb veal aaoca TPS ja vatt-pal-
ai vahel. VOib arvata, at treeairtuil 1aalocauatab taaa-
tuaiapulal auaaa ja tdbaegne aldaae 100giaagedua auda-
ne-vereringa funktsionaalse aelaundl arinevaid aapakte.

Pulaiaageduae kSrgeaad aakalaaalvaartused on uaal-
datavaa aeocaea pH ulatualikuaa langusega paraat tocd.
Kuna pH laagua on korrelatiivaea acoaea taiata happa-
leeliaa taaakaalu naittajatega, aila VOib véalte, et
kOrgeaatele pulalaageduae aakailaaalvaartuatela kaaau-
vad tool auuraaad airaekeekkonna nihked. Ulatuaiikua
alaekeakkonna naitajate nihe aga cautab aakainaaleel
pingutuael okatidatiivae foaforilleeruaiae auhteiiaele
puudull ikkuaele ja anaeroobae ainevahetuse ulatual lku-
aale "kanvitualaele*. Ka kirjanduse andaetel aaocata-
takae liialt korgeid pulaiaageduae aakalaaalvaartual
aeroobae foafortleerualae auhteliae puudulikkusega
/334/ .

"ldtunnustatud aeraukoha jargi iaeloocauatavad
pareaat organiaali funktaionaalaet aeitaundlt naitaja
PACoy]h bSrged vaartused. Antud uuring naitab, et aport-
laatel oli usaldatavalt kOrgea vorraldaa aitta-
aportiaatega. Sportlastel leiti keakalaeka
vaartuaeka 1663*6 kga/Zain., apordiga aittetegeiejatel
oli vaatav arv 1443,0 kga/ain. Saaaauguaeid



vaartusi *portla*t*l *ait*tmka* km kirjanduaa* /116.
257*316/. Mitt*portl™  t*l on kirjanduse sadactel PNCYp
vaartused uldiselt madalemad kur kaesolev* t80 andasil.
S*da vOib **o*tada meia vaatlusalust* parema keaelise
ettevalmiatusega.sest enamuse* uuritavatest olid tli-
Opilssed.

Kaitaja on korrelatiiv** **oae* *ftonr*
absoluutse mahu.vatt-pulai ja happe-leeliae taa*kaalu
naitajatega parast tood. K8rgam™t* PXC™Wh v&artu*teg*
vaatlusalust*! olid ailidame abaoluuta* mahn j* vmtt-
pulail vaartu**d *uuremad. happe-leeliae tasakaalu mib-
k*d aga vaiksemad vorrald™* madalama ~wc™-gm vaatlma-
alustegm. Seaga naitaja PiCaoyp iaeloomVistab hasti *i-
dame-vereringe atateemi talitlus™ 6konoomsust tHol.
T*1**1t poolt on PNCi?0 seo™* km h*pp*-1**1i1** tasa-
kaalu nartajatag™ tol.

Vatt-pulai on kasutatud treenituse iaeloomuatami-
**1 *lnult Uksikut* *utorit* poolt /7223/. Kaesoleva*
uuringu™ saadi usaldatavalt korgemad vatt-pulmi vaar-
tused eportiaatel. Seejuures vatt-pulai vaartus on
usaldatavas seose* t*i*t* treenitust 1**ioomu*tavat™
naitajatega. MIi oli korgema mmkaimaala* vatt-pulsiga
vaatluaaluatel auurem atidame absoluutne maht.muuremad
PXCoyy, vaartused, auurem aeroobn* toovoime j* madalam
taa*tunl*pul*i aumma (Joonised 15.21). Kuna v*tt-pul™*i
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on suhteriaelt lihtne a&“rata kasvavatel koormustel,
tulaks nimetatud naitajale podrata spordimeditsiini™
suuremat tahelepanu™

Enamlevinud seisukoha jargi iseloonustavad pare-
mat funktsionaalset seisundit aldaae mahu auuremad
vaartuaed®* Kaaeolev tO0 kinnitab* et sportlastel on
suuremad aldame auhteliaa mahu vaartuaed (an'Vvkg,

N treenlaatull. Seejuures aldaae abaoluutee
aahu erinewus kahe rihaa vahel er olnud usaldatav.
Sportiaata aldaae naha keakaine vaartus oli 9ol*4 aa?
jJa 13*o0 an'vkg. Spordiga airttetegelejatel olid vaata-
vad nartajad 869*o0 cn? jm 11*8 anvkg. gasmua autoreid
toob ailidame mahu vaartusteks spordiga tegelejatel
800 - 1Moo ca? /166*217*282*287*345/* Seejuuraa mitte-
treenitull on Kirjanduse jargi audame maht uldiaelt
vaikaem .

Tooat selgus* et suurema sudame mahuga kaaaaab
madalam puiaiaagedus to6l ja kBrgeaad vaartuaed
(Joonised 15,21). Sportlastel oli1 aldaae aaht veel
usaldatavas seoaea vatt-pulai ja hapnikulaega alag
pH nihetega.

Uheks treenituse nditajaks loetakse hapnikupulai
kOrgemaid vaartuai to0 acoritaaiael. Idtunnuatatad
oa* et nimetatud naitaja 1aaloocauatab kaudselt all ai-



dama alatoolae mahu kui ka hapniku arterioocaae-venooaae
diferentail muutuai. Todat aelgua. et kaavavatal kaormaa-
tel eainevad korgemad hapnikupulail vairtuaed aportlaa-
tel. (Joonia 9). Antud tO0 er voimalda aelgitada.milliat
oaa etendab korgete hapnikupulai vaartuate aaavutaaiaei
aldame atiatoolae aaht,hapniku arteriooane-venooaae
diferenta. VOib arvata, et kodrgemad hapnikupulail vaRr-
tuaed aportlaatal on aeocaea nii auurema hapniku arteri-
ooaae-venooaae diferentai kui ka auurema 166gimahuga.
Hapniku arteriooaae-venooaae diferentai kaavu adltuvalt
treenttuaeat on naidatud paljudea toddea /196.197.23a.
322/. Seejuurea alatoolae mahu auuremat kaavu tool
treeningute mojul peavad Uhed autorid vaneoluliaeka
/227*296/. teiate andmetel eainevad aportlaatai aga

106 aoorltamiael aldame lodgimahu auuremad vadrtuaed

kui mittetreenitutel /91.197.252/. Et aportlaatai oa
auurea atdaae maht kui apordlga aittetegelejatel .voib
arvata, et neil on ka maksimaalne 166glaaht auuraa.
Seoat ailldaae abaoluutae maha ja atdame 166gimahm vahal
ool on kirjeldanud mitmed autorid / 117.217/.

Tooat aelgua, et taastumlaperioodl algul on hapai-
kupulaa aaautl korgem treealtuil. V.V_Vaaailjeva and-
metel 7296/ ja H.A.Stepotakina jargi /237/ on aMaae
160gimaht peale tO0d peaaegu Uheaugune nii aportlaatai
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kui ka mitta*eportlaatel. Salle aluael vdib arvata, et
taaatumiaperioadil j&aab aportlaate hapnikupulaa k&rge-
aaka just arteriooa*e-venoo**e diferentai arvel.

Korvuti sludame abaoluutse ja suhtelise aahu vaar-
tuatega kasutatakse stdamelihase funktaionaals* eelecn-
di hIndamiaeka atdame absoluutse aahu auhtt aakaiaaal-
aaaae hapnikupulalsae /166*167*217*346/. Kéesolev tHo
kinnitab, et nimetatud suhtarv osutub kBllalt informa-
titvseks naitajaks aportlaate funktaionaalae aetamndi
hindamisel. Nii eaineb madalama alidame mahu ja maksi-
maalse hapaikupulai suhtarvuga sportlastel korgem aeroob-
ne tootlikkus, auurem hapnlkuvolg ja maksimaalne hap-
nikupulas kui mltteaportlastel* Seega korwuti stdame
mahu méaramisega tuleks aportlastel leida ka makaimmala*
hapaikupulss.

autsenko jargi lalituse* registreeritud elektro-
kardiograamia iseloomustab head treenitust kdrgem QKS-
kompleks je T-aaki amplituud. B-aaki kdrget volteasi
aeoatatakae sudamelihaae hupertroofiaga, T-aakl kdrget
amplituudi aga ainevahetuaprotaesside Umberkorrmldumi**-
ga audamalihasea sportliku treeningu tulemuseni /289*
290/ .

Kaesolevast uuringust selgub, et tooeelses **i*un-

dis lulituse* registreeritud elektrokardlogramml™*



1seloonustab paremat funktsionaalset seisundit keetvam
elektriline allatool (QT), kdrgemad alatoolae naitaja
ja T-aakl amplituudil vaartuaed. Seejuures sportlastel
lahenes QT-Intervall rohkem normile, kui koatrelinial-
kutel .

Kehaliael, Ol on 1aeloomulik T-saki voltaaal
langua t60 aluatamiael, ala edaapidi asendub T-aaki
kasvuga* Vahetult parast pingutust eaineb aageli T-aa-
kl tOum, ais asendub hiljem languaaga /290/. T-aakKi
aelilae diunaamika pohjua pole veel selge, nohjmatena
tuuakse stidame asendi muutumist rindkeres* miokmrdi
ainevahetuse muutumist ja vere Baberjaotumiat to6 aoco-
ritamiaai /51.217,239.290/.

Kaéesolev uuring kinnitab, et treenitutel on tde
acoritaniaal T-aakl voltaas kBrgam, kui apordlga altto-
tegelejatei. Seejuures T-aaki amplituudi dinaamika om
molemal uuritavate rihmal samane. Korrelatsioon iana-
libla naitab, et plngutuaejargne T-aakl voltaaal kasv
on usaldatavas seoses piimhappe ulatuslikuma kasvuga
verea, suurema hapnikuvola ja lihaste kdrgema anaeroob-
se vOlaeuaega. Soega T-aakil muutused paraat tood ole-
nevad oluliaelt anaeroobae ainevahetuse intenailvauaaat
100 sooritamisel. Korrelatiivne aaoca T-aaki amplituudi
Ja lihaste alaktaatae vOimause vahel lubab oletada, et



T-saki voitaasi tou* ptrala pingutust *6ltub k* lihass-
aiseataat faktoritest.T-aaxl ulatuslikum téua peale kas-
vavat boormuat on 1aetoomulikum just paraaa anaaroobaa
toovoimega treenitutele. lurimua nairtab, at mittetreani-
tuil aainab kaavavatal koormuatal aagadaaini ST-joona
napatiivaua kai sportlastel. Sae naitab, et kaavavatal
koormustel on atdaaalihaaa varevaruatua paraa treeai-
til.

Tooaegsed elektrilise atatoolil vaartused soltuvad
suurel madral sldame 100giaageduaaat. madalama pulai-
aageduaega vaatlusalustel on QT-intervall kestva*.
Sportlaste ruhmal eainea usaldatav saoca ka elektrilise
atustooli ja Ring vatt-pulai vahel. RSrgaaa *173
Ja vatt-pulaiga uuritavatel oli QT 8ol keetvam.

2. Hingamirtaauat**si1 talit

lu** nait*j*d.

Kirjandus* andmetel on paljude autorite jargi aap-
niku tarbimine tirei ja samal koormusel kSrgea traania*-
tuil /113,215*%304/* Seejuures osa autoreid ei leia
hapnlkutarbimisea oluliat erinevust sOltuvalt treecaita-
aaat /66,197/*



Hapniku tarbimise ulatus aaksiaaalael pingutusel
on olulises seoses treenitusega. On Uldtuntud.et aakai-
aaalaet hapniku tarbimist kasutatakse organismi funkt-
sionaalse seisundi integraalse naitajana just vastupi-
davust ndudvatel spordialadel.

K&éesolev uuring naitab, et kaavavatal koormustel
on i1gal Ukaikkoorauael hapniku tarbimine uimtuaiikum
treenitutel. Briti suur erinevus tekib hapniku tarbi-
mises viimastel koormustel._mil vaatluselused toGtavad
hapnikulae tingimustes.VSib arvata* et ulatuslikum hap-
niku tarbimine thel ja samal koormusel on treealtuil
seoses vereringe.hingamise ja gaaailvahetuse kiirema
mobiliseerimisega. Ka kirjanduse andmetel on téhelda-
tud treenituil kiiremat hapniku tarbiaiae kaavu /234/
ning aldame minutinahu tousu tHol /154/.

Korrelataioonanalitis naitab.et hapnlkulagl on
vastastikuses seoses hapnikupulal maksimaailvaartuate-
ga* aakailaaalae ventilatsiooniga ja pneuaotahhoaeetrie
naitajaga sissehingaaisel (Joonised 12*20). Korgem*
aeroobae toovoimega vaatlusalustel olid gaaaivahetuse
naitajad (Vg*Vvcp -V ) tool koOrgemad kui madalama
hapnikulaega uuritavatel. Selle alusel VOib arvata™
et parema treenitusega vaatlusalustel kohandub gaaal-
vahetua kasvavatel koormustel uuele voimauaele kiire-

mini.sest neill on 'sissetootamise™ periood lihaa.



Korrelatiivne ato* hapnikulae ja pneumotahhomeet-
rim nartaja vahal alaseningamiael rohutab sissehinga-
alalihaate jOu ja vOilaauae osatahtauat pingutaval tool.
Vaatluaaiuate valjahIngamlalihaate pneumotahhomeetrla
naitude indlviduaalaed variataioonid olid valkmemad.
Kirjanduse andmetel aoovitatakae hingamisharjutumte
abil tugevdada just valjahingamiallhaseid /312/. Kaea-
olev uuring naitab.et aakalaaalae iIntensiivsusega tool
on ae* alaaehingaalalihaate funktaionaaiael aelaundli
suurea taéhtsus kui vaijahlngaaialihaatel.

Erinevalt apordliga aittetegelejateat.eelneb aport-
laatel usaldatav aeoa hapnikulae ja hapnikuvola vahal
(Joonia 13). Suureaa aeroobae tobvolaega aportlaatel
tekkia to0 sooritamisel ulatualikua hapnikuvdlg. Taam-
tumisperioodil kdrgenenud hapniku tarbiaist j6udeoleku
auhtea seostatakse kdrgenenud piiahappeaiaalduae ekait-
deerlalaega, kreatiinfoafaadl ja aloglobiinlvaruda taae-
taailaega /19.60.127.181.303/. V.1.Volkovi ja kaaaauto-
*Ite arvates /302/ adjuvad anaeroobae ainevahetuse la-
guproduktid stimuleerivalt oksudatiivsele foaforBleeri-
miaele. Selle tulemusena suudavad parema anaeroobae
toovoimega sportlased tarbida ka pingutaval tool rohkem
hmpnitkku.

Hingamissiusteemi talitluse efektiivsuse Bheka nai-
tajaks peetakse hapniku kaautamiaprotaenti /152.322.329/



Suuremad hapniku kaautamiaprotaendid ndrtavad, et kind-
la hapnikuhullga tarbimiaeka kullub Ohku vahem. Uurlnguat
aelgua. et aportiastsi eaineb t66 algperioodil uaalda-
tavalt kSrgem hapniku kaautamiaprotaent, kui treenima-
ta isikutel. Seejuurea oluliat erinevust el esinenud
hingamise minutimahua. Seega aportlsstel on suurem hap-
niku tarbimine madalatel koormustel aecaea kBrgama hap-
niku kaautamiaprotseadiga. Intenaiivaama t60 puhul ai
taheldate hapniku kaautamiaprotaendi oluliat erinevust
uuritavate rihmade vahel. Ulatuslikum hapniku tarbimine
auurema Intenaiivausega tool on aportiaatel acoaea just
kopsude ventilatsioonit kaevuga. Ealtatud korreietilvne
aaoa nartab* et aportiaatel on ningamiaatateeml talit-
lus O algul okonoomsem kui spordiga mlttetegeiejetel.
Hapniku kaautamiaprotaendi kiirem kasv todaegaele tase-
mele treenitul! toetab aetaukohta* et neil toimub vere-
ringe ja hlngamiaaiiateemi mobiliseerimine kiiremini._kui
treenimatuil.

Kirjanduae andmetel oleneb hapniku kasutamiapretaea-

dl dinaamika kehalisel 6ol oluliselt hapniku arterio-
venooase diferentsi muutustest. Selle alusel VOib
arvate, et treenltuil toimub hapniku arterio-venoeaae
diferentsi kasv tol kiiremini. Samas ei ees valistada
ka treenitute alidame suatoolae mahu*hapniku difueroconl-
gradiendi jt. faktorite oaa hapniku kasutaaiaprotaendl
kiiremal tusul.



Sisihappegaasi eritueee +1 eelnenud lanteeeiaundla
J* kasvavatel koormuatel uuritavat* ruhaade vahal olu-
list erinewust. Ea CCp sisalduses val jahingatavas 6hua
el Hanenud lahteseisundis ja aadalamatel Hbaibbooraaa-
tel usaldatavat erinevust. Raskematel koormustel (Goe W)
oli sisihappegaasi protsent valjahingatavas Ohua KSr-
gem airttesportlastel.

Suuremat sisihappegaaaisisaidust valjahingatavas
EOhua aittesportlastel voib seostada mlttaadekvaatae
kepsude ventilatsiooniga korgematel koormustel. Oletust
kinnitab negatiivne korrelatiivne seos COp protsendi
Ja hingealae minutimahu vahel tol. SlUaihappegaaaial-
saldua valjahingatavas 6hus oli korgea just neil vaat-
lusalustel* kelle kopsude ventiiataioon viiaaael koor-

auael oli madalam.

Toost selgus, et sUsihappegaasi erituse aaxailaaal-

"kehnkaalu 1 kg kohta_ _ )

vMrtuaVon korgea tveemitutei ,vorrelda* apordiga altte-
tegelejatega. Maksimaalsel kehalisel pingutusel vabaneb
suisihappegaas ni1 aeroobsetest protsessidest, kui ka
bikarbonastideat laktaatide toimel. Kirjanduse jargi
1seloonustab anaeroobse ailnevahetuse mobi liseerimist
m. “'excess COp* J774*150,201/. Kaesolev uuring el too
eaile olulisi erinewusi “'excess (Og* vaartustes uurita-
vate rihmade vahel. Ainult makaimaalkoorauael 1lmneb

treenttuil tendenta "'excess COp' ulatuslikumale kaswle.



vorreldes apordlg* airttetegelejatega. Seejuures korgmaad
""exceaa CCg* vaartuaed eelnesid neil vaatluaaluatal.
kellel makaimaalne allaihappegaaai eritus oli nlatualikua.
Korrelataioonanallila nartab, et allathappegaaai eri-
tuse maksimum on usaldatavas aeocaea $apairaulaega.makal-
maalae hapnikupulaiga, gaaailvahetuae nartajatega tool
Ja aldame mahu ning maksimaalse hapnikupulal auhtarvuga.
Seega korgematele aliaihappegaaal aakaimaalvaartustele
100l kaasnevad ka korgemad aeroobae toovOIme nartajad.
Km aakalaaalae korralataioonl tee naitab (Joonised
19°24)* et alaihappegaaal maksimum kasvavatel koormustel
1aalocauatab paremini aeroobaet ainevahetust kui mameroob-
aet metaboliami. Seega aVisinappegaaal *1llg* ja maksimaal-
ne allathappegaaai eritua i1aeloomuatavad ainevahetuse
erinevaid komponerite. Kui "‘excess COp'' 1aaloocauatab ana-
eroobaet ainevahetuat, alla aliaithappegaaail eritua aakai-
aum peegeldab paremini organiaai aeroobaet tOovoImet.
Peele aelle oleneb CQp errtumise maksimum sportlastel ka
l1haaealaeateat faktoritest,mida naitab positiivne kor-
relatiivne aeoa lihaate alaktaatse voimauaega.
nlritavatest gaaaivahetuae nartajatest oli reepl-
ratoome koefitsient t86 algul treealmatuiil kdrgem kui
aportlaatel. Korgema resplratoorae koefltalendi Uheka
pohjuseks treenimatuil voib olla anaeroobae ainevahetu-
se varasem kaivitunine kasvavatel koormustel .K&eaolevaa



uuringu* oa treenimatuil auurem HQ tO0 algul a*oa*a just
madalama hapniku tarblaisega, VOrreldee treenitutega
Erinevue aJalhappagaaail erituaea uuritavata riigaada vahal
aga ai ole usaldatav. Seega korgem BQ t66 algul vittab
okeUdataiooniprotacaaide kalvituaiae hilineaieeie epor-
diga arttetegelejatel.

Hingamise minutimaht Uhe- ja aaaa koorauee aoorl-
taaisel oli1 a8laaal rHhaal Uhesugune. Treenitutel eel-
nes ainult tendents ventilataiooni auuremale kaewule
arttoaportlaate % vorreldes.

Makalaaaine hingealae ainutimaht oli usaldatavalt
kBrgem treecaltuil. Seejuuree tOOaegne aaksimaalne vea-
tileteioon oli seoses aeroobae tOOVOIMe nartajatega
suuremal mdaral kuir tO0 eel sooritatud auvaline maksi-
maalne ventilateioon. Uaaldetav seos euvslise maksimaal-
se ventilatsiooni ja tdoaegee hingamise miautimahu vahel
puudub nii aportiaatel kui ka treenltuil. Korrelataiooal-
analiis nartab* et organismi fuaktaionaalaet seisundit
1seloonustab paremini tdoaegne maksimaalne ventileteieon
vorreldes suvaliselt sooritatud maksimaalae ventilet-
efooniga. Viimane nairtaja soltub 1lmaelt auuremal maarai
vaatiuaaluste anatoomilia-morfoloogilisteat nartajatest™
kui funktaionaalaeet aeiaundiat.
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3* Vere kooatise naitajad.

Meile katteaaadava kirjandus™ andmetel on nppe-
leeliae tasakaalu vordlevaid uuringuid auutlikkuaeni
kasvavatel lUhiaegsetel koormustel tehtud véhe. See-
parast on kdesoleva t66 tulemuai raske vorrelda Kir-
Janduse allikatega.

Vaatluatulemuaed ndrtavad™ et enamikus happe-lee-
liae tasakaalu ndrtajates el ole olulist erinevust
uuritavate ruhmade vahel nii enne kui ka peele tad.
Uuringust selgus. et sportlastel tekkis kasvava voim-
susega tool ulatuslikum primhappe kasv kur mittesport-
laatel .

Maksimaalse ja aubmakaimaalae inteaallvausega
pingutusel ndrtab ulatuslikum laktaadi kasv veres pa-
remat anaeroobeet toovoimet. Sportlastel on anaeroob-
se ainevahetuse fermentaliateemide VOImMsUs suurem ning
vaatavate kompenaatoorsete mehhanismide kaivitus ulla-
tuslikum, kui mittetreenituil. Sportlased suudavad
samuti taluda suuremaid aisekeskkonna nihkeild /179*
186.303*351/ .

Piimhappe muutused sportlastel korreleerusid
hasti happe-leeliae tasakaalu muutuatege. Suurema lak-
taadi kaswuga kaasnes ulatuslikum pH langus ning etan-
dardbikarbonaatide ja aluste liia vahenemine veres.
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Nimetatud Heosed polnud usaldatavad treenimatutel”mida
vOiks seletad* vabade rasvhapete suurema arakasutamise-
ga* Selle tulemusel mdjustataks™ vere happesust peale
laktaedi ka oluliselt ketoainete poolt. Kirjanduse jar-
gl on vabadel rasvhapetel energiavahetuses suur osa-
téhtsus /30t54*71*149*160/ .

Kui treenituil kaasnes kasvavatel koormustel i1ak-
taadi ulatuslikuma tbéusuga aluste liia langus.siis ni-
metatud seos puudus mittesportlastel. Ka kirjanduse jar-
gl on tadheldatud korrelatiivset seost piimhappe kasvu
Jjm aluste liia languse vahel /170/. Seevastu k.Jagenan
kaasautoritega /151/ ei taheldanud piimhappe tdusu ja
"base excess'" languse paralleelsust* VSib arvata* et
autoritel mfjustas "base excesal* peale 1aktaadi km rmsv-
hapete huige tdus veres. Rasvhapete osatahtsus kasvab
jJust pikema kestusega pingutustel, himetatud korrelatiiv-
se seose puudumine k&esolevas tobe toetab arvamust.et
mittesportlastel kasutatakse kasvavatel koormustel vabu
rasvhappeid suuremal maaral.

kui treenimatuiil kaasusid ulatuslikumale laktaadi
kasvule korgemad pulsisageduse mmksimamlvaartumed. siis
sportlastel oli kdrgem pulsisageduse maksimum seose*
ulatuslikuma poi langusega verea. Nimetatud seosed nai-
tavad sudame i0cgisageduse maksimumi sOltuvust vere

happesusest.
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Vere pH vaartused parast tood olid vastastikust**
seostes teist* happe-leeliae tasakaalu naitajatega
(joonised 15*1/*%20,21,23,24¥* Ulatuslikumale pH languse-
le kaasus tavaliselt ka suurem puhveraluste.standardbi-
karboaaatide ja aluste liia langus.

Uuringust selgus, et happe-leelise tasakaalu nai-
tajate auutused sdltuvad sportlase pohidlatantar pikku-
sest. Staieritel olid happe-leelise tasakaalu muutused
vaiksemad kui keskmaajooksjatel. Ka piiahappe tdus vere*
ol1 pikamsajoossjatel vaiksem. Fusioloogiliste naitajat*
muutusi kasvavatel koormustel sdltuvalt pohidlstantsist
iseloomustab nn. distaatsifaktor. Selgub, et dlstantsi-
faktor oa seoses sportlaste pulaiaagadua* maksimumiga,
atdame tanuga, lthaste anaeroobse toovOimega ja susithap-
p*g asi erituse maksimaalvaartusega.

Rappe-leelise tasakaalu suuremaid nihkeid kasva-
vatel koormustel keskmaajooksjatel vOib seletada kOrge-
mste anaeroobse toovoime naitajatega. Keskmaajooksjate
treeningutes on avureiwn erikaal anaeroobse iseloomuga
harjutustel kui staieritel. Selle tulemusena taluvad
mailerid ka suuremaid sise*eskkonna muutusi pingutaval
tool, neade anaeroobae ainevahetuse fermentsuateamid on
aga vOimsamad.

Kdrgema jargu aportlaatel olid happe-leelise tasa-

kaalu muutused kasvavatel koormuatel vaiksemad kui ma-
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delta* kvalifikatsiooniga uuritavatel .Vaik8emad hapoe-
leellee tesakaalu nartajate muutused olid nell veatlue-
eluBtel, kellel esines korgem Je suurem atidaae
maht ning vatt-pulas.

turiaguat seigua™ et puhverdefitsiidi naitaja on
mittetreenttuil auurea kui aportleetei. Puhverdefitaii-
di nartaja korreleerus happe-leeliae taaakaelu nihete-
le ail aportlaatai, kui treenimatutel. Suuremale puhver-
defiteridile kaasus ulatuslikum pHHuhveraluate, staa-
dardbikarbonaatide ning aluate liie vahenemine. Sport-
lastel kaasnes madalama puhverdeflteiidign vaikeem pul-
sisageduse maksimum ja kiirem 160giaageduae teaatumlne
parast tod. Seega puhverdefitaiidi madalemad védrtuaed
1aeloonuatavad paremat organismi funktsionaaleet aeleun-
dit.

Oluliet erinewust el tdheldatud uuritavat* rtaande
vahel erutrotaditide hulgas ja hemoglobiinisisalduses
nilt enne kul ka pKraat tod. Ainult heaetokrit kaeva*
treenimatuil auuremel maaral kui aportiaatel. Hemato-
krlti auuremat kaswu treenimatuil VvOika seletade eketrm-
tsellulaarae vedelikuhulga ulatualikuma languse j* vere-
plmsma auurema vahenemlaege peale tOod. Henetokrlti suu-
remate vittrtuste Uheks pohjuseks vBib oils ka leukotelH-
tide ning trombotstUtlde ulatuslikum toua treenimmtuil.
Kaeeoleve tO0 jargi ei eaa ceidwmiilist osa etendab
ke Vo1 teine faktor.
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Il Aeroobaa ja anaeroobae
toovoime nadirttajad kKaa-

vavatel koormuate 1.

Sportlik saavutuavCime thel vO1 teisel spordialal
aBltub auurel agdral tootavate organite energiaga varua—
taaiseat. Kuil aakalaaalae ja aubaakalaaalae 1atsaaliv-
auaega koormustel on suur tahtsus anaeroobsel toVOIMel™
siia vastupidavuaaladel caandab domineeriva oaa aeroobae
tootlikkua /30*186.303/*

Aeroobaet toovCiaet mSjuatavad pal jud #aktorid.
ailleat auurem téhtaus on hingaaiaaVateeal ja alifaaa-
vereringe talitlusel ning vere koostisel (Joonis 1).
Aeroobae tOOv8ime integraalseks nditajaks loetakae hap-
nikulage e. hapniku tarbimiae maksimumi. Paale aalle
1seloomustavad head aeroobaet toovoiaet korged hapniku-
puiail vaartuaed ol ning auuraa tobaagne hapniku tar-
bimise suhe hapnikuvBlaaae /215*216.242_304/*

Kaesolevas uuringus lerti keskmiseks hapnikulae
vaartuseks sportlastel 4*3 I/min. ja 61.8 al/min_kg.
Hapniku tarbimise aaksimunml auurimaks vaartuaeka oli
81*0 al/min_kg* Kirjanduse andretel tuuakae hapnikulaa
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véartuateka aportlaatal 5-6 1/aia. ja 80-85 al/ala* kg
/2.232 _303*325*343/* Spordiga sittetegelejate kaakaina
hapniku tarbimise aakaraaalvaartua oli 3*5 1/ala* ja
48.0 ai/ain. kg. Ka kirjandus* andastal loetakaa traani-
aatuil kaakmiaeks hapnikulaaka 3.0-3.5 1/ain. /7.21.156.
278/ .

K&eaolev uuring nartab, at kaavavatal koorauatal
1seloocauatavad hésti aeroobaat toovoilaet ka auuraaad
toGaegaed hapnikupulal ja stsihappegaasi aritualaa aakal-
maalvéartuaad. Hapnikupuiai kaakaina aakairaaalvaartua
oli1 aportlaatal 23*7 al .100ki, apordiga alttatagalaj*-
tai oli vaatav arv 19.3 al . 166ki. Kirjanduse andaatal
on hapnikupuiail vaartuataks aportlaatal aaadud kusi
30 ai.166gi kohta /166.217.303.304/ .

Sisihappagaasi arituaa aakaiaua oli aportlaatal
daakalaelt 4*1 1/ain. ja 59*1 al/ain.kg. Treeniaatull
oli aliathappegaaal aakalaaalvéartua keakaiseit 3.6 l/aia*
Ja 48.4 al/ain.kg. Korreirataioonanaliila ja faktoranallia
naitavad, et aHsihappegaaai erituse aaksiaaalvaartua
on usaldatavas aeocaea peaalselt aeroobaat toovOlaet 1ae-
locauatavate naitajatega. Mil kaasnevad auureaa atlal-
happegaaal erittuse aakailaaalvaartusega korgeaad kopsude
venti latsiooni vadrtused tol, 1ntenalivaea hapniku tar-
braine ja ulatuaiikua hapnikupuiail kasv tWol. Suuraaa
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atiaithappegaaal errtua™ aakaimuatiga kaaaneb *portl**tei
valk*** *tdaae mahu ja makaimaailae hapnikupulal aaht-
arv. Seajuuraa korgemad aiisihappegaaai eritua* makaimaal-
vaartuaed nartavad paremat aerojbaat tOovOImet. Aaaaroob-
aet ailnevahetuat i1aeloonuatavataat aaitajataat korra-
leerua alialhappegaaal errtua™ makaimumiga ainult “'exeaaa
C0g''t mia rohutab, et CON erituse maksimum oleneb tea-
tud piirea ka organiani anaeroobsest ti&voimeat.

Kirjanduaeat ei Onneatunud meil laida viiteid COg
maksimumi  kaautamlaaat organismi funxl:aioagalae aelaun-
di hiadamiaal. uUldtunnustatud aelaukoha alusel vabana*
*Uaihapp*gaaa pingutaval lihaatool all aaroobaeat kui
anaaroobaeat alaevahetuaeat. Kaeaolev uuring aga nairtab,
et kaheminatlliatel kasvavatel koormuatel aaab alUaihappe-
gaasi erituse makaimunl kasutada juat aaroobae tOovoime
hindamiael .

Kérgema aeroobae tHovoimega uuritavatel on aildame
mahu ja makaimaailae hapnikupulail auhtarv vaiksem vorrel-
des madalama hapnlkulaega vaatiuaaiuatega. Siudame mahu
Jm makaimaaiae hapnikupulal auhtarv soltub antud juhal
nii aldame-vereringe kui ka hingamiaalateemi talitlaaaat
pingutaval tol. Tulemuste anallla rohutab* et alidame
funktaionaalae aeiaundi hindamiael tuleb kérwiti aildame
abaoluutae mahu méaramlaega leid* k* makaimaaiae hapniku-
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palas. Sudame hea funktsionaalse seisundi korral kaa-
sub aRdaae mahu kasvule ka hapnikupulai kasv tool.

Toost selgus, et Uheks naitajaks,tais i1seloomus-
tab kdérgemat aeroobset tootlikkust, on tarbitud assaar-
ne hapnikuhulk kasvavatel koormustel. Parema funktsio-
naalse seisundiga uuritavad suudavad kasvavatel koor-
mustel tanu hingamise ja vereringe kiiremale imberlB-
litumisele uuele koorxusele saavutada koérgema hapniku
tarbimise, mille tulemusena tekkivad "‘vBianahud' on
vaiksemad. Teiselt poolt a™a suudavad parema treenitu-
sega vaatluaaluaed hoida kasvavatel koormustel hapni-
kulae vaartuste l&hedast hapniku tarbimist pikema aja
kestel, mille tulemusena suudetakse sooritada ka suure-
mat toohulks.

Toobaegsele suuremale hapniku summaarsele tarbimi-
sele kaasusid sportlastel ka suuremad vatt-pulai vaar-
tused. Seaga maksimaalse vatt-pulai vaartus kasvavatel
koormustel iseloomustab samuti aeroobaet toovOiImst.
Naitaja on ilmselt seoses siudame Okonoomsema talitlu-
ae ja lihaste ning narvisusteemi parema funktsionaal-
se seisundiga.

Organismi toovoimet kestval pingutusel i1seloomus-
tab hasti PXCayp. Kaesolevas toos ei i1lmnenud usalda-

tavat korrelataiooni Jja aeroobae voimekus*



vahti. llaaalt 1aalocauatab a&itaja PNCiyo awraaa! abo-
rti aldasa talitiuaa Okoaocoaauat ol kui orgaalaai
hapnikuga varuataaiat aakailaaalaal piagutuaai.

Anaaroobaa toOovBilaa adaratiatakaa paaalaait aaaaroob-
aa alaavahatuaa faraaataliataaaida yBiaauaaga.orgaaiaai
vaatupaauga alaakaakkoana alhataie ping vaatavata kaa-
pansatoorsata raaktaiooaida ulatusega. Aaaeroobaa toot-
1ikkua adltub oluliaait ka energiarikaata foafariMhaadi-
ta hulgaat lihaataa niag lihaata ja %irvialataaal fuakt-
aloaaaiaast aajaundiat. Aaaeroobaat tOOVBimat iaalooaua-
tatakaa pasaiaait hapnikuvBia taiualavBlaa alag piiahap-
pa kuhjualaa aakalaaaiva&rtuata aluaal /120,1a6.190*247*
303.312/. KBrwuti aaaaroobaa alaevaactuse VBtaauaaga
Isaiocauatatakaa orgaalaail fuaktaionaaiaat aalauadit
aaaaroobaa aataboiiaal "'kaivituniaa* Kilruse ja uiatuaa
jargil kaavavatal koorauatai.

Vaatiuatuiaauaad aaltavad, at hapaikuvBig oli apart-
iaatal keakaiaait 4.1 liitrit, tracaicatuil vidtavalt
3*o hirtrit. Kirjanduse aadaatal aaitatakaa napalkuvBla
aakalaaalvaartuataaa kuai lo-20 liitrit /115*195*303/*
adaaoiavaa thba 1aeiocoauatati hapaikuvBlga aa. auhtani-
aa hapaitkuvBia ailuaal. aila nartab liigaat hapniku tarbi-
alat taaatuaiaa viia mlauti kaatai.Makaiaaalaa hapaika-



vor* leidniseka soovitatakse kaautada korduatoid aakai-
aaalaea teagpoa jarjest lihenevate puhkepausidega /303/.
Maia to6a larti hapnikuvolg aga kaavavatel koorauatal.
Niaetatud pShjuater on lairtud hapnikuvOlg aakailaaaivaar-
tustest aadalaa.

KorralataioonanaliUa aalgitaa. at aaoca hapnikavCla
Ja pirtadappaailaalduaa vahel ai olnud usaldatav. Saajuuras
treeniaatuil i1lanaa aaoa hapnikuvdla ja lihaata anaaroob-
aa alaktaataa volaause vahal .Hapnikuvola ja piiahappe -
aisaiduse auutuste vahel vOiIb korrelatiivne aaca puuda-
da ka kirjénduae andaetel /178*181/.\Bib arvata* et
taaatuaiaa viie ainuti keatel lertud hapnikuvolg 1aaloo-
auatab juat voia alaktaataet koaponenti. Arvaauat toe-
tab ka vaatav aakalaaalae korrelataioonl tee airttetreo-
nitull (Joonia 24)*

Ptiahappeataalduae keakailaeka vaartuseka paraat
to6d lerti sportlastel 10978 ag %*arttatraenituil oli
vaatav arv 58*4 *6 %* Kirjanduse andaetel loetakaa vare
k&rgeilaaka pitahappe hulgaka t6ol 200-220 ag % /181*
271*297/* Kaesolevas tooa lerti auuriaaka iaktaadiaiaal-
duseka verea 204 ag %+ Suhteliselt aadalaaad piiahappe
aakalaaalvaartuaed kdesolevas tHos on 1laaelt acoaea
aeroobae i1selooauga treeningvahendite kaautaalaaga jooks-
jJatel antud uuringuperioodil.



Kaéeaolevaat tooat seigua* at paal* hapnlkuvSla ja
piiahappa aakailaaalvéartuate aaab aportlaata anaeroob-
aat tootllkbaat hinnata ka aiuate lita languae jargi
kaavava intenaiivauaega tol. Seigua™ at pareaat
anaaroocbaat toovolaet laeloocauatab ulatuaiikua '‘baaa
axeaaa"1* langua.a.o. alttalanduvata hapata kaav varaa.

Paraaa anaaroobaa tOovOimaga uurltavatal aalnaa
paala plngutuat ulatuaiikua T-aaki voltaatl kaav.midm
v5lb aaoatada atidamelihaae alnavahatuaa Mrbarkorraldu-
alaaga pingutaval tol. Klrjanduaaa aaocatatakaa T-eakl
voltaaal auutual taaatumiael verevoolu auutuataga.aB-
damelrihaae alnavahatuaa auutuatega. kaha aaendil auutua-
tega. Kaeaolev 60 rohutab™ et ulatuaiikua T-aaki voltaa-
sl tCua paraat tood on laelocaullk juat parane anaaroo™-
ae toovoimega vaatluaaiuateie. turlngu aiuael ai aaa
otauatada nende tegurite Ule* ala aBjuatavad T-aaki
dinaamikat kehaliaeil ol .

Alaktaatae VCiaauae hindamiael kaautati tooa kauti-
ae aaetodina R.gargaria ja kaaeautorita teati /187/.
Arvukad vaatlused kinnitavad™* et trepist Uleajojkau
vertikaalkiirua laeloocauatab organismi voimet taha kii-
reid, intensiivseid Higutuai. Kii auutaid auurema llhaa—
te anaeroobse VSiaauaega vaatluaaluaed 1&bida 30 meetrit
kiiremini kui vaikaema vertikaaikliruaega uuritavad
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(Jooni* 2). KOrganad lihaste anaeroobae VBiaauae naita-
jJad on spordialade esindajatel, kus noutakae kiireid,
intensiivseid liigutusi (t3kkejookajad.hippajad.vork-
pallurid) .

Anaeroobae ailnevahetuse "‘kaitvituniae hindamiaal
kasvavatel koorauatal kasutatakse sageli korwuti piia-
happe ja plruuvhappe maaramisegs veel naitajat '‘excess
Q0g** SUsihappegaasi 11ig nartab._kul suur osa valjahin-
gatavast sisihappegaaaiat on parit anaeroobsest aine-
vahetusest. Kéesolevast uuringust selgub, et asdalaaa
voimsusegs koormustel esinevad aportlastel ja treeni-
aatutel Uhesugused "‘excess COg* vaartused. Seejuures
vitaaael koormusel esineb tendents sUaihappegaaal liia
ulatuslikumaks kaswuks sportlastel. Kui treeniaatuil
kaavaa "‘excess COp* kogu t0O kestel Uhtlaselt.siis sport-
lastel oli naitaja tous ulatuslikum viimasel koormusel.
Stalhappegaaar li1a korgemaid vaartusi viiaaael koormu-
sel voib treenituil seostada parema anaeroobae tHOOVOI-
mega. aega. tlatualikum "'excess CCp* kasv viiaaael koor-
muael treenituil rohutab, et neil toimub anaeroobae
ainevahetuse mobiliseerimine suhteliselt ldhema ajaga.
KorrelatsioonanaitiUalat selgub, et suurem “‘excess Op*

oli neil sportlsstel.kellel kasvavatel koormustel pH
Ja pC0g langesid suuremal mdaral. Sisihappegaasi liig



oli1 veel aecoaea aliaihappegaaal errtuaega tOol ja tasa-
tuniaal . Korralatiivae aeoae puudnmiat “‘exceaa OOg'" J*
vara happesuse muutuate vahal treenimatuii VOib aaoca-
tada vaikaama pii muutuate varieerumiaega.

Kirjanduaa andactal kaautatakae anaeroubae aine-
vahetuse 1aeloocauiataaisel korvuti piimhappe madramia#-
ga naitajat "excess lactate* ja piiahappe - plruuvhap-
pe suhtarvu. Viiaaae aja uuringud aga nartavad* et nai-
tajal *exceaa LA* er ole oiuilat eelist piiahappe ja
ptiruuwhappe auhtarvuga vBrreldea /162.268/.

Kaéeaolevaat uuringust aelgub, et uuritavatel on
piimhappe-plruuvhappe suhte muutus WOl oluliaea acocaea
Just piiahappe muutustega. Plruuvhappe muutuste 1ndi-
viduaalaed variataioonid olid vaiksemad.



R. KOKKbBY 8TtTa

Organismi funktsionaalse seisundi hlndaaiaal laia-
vad laialdast kasutaalat kasvavad koorauaad valoargo-
aaetril. Kirjanduse andastal on ukairkaajallkuaalt
uurittud organisai talitlust iga vile-kuus arnuti jarel
kasvavata koorauate puhul. Vahaa téhelepanu on a#a
poorarud kaha-kola* ainuti jarel kasvavate koorauate
kaautamiaele. Vilaaste kasutamisel apa saavutatakse
treenituse komplekaael hindamisel tunduv aja kokku-
hoid.

Kaesoleva to0 Ulesandeks seatakse hinnata iga
kaha ainuti jarel kasvavate koormuste sobivust orga-
nismi funktsionaalse seisundi hladaaiaaka. Uuringu
aiuael pURtakae valja aeigitada aerochaa ja anaeroob-
se toovSlae naitajad kasvavate koormuste tingiauatea.

Eeikataatea jalgiti vaatlusalustel hingaaia- ja
vereringetaiitlust nii kuueminutiliate kui ka kahe-
ainutillate kasvavate koorauate aoorltanisei veloer-
gomeetril. Seigua* et i1ga kahe ainuti jarel auutlik-
kuseni kasvavate koormuste puhul saadakse ko&rpea

hapnikuiagi kui kuue ainuti valtel kasvavate kooraua-
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taga. Seejuurea naitajaa PACiyo J* makaimaalaea alidame
l66g1aagaduaaa *1 eainenud enamusel vaatluaaluatal vOr-
reldavata tOode aooritaaiael usaldatavat erinevust.

Taiendavalt hinnati eelkataetea P.Margaria jt.
teati /1966/ aobivuat lihaste anaeroobae vBiaauaa maara-
miseks. Balbatsed naitasid, et nimetatud proovi aluaal
leitud Kkiiruse vertikaalkomponent on olulises seoaea
iUhiaaajookau resultaadiga. Usaldatav saos ilaneb ka
vertikaalkiiruse ja uUleahippevOiae vahel.

POhivaatluaed tehiti kanea aeerias. “aimesea seeri-
aa uurrti kahtekimmend kahte keak- ja pikamaajooksjat
Uleminekuperioodl I0opul. Teine vaatlusaeeria tehti kuue-
teistkimnel apordliga mittetegelejal mehel. Vaatlusalus-
tel mdarati aiidame absoluutne ja auhteline aaht ning
leiti lihaate anaeroobne voimsus. Peale aelle mdodeti
antropomeetriiiaed naitajad, méarati kopaude eluline
mahtuvus .pneunotahhomeetria ja kopaude makaimaalma ven-
tilataioon.

Too algaa veloergomeetrll 150 vatiat. lIga kaha mi-
nutit jarel suurendati koormust 50 vati vorra auutiikku-
ae piirini. Metronoomi abil hoiti tempoka 75 pdoret min*

Enne t60 alustamist voeti uuritavatel eelnevalt
soojendatud admmest vereproov piimhappe - plruuvhappe.
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srUtrotstiRtide arvu.heaatokriti ja heaoglobiini prot-
sendi adaraaiseks. Happe-leelise taaakaalu nartajateat
aadrati aikro-Aatrupi aparaadi abil vara pH.atalhapp*-
gaasi ping* (p0p)* standardbikarbonaadid.puhverelused
ning aluate liig. Peale aalla kalkuleeriti BllaVaihappt-
gaaail hulk ja puhvardafltaiit. Kogu vaatlua* kaatal
registreeriti pidevalt atideee 160gisagedus kardlotahho-
graafi abil, hingaaissagedus pneumograafi abil ning
arteriaalae vere hapnikuga kullastatu™ okstiheaograafi
abil. TOO eel, O ajal ja taaatuaiael regiatreerlti
elektrokardiogranta iga minuti jarel 15-sekundiate in-
tervallide jooksul.

TOO eel, iga Hksikkoorauae viiaaael 3o sekundil
ning taaatuaisperioodl viie ainuti kestel koguti valja-
hingatav Bhk klappidega varustatud ndoaaakl ja torude
stisteeal abil Dougllaal kottidesse. Sisihappegaasi- ja
hapalkuaiaaldua val jahingatavas Ohus adarati spetsiaal-
se gaasianaltsaatori abil,kontrolliks tehti periooditi
anallise Haldane®1 aparaadiga, valjahingatava Shu ruua-
ala adarati eelnevalt kallbreeritud gaaaikelia abil.
Slsihappegaasi ja hapniku tarbialae vaartused on viidad
standardtingiauateie (STPD). Kopsuaahud val jendataks™
BTBS tingiaustas.



Paramt t00 18ppu, taastuaise 2.-5. minutini voeti
sOmmest varaproov eaapool nimetatud nartajat* m&aramia*ks

Ragiatraaritud verering* ja hingmiaatist™mi nai-
tajata alusel arwutati rida auamaaraeid nartajaid J*
suhtarve, nagu tOO0aegne aumrasant™ hapniku tarbiaina.
reapiratoome koefitaient, hapnikupulss. vatt-puia*,
taaatualapulal amkea, PWCMt sldame mahu ja makaimaal-
ae hapnikupulail auhtarv ning "‘axcaaa Q0p*.

Saadud vaatlustulemuste analW'slaiael kaautati
B % usalduatasat. Vaatlusaluat* ruhmade kohta arvuta-
ti aritmeetiline keakaine,standardhdlve ning arrtme*
tilise keskglse vi%a. Ukaikute naitajate vahaliat*
seoste hindamiseks arvutati korrelatsioonikordajad.
Naitajatevahelisi oluliai seoseid 1seloonustavad hor-
relatsiooniaraafikud. Samuti on kasutatud aakHlaaalae
korrelatsiooni teed. he rMhma nartajate vahelist*
korrelatsioonide alusel tehti Taktoranallls.

Kaesoleva too tulemused naitavad, et treenitad
suudavad suutlikkuseni kasvavatel koormustel soorita-
da rohkem tood kul spordiga mittetegelevad. Selgub,et
thesuguse vdimsusega kasvavatel koormustel on aportiaa-
tel hapniku tarbimine ja hapalkapulas suuremad kai
treenimata isikutel. Seejuures stdame 166glsa™adna on

Mho ja saaa koormuse puhul kdrgem spordiga arttetaga-
lejatel.
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Sportlastel esinevad usaldatavalt korgemmd mmb-
simaalse hapniku tarbimise ja hapnikupulsi makaimaal-
vaartused. Sportlaste ruhmal lerti keskmiseks hapniku-
lacks 4*30 1/mIn., spordiga mittstegelejata ruhmal
3,53 1I/min.

Uuritavate ruhmade vahel er olnud olulist erine-
vust todaegse hingamise minutimahua ja sisihappegaasi
erituses. Samal ajal kopsude ventilataioonl ja COg
erituse maksimaalvaartused olid usaldatavalt kdrgemad
treenituil.

Olulist erinewust vaatluaailuate rihmade vahal mi
olnud samuti tooaegse oksiuhemoglobiini,hingamissage-
duse, valjahingatava siUsihappegaasi protsendi ja hap-
niku kaautamlse protsendi suuruste*. Ainult esimesel
koormusel oli1 sportlastel hapniku kasutamise protsent
korgem kui treenlmatull. Seejuures t66 16pul 1lmne*
korgem COp sisaldus valjahingatavas 6hus spordiga mit-
tetegelejatel.

Kéesolevast toost selgub, et treenituil on kas-
vavatel koormustel vatt-pulsa kdrgem ning taastumi*-
pulsi summa vaiksem vorreldes spordiga mittetegeleja-
tega. Uuring kinnitab, et sportlastel on ®/Coyp, si-

dame suhteline maht auurea, stdame mahu ja makaimaal-
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a* hapnikupuirail auntarv aga vatkam kui treeaimatuil.
Kéaaolevaa toba ai 1lmenud usaldatavat erinewvuat
uuritavata rihmade aiidame abaoluutaea mahua. saa rohu-
tBh, at aitta alati a1 1aeloonuata auhtaiiaalt auur
alidame aaitk organiami paremat funktalonaalaet aalaua-
dit.

Esitatud materjal naitab* et treenituil kohandub
hingealas ja vereringe kasvavatel koormustel uue OG-
reaiimiga lihema ajaga kui apordiga mittetegelejatel.
samal ajal on treenituil 6 algul hingamiaatiateaml
talitiua okonoomsem kul apordiga mittetegelejatel.
Kudede adekvaataem hapnikuga varustamine saavutatakse
treenituil ilmselt suurema i00gimahu ja uiatualikuma
hapniku arteriocaae-venooaae diferentsi abil. Esitatud
arvanust toetavad k8rgemad hapnikupuial ja alidame auh-
teliae mahu vaartused sportlastel.

Kasvavate koormuste tingimustes ilmnesid ulatus-
likud muutused happe-leeliae tasakaalu nditajates, ee-
Juures enanuse naitajate erlnevua aportlaate ja treeni-
matute vahel el ole usaldatav. Kii leiti keskmine pd
paraat tood vaatavalt 7*17 ja 7+18. atandardbikarbo-
naatide keakmine ailaaidua oli t60 ISppedea vaatavalt
13.4 mRg/1 ja 14.3 mBg/1l. Aluste liig oli paraat
tood keskmiselt - 15.4 mEg/l ja - 14.1 mBg/1. Sport-



laatel leiti ulatualikum piimhmppe tSus parast t6od
kai treenimata isikutel. Keeravate koormuste kmauta-
misel tOuaia treeniaatuil piimhappeaiaaidua keskmi-
aelt 10988 mg 4-ni, apordiga mittetegelejmtml oli

aee vaatavalt 584 ag %* Korrelmtaioonmnallls naitaa.
et aportlaate! on i1aktaadi tOua aeoaea aluste Iiim
langusega. See 8eoa puudub treeniaatuil. V5ib arvata*
et treeniaatuil mfjustatakae aluste liiga peale piim-
happe ja puruuvhappe ka ketoainete poolt. Kaesolev
uuring naitab* et treenimatuil tekib téol suurem
puhverdefitsiit kui sportlastel. See naitab, st aport-
laatel on puhvereliateemide mahutavus jm vBimsus suu-
remad.mille tBttu aisekeakkonna auhteline stabiilsus
tagatakse ka pingutaval tool.

Elektrokardiogramm! naitajate diunaamika kasvava-
tel koormustel oli uuritavatel rihmadel Gldjoontes
Uhesugune. Seejuures treenituil oli T-amkl vditama
kSrgem jm elektriline sustool kestvam nii tdoeelses
aelaundla™too ajal. kui ka taaatumiaei. Selgum. et
kSrgemad QT vaartuaed treenituil on oluliaelt aeoaea
madalama aldame l166giaageduaega. Kéeaolevmat uurin-
gust selgub, et T-aaki voltamzi esialgne t$ue taastu-
misel on sportleatel ulatuslikum kui spordigs mitto-

tegelejmtel. Seejuures suurem T-saki voltmaal muutus
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tekkis neil aportlaatai, hallel piiahappeaitaaldaaa
téua tool oli ulatuaiikua,hapaikuvdolg ja i1i1aaate anae-
roobne vOimaua olid aga suureaad.Selgub,aportiaatel
eelneb haavavatel koormuatel ST-joone depreaalocm tun-
duvalt harvemini kui ailttatreeaituil. ?ee naitab, et
treenituil on ha pingutaval tool audamelihaae vera-
varuatua adekvaatne.

Paktoranaltita kinnitab, et uldiat kehaliat ette-
valaistuat i1aeiooauatavad kdrgemad hapnlkulaa.aahal-
aaalae aMaihappegaaal erituae, aakailaaalae hapalka-
pulai,ttbaegae aummaarae hapniku tarbimlae ja PPCay®)
vaartuaed. Treenitud organiamile on i1aelooaullhua aa-
dalaa aildaae mahu ja aakaiaaalae hapnikupulai auhtarv,
kdérbemad aMane auhteliae aahu,pneumotahho*eetria ja
elul1ae mahtuvuae vaartuaed. Selgub, et pareaa haha-
11ae ettevalmituaega vaatiuaaluetel tekib kaavavatal
koormuatel ulatuaiikua hapnikuvBIg.

Saadud vaatluaaatarjali atatiatllina analtila aai-
tab, et organiaai aeroobaet tadvSimet iaelooauatavad
peale aakaiaaalae hapniku tarbiailae ka makalaaalne
atiaihappegaaail eritus,aakaiaaalne hapnlkupulaa ja too-
aegne makalaaalne kopaude ventilataioon. Tooat aalgua,
et parema aeroobae tootlikkuaega vaatluaalustele oa
1aelooaul ik vaikaea aitdame mahu ja aakaiaaalae hapni-
kupulai auhtarv,kOrgea pneumotahhoaeetria naitaja

) ) ) ) eluline
alaaahingaaiael ja auuraa kopaude”™mahtuvua.
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Kaesolev tO0 kinnitab, et kasvavate koormuate tingimaa-
tes 1seloanustab anaeroobset toovoimet hapnikuvoig ja
piiahappe kuhjumine. Korrelataioonlanailta aelgitaa. et
anaeroobse tHovoime Uhe naitajana aportlastel saab kaau-
tada *baae exceaair*. Selgub, et olatuslikuaaie laktaadi
kaavule oa iseloonulik auurem aluste liia vahenemine.

Toost selgub, et parema anaeroocbae toovOlaega vaeat-
lusalustel on T-saki voltaasi kasv paraat tood ulatua-
likua. lihaate anaeroobne vOiImsus aga suurem.

Kaéesolev uuring kinnitab, et vaatluaaluste uldiae
kehaliae ettevalmistuse, aeroobae ja anaeroobae tOOVOI-
me hindamisel on sobiv kasutada kaheainutillai suutlikku-
se piirini kasvavaid koorauai. Toelise makaiaaalkoorauae
kontrollimiseks on soovitatav paraat viiaaat koorauat
sooritada Eheminutiline spurt makaimaalsea teapoa kaak
aistel koomustakistustel.
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JARELDUSED.

9ldiae kehaliae ettevalalatuae.eeroobee ja anaaroob-
aa toovoime hindamisel on sobiv kasutada iga kaha
minutt j&rel 50 vati vorra suutlikkuse piirini kee-
vavald koormusi veloergomeetrll.

Kaheminuti liate haavavata koormaate rakendamiaal
1lanab* at treenituil on hapniku tarbiaine auuraa
jJa hapnikupulaa korgem vorreldes apordlga airtto-
tegelejatega. Seejaurea aMame 16ogiaafedua on
aportlaate! madalaa kur mittetreenituil. Madalana
aldaae 100gisagedusega kaaanevad vaikaeaad happe-
leeiiae taaakaalu muutuaed. Suuraa hapniku tarbi-
mine O algul on aportlaatel acoaea kdrgema hap-
niku kaautamiae protaendiga, auureaatel koormuate!
aga omandab treenituil auurema tRhtauee hingeniae
ainutiaaht.

Kaavavate koormuate puhul tekib aportlaatel auuram
hapnikuvdlg ja piiahappe kuhjumine kui treenimata
ratkuil. T6O pohjustab aportlaatel vaiksema puhver-
defitsiidi.mis naitab auuremat puhverelisteemide
voimauat.

Treenituil on elektroknrdiogranmi T-aakl voltaaa
korgem ja elektriline stetool keetvam kui apordlga
mittetegeiejatel mii tooeelaca aeiaundia*keavavite
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koormuste tingimustes kui ka taaatumiael. T-aakl vol-
taazi kaav vahetult paraat to6d on aecaea anaeroocbae
t6ovoime naitajad. Ulatuslikum T-aaki amplituudi kaav
eaineb k&rgema anaeroobae toovoimega vaatiumaiuatel.
Arttetreentituil eaineb ST-joone depressioon kasvava-
te koormuste rakendamisel sagedamini kui sportlastel.
Keskmaajooksjatel tekivad tol ulatuslikumad hmppe-
leeliae tasakaalu muutused kui pikamaajooksjatel.
Seejuures pikamaajooksjatel on kasvavatel koormustel
sidame 160gisagedus madalam kur maileritel.

Organismi head funktsionaalset seisundit peegeldab
vaiksem alidame mahu ja maksimaalae hapnikupuiai
suhtarv,madalam aHalee 106giaagedu™ kasvavatel koor-
mustel ning suurem hapniku tarbimiae,kopsude venti-
latsiooni ,sUsihappegaasi erituse ja hapnikupuial
maksimum. Sportlastel on vatt-pulai ,alidame suntelise
mahu, "WCiyp. pneumotahhomeetria ja kopsude elulise
mahtuvuse arwaartused suuremad kui spordiga mittete-
gelejatel.

Head aeroobset toovoimet iseloomustavad peale hapnll-
kulae ka k&rgemad ssihappegaaail errtuse, hapnikupol-
ai ja hingamlae mlnutimahu maksimaalvaartuaed.yOrgo-
ma aeroobae tootlikkusega vaatluaaluatei on tarbirtud
hapniku UGldhulk kasvavatel koormustel auurem,siidame
abeoluutae mahu ja maksimaalae hapnikupuilai suhtarv
vaiksem vorreldes madalama aeroobse toovOimega vaat-
luaalustega.
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Korget anaeroobset toovoimet iseloomustab kaavave-
te koormuate tingimustee ulatuslikum piimhappe kuh-
Jumine Ja auurem hapnikuvolg. sarewa anaeroobse tO6-
voimega vaatlusalustel tekib ulatuslikum aluste liia
vahenemine ning T-aaki voltaazi kasv vahetult parast
1Wod. Head anaeroobset tootlikkust naitab iihaate

auurem anaeroobne VOIMsuS.
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Afanraupsi annapata KpoBoobpalle-
HMSA XX 3arpy3kKaMm aa BbHOOUMBOCIOb
B c6.: BbHOC/MBOCTb Y KVbK CIOPT-
cMmeHoB.M., 134-157, 196".

HaBpatnn.M., K,Kaaasuy,C.'ym.: [MNatodmsmosriorns

Nuceasny.a.Aa.:

OranbuoB.N.I.:

Mapwuar,in.l.:

OblxaHnAa.M., 1967.
110a0TMo—LpPaoLHOC paBHOBECUE
3pOBM M €ro 3mMayorso B BOYHN—
U3CKOI NpakKTuke. taSoparopHOo
naHo.5, 259265, 196M.

AHayM3 NoAroToBKU BeOyUAK JbW—

MKO? rOIlNHE Oo—
Ham urpam. Teopus U MpakTka
px3.kynbT. 31 ~7), 32—-37,196B.
B3anmocBa3b Melry KpoBoobpalle-
HVEeM M ra3oobMeHa spu pa oTo
Uumy  Iud
B cd,: sakaHne v cnoptT., 33-62,
Tasrvin,1967.

JlacBuB,bl.B.,B.C.*apasib.. YacTtota cepaeyHbIX

LLILLIO
HAM B 6ere. Teopys U Mpaktyka
dus.kynbT., 10 ( 5 ): 215-222,
1947,



334.

335.

336.

337.

338.

339.

340.

Cnbyas.N.K. A A Mnpy, X.0.Cuneammna.AN.MNMncyne.
K 3anpocy 0 >XMMaa CropTVBHBLIX Harpy-
3Kax. [Mpoaevbl pagyoTerieMeTpn XX g
3vio/10rviv XK biggHuye. Ceepa/ioBCK,217—
219. 1968.
CnBkaB.K.K.,M.A MenunkoBa.: CoaepxaH/ie MaOoHHON
K/C/I0TbI XK KPOBU M (MBNHECKNX  YSHOK—
MKIOASDK KMPASA YK HERKKANK SHOK™ MK LK.
29 (4) .60—61.1966.
Crokbamma.X.0.: 0 ayHammke 4YaCToTbl OOKpesaHUIA
cepala Bps JqMBMHECKX Harpsamemmmx
>K 3aB/ICUIMOCTU OT CTeErNeHn TPeHpOoBYH—
30CT JbbkHALL, Kavkgokuoc., TapTy,1964.
CrenoykvHa,H .A.: B3anmocBA3b reMoayiHaMUNYEeCKUX
rokasaresieil XX NMoKoe U > BOCCTaHOBU-
TesSIbHOM Mepuode nocsia ms3nNyecKom
paboTbl. B ¢6.: KoopayHauym pgpura-
Te/bHbIX N BEretarviBHbIX (yHKLMIA s
MbLLEYHOA OeATeSTbHOCTUN YesioBeEKN.M.—J1.
105-116,1965.
Croroex,J1.M.,P.E.MoTbkanckan,l.E.Kxokyrmma,
B.M.Baneex,P.C.COxmpanvkuknia, —.C.
—yaposep.I" . M+nKxackx.: mophasiorv-
yeckrie N PYHKUMOHaV IbHbIE OCOGEHHOCTU
cepaua y CrnopTCMEHE™ TPeH/PYHOLLMIXCA
X BUOAX CBOpTa.pasB/BatoLIX BbHOC -
BOCTb. B cO0.*BblHOCAMMOCTBL Yy HOGMU
criopTcmMeHoB.* M..67—-122.19609.
TuxaHe X., T.?7annmBun.: Vi3veHeHns1 KNC/I0THO—HaV104HO-
ro paBHOBECUN M YPeEMM N BOCKe
remogriavesa. B clo.: YueHn 3aTeKkunm
TapTtyckoro roe. yHvBepcuteTa.Tpyan
no meamuyiHe X1X.,287—-291,1969.
aapgesb.B.C.: Vccoe caaHna Mo gvisvioriorviv npenesis-
HOM MbLLEYHOM PabdoTbl N BbHOC/ MIBOCTU
Kang*aunce.*A..1945.



341.

342.

343.

344.

345.

203 —

apdesb.o.C., B*.lUxanxoa.:. aKCUMbIMbHOE MOT-

pebneHre KMcopoda Kak rokasaresib
00bEMa OXBCAUTEALBbLIX OPCLACCCOB U
o6LLEe paboTOCNOCOOHOCT OpraHun3va.
B 06.: KucriopogHsii pagii opraHm3ama
N ero peryguposassaio.nmea.2s54—260,
1966.

daphakb.b1.C*: KMc/opogHoe obecrneyeHne opraHn3-

Ma CropTCMeHa Kak MoKasaTexb ero
Tpemmpo3amMHoCcT. B 06.: MaanuyHo—

389 npobriembl ocaocgoaaHbIA 1 yripas-
JIeHVAA TPEeHNPOBaHHOCTU CrMOPTCMEHOB.

M., 103—-104, 1969.

3apgamb,B.C.,M.AApTbikoB,I .1+KypeakoB,B.J1.Mmnpo-

HOB.. MakcumasibHoe MoTpebsieHne K/o—
JlopoBa 'y CropTCMEHOB BbICOEN KBV -

dvikaupsi a YCrioBUSIX CpeaHEeropbsi.

B c6.: Agarraupsi CriopTCMEHOB K pa-
60Te Mpu pasHOM KHCYaPOOHOM PEUNNMO.
M., 3 —8, 1969.

Xpyues,C.B.,3.11apacnb.: 063iv cepaua y Bbloo—

MAVE/ibkmLpipaBaaHbik - eaopdCiioaaa.
Teopya N Npaktvika pua.Kynm. 29
42—-46, 1966.

xpyueB,C.B.,3.M3paexb,bl.A. XpyuweBa.: NetamHKa

MaKCMaUsTbHOro MoTpebsieHNs KUC/10po-
[a " KMoOMopog—ys/TbCa Y BbICOKOKBA-
JMUMPOBaHHBLIX  CrOpPTCMEHOB. Teopus
N npaktmka gua.ky3oT. 31 tl), 36—"1,
1Ne8.



346.

347.

348.

349.

350.

204 —

xpyqgas,C.B,:

3HaueHe HEKOTOPbIX KO3ppULINEHTE?,
xapaErepaayViLiMX asaaMa0TH3caame

MopdosiornyosHaa N QPYHKLWIOHaU IbHBbIX
napavMeTpoB cepaua, /19 OLEHKN

BaHHbIX OHOpTebleBoa. B c6.: "'%*
LLNOGMOLLL, 030300BaAg,

N yllDas/01LA TpCHMOIOMOCTIA

cBopToneHoB.* M., 105-107,1969.

aHresbrapxr,B.A.,M.x.J1abmbi09a.?.A.Mb6iTUMA.:

XUDK3M U bMaHHKa ., 00 Oblk

Tav Ha MVO3UM330M BaTUH3Kam
AS CCCP ,31,639,1941.

anuop,N,A.nypy,s.Kyapumnk.: O gMHaMMKe M3MEHe-

Inaap,M.A.:

'Ipce,lN.{

H/IM KPOBSIHOIO JaBsieHast 1 pirmvia
cepaua Upsi KpaTKOBPEMEHHbIX 353U1—
UecKMX Harpyasax. B 06.: KoHjepeH-
UMA No Bornpocam ¢wsmoriorvim cnopra.’
Townaan, 224—226, 1960.
JNGBKTY, CpOOACTO LL)?LPK3/Ibilol'J
PA/MHHBIX MB/BINCE
AKUTHKaK. B c¢6.: Ne%apumio XK Boa—
COO3HON sayHrno YKOBhWd LK B0
IRCVor i, Mopdy(PKTSS, (Mvikoekarim—
Ne U GUMQOK/NIH 1CYHON AMTOA—
HOCTIN.Marwmion, 1°68, m., 175-I76,
1968.
MoTpebsieHo KMc/iopoda 1 eoaopad&—
Hao MOJIOYHOM KUC/IOTbl U 3POsiX LLpA
HaLPSIBEVHOM MblaeuyHo paboTbl
N3nonakypHasnt CCCP,4873) 314—
320, 1962.



205

/noroc3seB,n. I

352. wnuonpgea,bl.H.1

953. wWkaBnea.ll.ln.:

354, ‘'koBpe3.bl.H.,

355. wkoBnea,H.H.,

Nno GsIOKMMN  Aroopa™ *.*,,

1953.
0 KOpTUKasibHOM peryssiujii obmeHa
BOLLICCTB CroyTI3—

VHK Harpy3oK. Teopysi B WXMATWT
hka.kyabT., 15 t9). 648-654,1952.
AHaspobHOe 1 ApXaTtesibHoe JiocdapH—
AapeTw. V. — <X< Ne— -<
XX , WX COOTUOCOHUE U pPerysisiums.
B 06.: ®octhopuxpoBansie 1 qyHKL
A ., BEB.
N.T.NlenEasuy,A.b,nBMapowa,n.K.rNonbi—
X , B.APUCMMX. B.Pj4Nerataa.:
Bo3pacTHble 0COGEHHOCTU peaxkumn ep—
M3H/BMA S& BbIOB/IOH/O  NVBYCKYIX
yapaiiHaanin.®n3unosn.sxypHann CCCP,46
(7), 834—841.1960.
C.n. lanagkH,A.¢. 1'paa:osaJl1. . Jlew—
KeBuny.M.lNonoHa,B,A.POro3kuH,
N.P. HartoeBeuJ!. A.iocTtaroaa. :0co—
GesarOMMIK (PMIMKMANAASAaN navmBa—
Ly opraH/sva B bbBe4rnoi AesTeslb-
HOCT a 3aB/ICIMOCTV OT Be/WMVBbI
VHTEOUDKB  OTAbXa BB/AY Harpys3-
Kav B npouecce TPeHMPOBKU.MK3VION.
»}XypHau1 CCCP, 47 S.6), 7527 1961.



*6961 *3*—I1€ "h**M 'EEMONOhN
YKOPOIEOVOH VOMBbIAMTIA 60 NASAHAD
XHKHE&OAeNas A SANHSDK3aB/MSIB BIAMNMH
—3MMbOM "H/1a®nuUBBAASE MoHbanmnn B/B
PAABHAGD XMHANACED1906 XK XKHHDKB B/ IMBXK
XESAS3AT b E Meornao OBAISLIMMIMKOMN  *L*M'aadkArosAL,

*396! '<5921-6921'(011 9b
(T »xBBaUvDK'A3BBA3 *. AMINOY MOS
—DK/BOB a KITBHAO/B/AO B300MO6H C
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Thbal 1

VaatliM— K< KNok . Vaaua
Atkka (am) JTEIN! *)
(w?)

1*T*J* 183 71 1#9 18 1
CIPAHN* 175 64 1*7 28 aH
3*PpHd in 1.7 2e n
AHM K# 170 67 1.3 25 1

172 64 1.7 19 1
6.ANN lao 84 2N 28 1
7-T.T. 174 68 378 18 1
8.aKT. 178 68 I,a 19 a
9.9.V. 169 56 1A 18 1
oKV 178 67 1.7 16 "
1i. T i. 192 80 2N 22 HB
12.N.S* 177 61 1.7 21 il
13.3.L. 179 76 Y8 21 X
14*a . 187 76 1.9 20 a
15.T .K. 68 1.9 18 I

177 64 1.7 18 1
1?.V.y. 368 64 1.7 28 X
18*bK 179 Ne 1.9 28 X
3PAMM* 180 82 21) 22 DK
20+6*M* 181 68 173 21 7
MK 182 71 1.9 22 718
2N TNS. 178 1.7 20 1
7adg 177,7 694  1,UO 21,4 _

Jt 1#2 n» 1 0.0 10.8



3blbel 2

Vagtina—" Kdma M2 M \VEEVRS
A RN (am) blg) *)
Ann 1.7 162 71 23
N+ 1A V 4 70 38
J*S+ 21 185 85 28
B 1A 178 71 24
2,0 185 72 23
NIt 1.9 130 77 23
R.&. 1,8 176 7e 20
1,8 170 70 23
AH#ND 1.7 164 62 20
NeANgt 2,1 JAR 8o 19
ADYH 1.9 176 72 29
T/ R. 2,0 131 80 28
24 189 80 ao
V7B. 1.9 183 72 23
AHAH 2N 187 77 23
VUNe 1.9 179 73 30
1S9 1,91 178,6 73.9 24,1

1 <03 +2,0 i1l.4 10,9



Oxbab 3

VaatlaatMI9nuBed(aerutajnd)

Yaatlaa— Taane Pibxaa Kaal iwswltaat Oarjarla teat
alana (a) (cm) (*g) 30B 3*00 * (a/aa*)
(aab) (aab)

17 184 76 59 8az 117
i? 181 76 6%a 8aa 1N7
i? 175 7a 5,7 791 1.34
AXIA iy 174 71 5.8 827 175
R+a. i? lao 66 5.9 768 1.3b
N+, 17 179 68 6.1 819 1N7
16 181 74 6.3 863 1.11
D 16 177 63 6,2 833 1.13
I#S# 16 18a 61 61 861 1.13
15 177 66 5.7 805 1.27
15 177 7a 6.3 832 1.13
R 15 169 63 5.8 797 1.31
AaBH 15 172 62 61 9d 1.17
J.O. 16 175 68 6.3 873 171
15 17a 59 6.4 817 1.11
16 173 67 5A 876 1.34
Ib#1 176~ 67.6 6.03 830.4 1732

1 a#2 il*l §j 1*3 1975



YaadKauiialaravm! iRhAgaURritel.

(cx)

160
184
1ao
104
M6
165

191
184

183
M2

lae
191

SM? Ngmin
*)
Y1l 21
75 21
72 21
74 20
So 20
93 20
9e 19
63 20
76 26
71 23
060 22
94 21
79*1  21#2
2

jctiua
(bl/aok)

1,32
1,68
1.53
1,6a
1,31
1,40
1~N7
1,60
1.55
1,37
1.34

MOKLLPPYYK/AVNe

(a0K)

67
7e
76
69
7*
66
70
67
65
69
74
61

69,



Thbol ¥
nJlitaJ™d(spoi*LMMdJ

e e i, K Kool
VEintliMw yX tmax

A m (ai) (1) Mixd  vHIj*
1. T.J. 51400 187 5 A 4N
~ AB* 6270 170 7.0 4~
3. M 168 6,5 5"
4. N 51Y0 208 5.7 5 A
5. b050 2e4 6,0 4.7
eth AliH 230 13.1 6~
¥p M 3500 256 8,0 7N
8N A S0 59”0 214 6,6
9. 3IMp 5060 151 5 A 4n
N TA YA ~yoc 125 5,4 5.2
LTV 7130 30 10,0 6,0
12— 4930 183 6,3 5.3
A YK 79Vi0 264 a,2 7n

'MiF tip OO 184 6.5 5 A
18D 1950 200 7.2 6.4

Nasp&avp 174 6,4 5,4
17.V.V. 16/ 6,7 6"
AT KT 5390 3b[, g~ 7N
19#A* . 5830 180 7.3 6
YN KM, 5500 172 6,5 3.4
21.R.P. /150 264 14,C 5 A
22.T*b* 340 202 6,1 51
S1 bK 5864.3 197.9 775 5.79

nizin 1 7.7 1<b5 1 oN



* Tabel 8

Vaatlusalust# hingamissageduse, hingamise minutimahu ja yeaptratoorse koefitsiendi vaartused (aportlaate rSé&a)
*
Vaatlus— Hingamissagedus (h/min) Vg ( 1/ain BPBR ) Respiratoorne koefitsient (RQ)
ala** E 150 200/ 230 300 330 aak ., B 150 300 250n 300bl 350k max T T-T E 150 200 W 230W 300W330W T1* N —5*
T.J. 14 22 24 26 32 40 40 26 18 42 73 70 81 66 81 44 100 0.76 0.65 0.64 062 077 0.61 0.86 0.81
A.M. 14 17 26 32 33 43 43 24 12 75 75 110 139 156 156 109 154 0.62 0.66 0.63 0.72 073 o0.77 0.74 0.64
P.R. 12 33 57 60 62 — 62 32 11 66 75 127 159 — 159 78 139 0.63 0.81 0.80 ox92 0.88 - 097 1.02
M.K. 16 29 31 37 38 52 52 38 14 * 73 75 114 125 192 192 80 149 0.65 0.72 0.81 0.89 0.88 0.88 1.08 0.96
M.J. 200 34 43 50 52 - 52 32 20 81 110 134 154 - 154 87 157 0.65 0.86 0.95 0.99 0.93 - 1.18 0.99
A.L. 13 20 18 23 26 30 30 26 19 59 77 92 92 154 154 98 189 0.68 0.85 0.88 0*99 090 0.91 0.98 1.06
T.T. 16 20 24 26 32 36 36 30 10 40 40 70 81 106 106 73 135 0.65 0.68 0.69 0.81 Obl3 0.84 1.04 0.97
R.T+ 20 22 25 29 32 37 37 24 14 48 68 73 101 125 125 83 140 0.78 0.80 0.84 0.81 0.89 095 1.15 0.98
B.V. 16 19 25 28 31 34 34 28 16 46 62 64 101 88 101 64 104 0.66 0.81 0.85 0.86 0.83 0.88 0.97 0.93
N.M. 17 22 24 32 37 43 43 24 13 53 68 98 121 112 121 89 176 0.83 0.72 0.80 0.86 0.88 0.86 1.04 1.01
T.M. 15 21 30 32 37 46 46 34 15 64 130 112 163 234 234 109 224 0.72 0.84 0.90 092 092 0.94 1.09 0.39
N.8. 19 24 26 34 - - 34 32 18 64 70 130 - — 130 99 161 0.76 0.93 0.93 apa XK — 1.13 0.99
O.L* 12 26 30 34 40 42 43 34 22 87 136 141 173 222 222 125 212 0.78 0.85 1.10 114 127 135 121 1.21
H.R. 16 20 24 26 32 43 43 26 23 89 139 119 154 183 183 110 191 0.80 0.81 0.85 097 0.97 0.98 1.04 1.01
V.K. 15 23 25 30 34 A 28 14 40 62 79 90 101 101 41 99 0.67 0.80 0.88 095 1.01 093 1.08 1.00
E.8. Ne 18 21 26 33 36 36 28 18 59 70 101 108 161 161 98 180 0.84 0.68 0.86 097 1.00 1.10 121 1.18
V.V. 19 34 48 . 46 52 - 52 40 15 82 119 129 152 - 152 68 91 0.90 0.98 1.07 098 0.99 — 1.07 0.85
M .K. 16 30 37 39 39 40 40 28 12 55 66 90 97 110 110 139 144 0.75 0.79 0.79 0.81 083 091 1.10 1.10
AM. 20 32 35 36 38 44 44 26 16 51 88 101 121 139 139 140 148 0.85 0.75 0.85 091 0.98 0.95 1.06 1.42
R.M. 18 21 24 26 37 — 37 22 17 62 79 197 145 — 197 126 153 0.77 0.39 1.04 1.08 1.24 A 151 1.53
E.F. 16 22 26 29 32 35 35 28 15 51 58 84 103 162 13% 97 137 0.82 0.91 0.92 0.91 0.90 1.08 1.14 1.22
T.S. 14 26 33 36 41 — 41 25 10 45 52 53 92 ~ 92 47 78 0.85 0.78 0.79 0.83 0.89 — 1+12  1.20
15.9 4.3 29.8 34.0 37.6 40.0 41.7 28.915.5 60.5 81.4 1039 1215 1444 1512 91.1 1482 0.746 0.812 0.858 0.903 0.930 o0.333 1.080 1.043
rnos5 —.i 2,021.9 258 ~1*3 /1.6 —1,00),8 23,2 —-5*9 ~g*x3 "6*5 211.9 ?29.0 ?6.0 o25*2 -0.018 -0.C20 40.026 —0.024 0.028 +0.040 =0.031 20.041

n —enne tOSd

T— taastumise 1.minutil

Tg—T" — taastumise 2. — 5* minutini
yry — laitaja maksimaalne vaartus



Vaatlusalucbe g&aaivabetuae naibajad

Vaati (%)

alune
15&3 2004? 2501 3007? 350a

T.J. 1.30 3.40 2.70 3.75 3.35 3.00
AN, 1.80 3.90 3.90 3.75 3.40 235
P.P. 1.60 358 358 3.04 280 -
M*K* 1.25 3.55 3.90 3.75 3.40 3.00
M.J. 1.70 3.05 3.35 3.32 3.05 -
AxFx 1.40 3.88 365 3.68 3.85 3.50
V.T. 1*75 3.75 3.40 4.65 4.00 395
B+T. 2.0 385 3.90 3.0 3.85 3.50
S.V. 1.70 3.20 3.80 3.90 2.92 3.90
K.M. 2.00 3.40 365 3.40 3.60 3.50
T.K. 2.15 4.40 335 3.75 3.30 2.80
U.S. 1.70 3.30 3.70 3.90 - -
O.L. 1.70 3.60 3.20 3.90 3.5 3.20
H.e. 1.90 4.05 3*15 4.00 3.70 3.50
V.X. 1.20 4.70 4.30 5.30 4.90 4.35
E.K. 2.40 4.10 4.15 4.80 4.40 3.75
V.V. 1*55 3.90 325 295 2.74 -
n.g. 150 3.50 3.40 4.00 3.90 3.9
AH. 1.40 3.30 3.25 3.55 3.58 3.60
L.M. 1*55 4.30 4.10 450 4.15 -—
B.P 230 4.40 4.40 4.10 4.50 4.30
T.s. 2.00 295 3.60 4.10 4.05 -
— — 3—

1.73 3.72 363 390 3.63 3.54

0.07 ~0.10 A0.10 ~0.12 A0.12 y0.12 70.10 —0.CA5 F0-012 70.085 7*0.120 £0.147 ~0.163 ~0.279 —0.198 "0.192 ~0.09

E — enne bSSd
T~ taastumist* 1. minutil
Tg-T" — taaatumiae 2*—5*aiRuttai

3.30
2.90
3.00
2.90
3.32
3.30
3.39
3.30
3.65
3.50
3.20
2.30
3.69
3.70
4.40
3.35
2.90
3.35
3.45
4.00
3.90
4.20

3.46

Ti—?x

3.10
2.10
2.96
2,50
2.40
2.65
2.70
2.40
2.75
2.40
2.40
2.40
3.10
3.5
3.60
3.5%
3.00
2.30
2*20
3.35
3.30
3.30

2.30

B

0.195
0.190

0.144

0.190
0.272

0.210
0.140

0.231
0.221

0.200
0.256

0.255
0.272

0.323
0.133

0,335
0.106

0.15"
0.184

0.216
oN76
0.160
0.213

N2
150W

1.140
2.060
1.930
2.100
2.010
1.870
1.400
1.500
1.170
1.430
2.240
1.680
2.490
2.040
1.430
1.870
2.460
1.540

1.530
2.200

1.810
1.210
1.777

(s orblaate rSha)

2001

1.760
2.300
2.180
2.330
2.980
2.260

1.090
2.140
1.860
2.020
3.330
3.070
3.450
3.460
2.3Q0
2.280
3.160
1.800
2.680

2.580
2.330
1.800
2.372

25037

2.100
3.290
3.730
3.560
3.620
2.760
2.690

2.240
1.9b10
2.620
3.450
4.050
4.350
3.800
3.2HO0
3.800
3.820
2.920
2.980
3.470

2.750

2.020

3.152

300W  350W

2.180
3.740
3.620
3.480
2.82C
2.380

2 .650
3.140
2.370
3.530
4.260
5.000
4.500
3.470
3.700
4.200
3.040
3.430

4.1120
P.730
3.400
3.522

1.560
3.530

4.620
4.370
3.400
3.570
2.730
3.140
5.250
5.640
5.070
3.430
4.720
3.470
3.970

5.600

4.004

1.200
2.500
1.930
1.630
2.320
2.640
2.270
1.950
1.860
2.480
2.780
2.210
3.650
3.260
1.450
2.920
1.800
3.750
3.820
5.050
3.000
1.670
2.352

/\2*/\5

2.400
2.560
3.330
3.330
3.080
4.070
2.980
3.100
2.2790
3.0

4.290
3.100
5.210
4.770
2.810
5.000
2.230
2.660
2.600
4.070
3.860
2.280
3.340

N3.14

AOg ( % )
g 150W  200W
1.72 5.21 4.76
293 531 5.74
255 4.40 4.38
1.92 492 4.73
2.63 3+53 3.52
2.06 453 4.01
2.70 550 4.90
271 4.84 4.64
2.69 394 4.47
2.42 4.33 458
3.01 520 3.64
2.25 353 3.99
2.17 3.69 2.86
241 376 3.66
131 575 557
2.85 465 4.82
j1.72 4.00 3.*4
2.00 4.43 4.33
:1.64 4.10 3.84
2.00 450 3.94
1.80 489 4.82
2.37 381 4.86
2.29 4.51 4.32

70.16 nro.ap "0.i4 "0.i6 —o.ii

250K

6.00
3.25
3.88
4.23
3.34
4.00
5.77
4.73
4.51
3.95
4.14
3.83
3.44
4.10
5.59
4.97
2.99
4.93
3.91
4.17
4.52

5.13
4.42

> 350°3

4.34
4.70
3.22
3.38
3.28
4.27
4.80
4.33
3.54

4.02
3.59

2.87
3.84

4.81
4.38
2.79
4.56
3.78

3.34
4.92

4.54
3.99

4.56
3.70

3.42
3.86
4.69
3.67
4.45
3.69
2.97

2.36
3.57
4.71
3.41
4.32
3.32

3.97

3.82

T

4.00
3.95
3.10
3.00
1.98
3.34
3.70
3.40
3.75

3.35
2.92

2.46
2.74
3.35
4.01
3.20
2.69
3.03
3.24
2.65
3.44
3.74
3.24

3.60
3.28
2.92
2.60
2.44
2.50
3.80
2.50
2.98
2.38
2.44
2,44
2.57
3.13
3.58
3.01
2.54
2.09
1.55
2.19
2.70
2.71
2.68

E

0.258
0.2)3

0.230

0.230

0.405
0./12

0.216
0.298
0.335
0.242
0.360
0.338
0.348
0.405
0.198
0.398
0.306
0.200
0.214
0.280
0.334
0.190
0.386

( al/min STPD )

150W 300K

1.720
3.120
2.370
2.900
2.330
2.200
1.760
2.120
1.460
1.930
2.660
1.800
2 170
2.520
1.780
2.140
2.530
1.950
23)80
2.200
2.000
1.560
2.181

2.750
ey
2.680
2.880
3.140
2.500
1.570
2.540
2.190
2.520
3*750
2.230
3.120
4.040
2.680
2.650
2.950
2.300
2.680
2.480
2.540
2.290
2.734

250,

3.360
4.600
4.040
4.020
3.640
3.000
3.340
2.780
2.300
3.040
3.700
4.000
3.820
3.900
3.470
3.920
3.380
3.600
3.280
3.200
3.020
2.400
3.469

300w

2.820
5.150
4.150
3.960
4.100

3.220
4.800
3.600
2.860
3.940
4.650
3.920
4.670
3.42)

3.680
4.230
3.680
3.620
3.380
4.180

3.840
4.11r11

Tabel

350w

2.380
4.600

5.260
4.850
4.690
3.750
3.100
3.320
5.550
4.1#0
5.1bl0
3.720
4.300
3.840
4.200

5.170

4.254

o—

321

1.400
3.400
1.980
1.500
1.980
2.680
2.440
1.700
1.920
2.380
2.540
1.940
2.740
3.130
1.340
2.420
1.490
3.420
3.600
3.340
2.640
1.500
2.340

~

Z

T2-T5

2.960
4.0U0
3.300
3.520
3.120
3.350
3.030
3.160
2.470
3.390
2.440
3.140
4. 300
4.750
2.800
4.250
1.H90
2.420
1.830
2.670
3.160
1.300

3.103

(LITPO)

VMMbm
41. K<
20.440

3d." <
27.720
31.040
23.1X0

26.b6"
40.63I1

16.nao
35.760
4(1.360
29.740
33.310
K7.1710
31.030
31.720
X3.9™0
33.920
20. tatt
30.11.?

~0.10 ~0.015 ~0.095 y0.119 ~0.120 ~0.120 ~0.219 ~0.154 ~0.171 ?1. ®0



Thbal 1o

Ja hagmiiowSlg (trportlASto VBx)

V,, dax

ANMA 2

I/min d/mLa*gg
337 40,0
AHNH 3,150 80,6
P R. 4,150 63N
VexKp 5760 7,0
4,100 64"
4,830 53,0
T+ 4,800 39,9
R.T* 3,750 35,0
3.V. NLEH 35,3
Mg 3,940 60,0
Thp 5,530 69"
i 4,000 654
o~ 4,150 55,0
HiB3ph 3,180 68.5
YH# o 3,720 55.0
MS¢ 4,300 874
M 4,230 <je"
Opbwtt 4,000 53,3
AdVH 4,200 51,5
3880 37,0
RAPH 3.170 73,0
3.340 61,0
Si Sg 4,300 61,79
iP,140 ~1,97

I/ala

2,180
3.740
3.7do
4,620
3,620
4,370
3,400
3,370
2,730
3,330
3750
4750
5,640
5,e70
3,430
4,720
47200
3,470
3,070
4,320
3,600

3700

4733

tp,189

~"COg™"
BalL/BdL(#*

3&N
37.0
57"
68,7
36,6
32N
50,0
32,3
43,7
52,8
65,6
ben
74,0
66,3
307
74,0
66,0
48N
48,6
71.0
78,8
54,0

39.07
N4 4

(1 avkHO)
3730
3,943
4,130
4,ilo
3.075
4,970
4740
2,360
2,813
4720
4,790
3,390
3,300
3750
3,150
4™M80
2,310
4,84+
4,360
4,61<0
4,130
2,400

no"30



oaM 11

SNalhagpegaaal "1 g" opoptla3tel (I/min).

Vaatlua®. 130 W 200 W 250 x 300w 350s. ‘MM
Al

TJ. . OK w* 0,04 0,04
AH. O$3IL — 0,43 0,54 0, 0,67
P.R. 0$44 050 1,24 1,02 No 1.24
H.X., 0,20 0,45 0,96 0,90 170 1,20
. 094 1,28 0,16 — 1,28
AHBK,, 0,37 0,56 0,50 0O,/0 1,07 1.07
T*T*, 0,26 009 0,31 — 0,40 0,31
B.Td, O 0,17 0,04 0,34 0,67 0,67
u.v., 0,27 0,41 0,46 0,€2 0,69 0,69
MY Gt — 0,12 0,33 0,34 0,34
0,34 0,63 o,a0 0,96 175 1”5
0,33 0,37 2,15 < - 2,15
. 0,23 045 1.9 1.96 2,44 2,44
S 0,04 0,26 0,70 0,80 097 0,97
V.K., o3 0,02 - 1,17 0,93 1,17
0,07 N 0,30 0,60 102 1,12
V.V. 0,13 o50 0,33 0,40 — 0"\$0
0,0? 0,03 o072 0,26 0,57 0,37
AM* - 040 0,44 0,33 0,37 0,44
0,50 0,66 1.0l 1,82 — 1,82
o#l6 0,23 0,23 0,33 1,13 1,13
Ne — 0,20 - 0,20
5 — A 0,253 0,394 0,699 0,674 0,323 0,972

+ 0,035 p 0,059 jO,121 ~o,U5 +0,133 *=0,130



Tabel 12

. Ke3h— pNoto<~djL au™tuf3”Nd r )

Vaatlaa—0 150 )k 200 XX 250 sk 30e 350 X M-
Awna

T*J* % 86 82 81 80 80
AN 96 96 95 95 94 94
P.R* 94 93 92 90 — 90
K+ 95 94 93 89 86 86
a.j. 94 93 93 01 01
AL % 96 96 94 88 88
T*T. 03 01 01 90 90 90
SV s 93 93 92 87 85 a
3+9. 06 96 97 94
1*B. 03 92 % 05 92 85
THK. 94 94 93 93 01 91
MFS* % 95 93 K 9K 93
o*b* 9%b 95 95 95 No 95
N*&* 96 96 03 87 86 86
VK o1 a? 70 73 72 70
95 94 90 n 86 96
V.V* 94 93 82 78 — 7*
MK 96 96 95 94 94 94
AHA* A 95 93 93 90 90
91 87 84 82 ar 82
ExP* 95 93 92 ~0 90 9
T*8No 95 94 NG "0 e 90
i » 94~  93.1 88.5 88.4 ju.o

i 0*6 io|5.6 T10 j1*3 *1~ 1 0.9



Tabel 13

Ridame 103gi3a;fdu3 ja hapaikupuljj kasvavata! koormusel.  (s”ortlasta riim)

. S JPN\C Hapniku ulaa
Vantit Judame 163jija”edu” (133ki/min) TPI gy 170 fmslsgki) p
IUIDR . _ ~oBKI(MI69—  (k~m/
E 1501 200N 2501i 300W 35ea K ki) ~in) X 2aaW 2507  300)K ?9aW KX

1. T.J. 70 124 142 160 175 187 148 187 360 1.87 18co 3.7 13,8 19~ 2,0 16~. 12,7 21 9"
2# AN. 8o 126 140 162 176 190 160 190 420 1,84 1800 3.7 24"~ 267~ 20" 29~ 247~ 29n 211
3. p1. 84 160 164 187 195 - 178 195 460 154 209 2.7 14~ 16~ 21,6 21,2 — 21.6 11~
4> MtHL. Bo $30 140 163 175 187 166 187 42?7 1,87 1800 29 223 20,6 247 22,6 28,1 28", 9,1

'J. 7o 150 163 *77 182 * 168 182 412 164 1300 5.8 155 19.0 20,6 21~ — 21.1 .8
6# AM# 70 Ho 116 130 140 158 130 158 380 240 2400 4.4 200 21,6 23,0 23~ 29,6 29~ 17"
7, ".T. 66 142 150 163 179 190 1o 190 434 184 <1500 33 124 0.5 19~ 267 246 26,8 143
8. .T. 7o 118 135 150 165 180 132 180 380 1,94 1800 4.2 18.0 18,3 185 217 20,a 217 11.2
9NJV. 80 129 142 160 174 190 170 190 430 1,84 1800 4*2 11,3 154 14.4 16,4 16,3 167 11,3
lo# . So 121 138 162 114 - 164 174 462 173 1800 3.0 15,9 18~ 18.9 22,6 - 22,6 "14,B
11.7.~. 06 146 164 1/0 172 192 176 192 490 132 1100 4.2 182 22,9 <HB8 27,0 28,2 23,2 14N
12.L.'. J. 76 142 162 175 — - 138 158 382 142 1503 4.5 126 13,7 22" — - 2270 12.3
13.0.L. bb 129 144 162 114 130 166 190 392 1,86 180 2.3 22,2 217 23.7 24,6 21,8 23.7 16.5
14.a. .. 8o 140 158 170 181 190 173 190 430 186 1500 50 18.0 256 22,9 25,7 273 27.3 18,0
15v.K. 30 142 154 179 188 191 168 191 418 184 1300 2.2 125 174 194 182 195 195 8.0
16.r.1. 74 138 149  *7o 184 194 167 194 3t0 180 1900 54 155 17.8 23.0 20,0 22~ 23,0 14,9
17.V.V. % 140 153 166 173 - 130 173 362 172 1800 3.7 18.0 19,3 *3.4 24,5 ' 24,5 9.9
18.M.K. 62 118 128 143 155 175 148 175 372 200 2loo 3.2 165 180 25~ 23~ 22~ 25~ 2.0
19.AM. 72 132 148 160 171 188 162 188 402 1g5 1800 3.0 15,7 18.1 20" 21,2 22,4 22,4 22,2
20# X XK ac 144  1/lo 184 194 180 194 470 154 1200 35 157 14~ 17.4 20,0 - 2¢ch 18,6
21.f.P. 72 124 135 158 1714 192 176 192 420 181 120 4.6 *6.1 188 194 24,0 27.0 27,0 235
22.T. 60 132 152 166 177 — 154 177 398 1'g3 | 1800 3.2 15.0 14,5 21”7 - 21 9.7
KA A 73,a 133,55 147,7 164,7 1751 186,3 163,6 1b5,1 409,6 1,79 1663,6 3.yo 16,43 1879 21.Al1 22,35 23.11 23,70 14.69

ii*s %26 i-*3 12*7 iB*6 +2+A4 Ni*a pa*9 +0,12 461,6 +0,20 +0,76 +0,79 +0,71 +0,72 n~1 +0,75 + 1,02

E —anna tood

TA— taastumise I#minntll

TPB — taastunispnTai sumua

"IT  naitaja maksimaalne vaar us



El*ktrokardlogramai nai tajad*™* ( Sportlast* ruha)

Ql — QT norm (sek)

alune g 150 2007 250" 3004 350 nE E  150? 200TY 2503 300r 330 - B 1502 00 2500 500 350
o= Waeee.

S*J. 1+03 051 0+45 041 037 036 0.50 0.~ o039 O30 O+27 o0*25 023 o*+23 25 034 -002 -001 _po1 -0.03 -004 -6,04
AK. otao 0.48 0+41 039 0.34 0+34 ot4 o051 o036 030 O+23 o0*3 0.23 0*20 0+18 0.24 0,00 -001 9,01 -001 -0,0) -0,09
P+R*  0+75 0*39 0.36 0.34 0*32  — 0+34 0152 0.34 (427 o*3 0*23 0+23 — 0+21 0.23 -002 -001 _p04 -0.03 -o00°

M.K.  0+86 0*50 0.45 O0+41 0*34 0+34 0.34 052 o+39 ot O30 027 o+25 o0*3 0t23 032 0,00 +0,01 +0,01 -001 -001 -0,03
Y+ I* 0+91 0.45 0.41 0.36 0.36 ' - 0+34 057 0+39 O+27 0*25 023 o0.23 — o+r3 029 -001 -0,k 003 -004 -0,04 _
A.L. 0+94 0%62 0*55 0.50 0+46 0+41 OH0 o059 033 034 030 o032 o030 o+25 027 03P -001 -001 -002 +0,01 20,01 -0,03
UL+ 1+40? 0.57 0.41 0.39 0+36 0+34 0+39 0.41 o0+39 O30 023 o0*23 0+23 o0+23 025 0.3 -002 -002 _pgos -0,05 -0,04 -0.03
R.I. 0+93 0.55 0.48 0.43 0+41 0+36 0+34 o059 036 030 0*27 o+x25 025 o0+23 o+3 034 _003 -002 _oor -003 -003 -004
3+v. 0.~ 052 043 0.46 0*39 0+36 0+43 0+64 O399 032 030 o*x27 O+23 o0%23 o027 0.34 -0,02 40,01 0,00 -001 -005 -0,04
MM*  0.80 0.55 0.43 041 0.36 — o0+43 O0+62 O6 032 030 o+25 025 0.27 ,0.36 -0,0t 0,00 0,00 -003 -002 -0,02
TW*  0+75 045 0*43 041 036 0+36 0+34 OB52 O34 0 27 023 0+25 o0.22 o*23 ot23 030 -0,02 -001 _003 -0,03 -004 -4304
N.S. 0+72 0.45 0+39 0.34 - - o+44 061 O34 029 025 o*23 - - ot23 0.31 0,00 +0,01 —0,01 -0,02 — =
0*1* 1.09 0.50 0+45 0.41 0*39 0+34 0+34 %39 0%41 32 o+27 0+ (%23 o*x23 ot23 029 0,00 +001 _001 -001 -005 -0,03
H.S. Oti8 0.43 0.43 0+39 0.39 0+34 0+34 0*57 0+36 0*3" O0+2] 0*25 0*25 0%23 o+:3 032 +00 +0,02 901 -0,03 —003 -0,03
V.K. 071 057 O0+46 0.36 0*36 0.34 o+t4 O0+32 034 034 o+26 o+25 023 o0+23 023 030 0,00 +0,02 - -0,02 -004 -0,03
E.S. 0.64 0.49 0.45 0.41 0%*39 0+34 Q0+~ 0+59 0+34 o*5 0.37 0+25 0+23 0+20 0.20 ~0.34 +0,01 -003 -001 -003 -005 -90,05
Vv 1+04 0+37 0+37 0.36 0.34 —  0+43 0+66 0*3¢ 02 0+4 o+ 2 o0*22 - 0.22 0.32 0,00 -003 -0,01 -001 -0,03 -
N.K+ 092 o0+46 0.46 0+40 0.30 0+34 034 o0+55 0*40 0+28 0.26 0.26 0*24 0+2; 0+0 0.28 +0,04 0,00 -—001 40,01 -o001 -0,03
AM. 092 0.46 0.40 0+38 034 03 of2 o+55 o0+37 02a o0%24 0%*22 o*~ 0+20 0.20 }10%29 +0,01 40,01 -001 -0,03 -003 -0~
E.J. 0+80 0.43 0.41 0*39 0.34 -~  ot¥4 o0+51 0+36 0*30 0+23 0*23 0.23 - 0+18 0.24 0,00 000 —9up -o0,0# -0,03

E*P. 0.7B  04< 0.38 0*37 0*35 032 0+32 056 0+3 0+26 0+25 0+5 0.24 0+24 0+24 o0.2s 90,02 000 0,00 -001 -001 -0,04
T.S* 1.00 0+46 0.41 0.38 0.34 — 0434 0455 0+36 0+24 0*24 0+22 0.20 _ 0+24 1029 0,00 -0,04 -002 -0,03 -0,05

17 < 0.871 0+490 0.433 0.395 0*365 0.347 0*375 0+593 0.370 0.210 0.260 0*250 0.240 0.220 0.230 o0.300 -0,005 0,006 _g 315 -0,023 -0,030 ~0, 03A
A3.0iiB —0.013 ~0.009 3p*0oa —0+007 3p.006 —0.013 ?0.014 ~0.005 ~0.006 —0.005 —0.005 y0.004 ~0*004 —0.004 —0+006

E — enne tood
taa™tMaise 1. minutil
T"— taastumise 5+ minutil



_0,02
0,00
_0,02
0,00
_0,01
_0,01
-0,02
~0,03
-0,0<
0,0~
0,0
3,00
0,00
+0,0;
0,00
+0,01
0,00
40,04
+0,01
0,00
_0,02
0,00
-0,005

Qi — QT nom (sek)

190 200
001 .o01
001 .o0,01
001 _o04
0,01  .0,01
-00a 0,03
M,01 0,02

0= .0,05
-0,02° 0,02
+001l 0,00
000 0,00
001 0,03
+0,01 _o0,01
0,01 0,01
40,02 _0,01
+0,02
-0,03 0,01
-0,03 _.o0,01
0,00 .0,01
+0,01 0,01
0,00 _o,0p
0,00 0,00
-0,04 _0.02

~0.006 _o,015

250-

-0,03
-0,01
-0.03
-0,01
-0,04
+0,01
-0,05
-0,03
-0,01
0,03
-0,03
-0,02
-0,01
-0.03
-0,02
-0,03
-0,01
+0,01
-0,03
—o0,c#
-0,01
-0,03

-0,023 —0,030 —0,03n

300
—0,04

-0,02
0,01
~0,04
0,01
~0,04
-0,03
-0,05
~0,02
~0,04

-0,05
-0,03
—~0,04
_0,05
-0,03
-0,01
-0,03
-0,09
—+201
-0.05

350

—0,04
-0,03

-0,03

-0,03
-0.03
—0,04
—0,04
-0,02
—0,04

—-0,03
—0,03
—-0,03
—0,05

-0,03
—-0,04

—0,04

—~0,05 -0,02
-0,02 +0,02
—~0,05 -0,05
-0,03 -0,01
—~0,03 -0,02
~0,03 0.00
-0,02 -0,06
—~0,03 +0.02
_0,02 +0,01
~0,02 +0,03
—0,03 -0,03
—0,04 0,00
—~0,03 -0,02
~0,03 0,00
0,03 4,03
—~0,06 +0,02
0,03 0,02
—~0,04 -0,01
-0,
—o,u9 —0,03
~0,01
9,04 -0,01
—~0,033 —0,001

E

37
45
45
44
42
41
37
39
39
41
45
47
36
55
48
53
35
43
40

45
41

3/\

42.4 50.2 60.0

+xxx 20,9

aSsboin#
1SO 200
50 60
56 60
70 62
63 65
60 61
55 54
Yy 56
54 57
63 61
53 61
60 57
63 63
63 60
61 63
60 62
57 60
59 64
5b 56
63 60
6l 56
61 65
50 58

(N)

250 300 390
63 62 06
66 g7 66
66 71

66 73 66
62 62

63 69 61
58 75 66
57 61 62
60 56 62
61 66

61 62 62
68

61 56 00
67 67 00
66 62 66
61 56 60
61 67

65 A3 M?
57 67 62
5b 66

65 66 03
57 56

62.2 ~j4.0 64*3 61.3
?3** 1<B,* 30,7

X
$0
68

71
66

66
54
67
66
63
63
66
o2
66
66
66
56
y
58
50
63
62
58

™ g
45 1,6
60 0,4
52 2,0
63 2.0
52 o013
53 0.6
56 OH0
57 2.0
53 2,a
59 2,0
56 1%2
51 0,a
50 2*4
56 2,0
56 2,0
57 0,6
45 176
51 1.6
53 0*8
o 18
50 1.6

53.4 1*46 1+16
—d,6+0+1670+12 +0+10 +0+12

lg.

2*0
0.2
2.0
3,0
O+
0+4
0+8
1,6

<-0
1*2
1*2
1.6
1+2
0*6
0™2
1*6
1,6
1,6
0,8
1,0
0,6

Traadl

20. 2% 300
1+4 1+6 1+6
1+0 1+0 1+6
1+6 1+6 2+0
2+4 2+4 2+4
1+2 1+6 1+2
0+6 0+8 0+4
1+6 2+0 1+6
2+0 2+0 2+0
2+0 1+6 2+0
2+4  2+0 2+8
2+4  2+0 2+0
2+0 2+0 —

1+2  2+0 1+6
1+6 146 1+2
1+2  1+2 1+6
1+2  0+4 0+4
2+0 2,4 2+0
1+6 2+0  2+0
1+2  1+2 1+4
0+8 0+6 1+2
1+2  1+4 1+6
1+2  1+6 2+#
1+34 1+60

1+64 1+66 1,86

350

1*2
2+4

N
2+4
0+6
2+0
2+0
2+
**

2+0
1+6
2+0
1+6
0+2
1+6
1+2

1+6

2+4
1+6

2+4
2+8
1+2
0+6
1+6
1+6
a.+8
2+4
*_."O
2+4
2+4
1+2
2+0
1+2

2+0
2+0
1+6
1+6
1+6
146

(stv)

&
1+6
2+4
2+8
2+8
1+2
2+4
2+0
2+0
3#2
2+0
<46
2+8
2+8
1+2
2+8
1+6
2+4
3+2
1+6
1+6
2+4
2%2

2+36

Tabel

2+0
1+6
2+0
2+4
1+2
Otbl
2+0
3+2
1+6
2+0
1+6
1+2
2+a
1+6
1+6
1+0
1+2
2+0
2+0
1+0
2+e
2+0
2+10

+0+127°0+12+0+12 +0+14 po+l4

14



Babal N5

LihMrte vOiosuse ja bB&M DK
(aportlaate pbio).

Vaathx*— HbWIK3 t3t HO

wanic: Rgsfaak* eo® aa%d —A—.
T-g- 3#55 14,9 San
AN. 1.51 97 Joo? 15.9 35~
M . 1.79 aoo 13,1 371
XK. 1,63 109 7No 11,0 26,2
H.J. i,4a 94 744 1N~ 35.2
A.L. 1134 130 116a 13.9 391S
T.T. 1.30 1a6 89a 11,8 391
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20+0.
gc*o—
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PY
p E
58 48 1.2
204 194 1,0
172 164 1,0
141 131 1,0
190 170 1,0
105 loo 0.7
82 73 2.0
130 120 1,6
96 85 1.3
70 67 1.3
123 105 N0
107 97 1.6
95 92 1.1
137 124 1,3
180 180 1.3
85 76 2.4
64 58 0.9
56 53 0.9
73 61 2,0
loo 97 1.0
73 61 2,0
37 31 2,0

109,8 100,5 1.4
+lo,7 +lo,0 +0,1

P

1.6
2/\
4,0
3,0
3,0
3,3
3,0
2,6
2,6
3/\

4.0
4.0
2/\

2,6
2.4
4,0
3,4
3,6
6,0
4.0
6,0
3,6
3*3

LA/M

I b P
0,4 83 36.0
1~ loto 52.0
3.0 8,0 43.0
2.0 10.0 47.0
2tyo 20.0 64.0
2.6 7,2 32.0
l.o 4*5 [27,3
lL.o 67 50.0
1.3 35 37.0
2.0 23 21.0
8 9,0 30.8
24 H.5 26.8
1.2 2,7 412
1.3 lo,o 52.5
1,1 15,4 92.0
1,6 3.8 2t,2
25 6,7 18,8
2,7 3.3 *5,5
4,0 6,0 12.2
3.0 3.0 25.0
4,0 6.0 12,2
i.6 3,0 10,3
1.9 7, 365

+0,2 0,2 0,9

4*6

N

28,8

720

35.0
37"
44.0
24.8
220
43.8
38.5
18.7
21.8
14"
38.5
42 .5
76.6
17,4
12.1
12,2
16,2
22,0
16,2
7.9

3,9

B

7.45
7,42
715
7,30
7.36
776
7.36 /
7,35.$
7,37
734
7438
7,36
7,38
7.40
7,38
776
7,36
7.35

7*33
7.38
~39
7,374
+0,008

P <3
0*19
7 .4 0,00
PI<H 0,33
784e 0,28
7~15 0,21
7.22 o0*14
7,17 0*19
7<07? 0,2a
7*12 0,25
7,18 0,16
0,2e
7.20 0,16
700 o028
7,18 0,22
7.10 0,28
7*14 0,22
7,22 0,17
7*25 020
7,24 0*15
7,08 0,30
7,15 0*23
7,24 0o+15
7,171 0*203

p
X =P
39,0 33,0
36+2 31,0
48,9 40,0
42,9 30*5
43,7 63*0
40,8 29,4
49,5 36,0
50,7 36,0
37,0 48,0
40,0 34,0
38*5 37,0
30*0 60,0
35,0 52,2
45.0 30,0
3i1*o 35,0
38,0 30,0
427 35,0
47,8 41,0
34,5 31,5
43,0 31,5
44,0 32,5
38,7 45*00
40,73 38,25

+0,018+0,01 +1,20 +2,06

*06,0
—05.2
—8,0
—42,4
+19,3
-11,4
**3,5
—44.,7
+11,0
—6,0
-1,5
+30,0
'17.2
—5,0

BE

E
0,3 -11.3
-0,5 -14,0
2,2 21™M
—6,6 —20+4
-2,9 —-18,8
-2,8 —14,3

0,0 —5*8
—4,0 22,1
-6,3 —13,3
—-4,0 —-15,5
2,6 —15.0
-6,4 41,5
3,0 —-13.2
—-0,2 —-16,5
-4,8 —-17.5
-2,3 —13*3
-1,8 —12,5
-2,7 —-Y.6
- 3,0 —-13,0
-0,2 —y,0
—-4,0 —-17,6
-12 —-9,4

-2,"9 -45,36+i12,50
+0,43 +0,76 +0,80

11,0
13.5
19*2
13,8
15,9
11.5
15*8
18/
7,0
11,5
12,4
5*1
ion
16,3
12,7
15,0
lo,7
6,9
lo,o
16,8
13~
8A

E

53*0
43*8
47,0
46,4
43,0
47,0
54,8
47,0
41,8
47*0
47,0
47,0
51*3
55*5
40,0
40*5
48,0
48,2
457
48*0
40,5
49,7
46,90
+P,92

BB
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37*2 15.8
36*2 7*6
26,0 21,0
26,0 20,4
40,7 2]
29*4 17~
34,0 2070
29*9 174
31*5 lo”!
38,0 9,0
34N 1271
38,5 8"
38,0 131
32*4 230,
26*5 13*5
29,0 11*5
37,0 11*0
41 7N
34,9 1o*3
23.0 25,0
31,7 8,8
41,0 8*7
34,40 2,40

+1*56 +1*26

24,5
23N
22,2
19,3
21,6
21,9
24,0
21,0
19,2
20,8
21,8
19,3
21.5
25.7
19.3
21,0
22,7
22,0
21*5
23,7
20,6
22,9
21,77
+0,39

*

P
16/ 7.7
14~ o,
9,8 134
10,1 ong
14,4 7N
13.0 8,9
13N 10,8
10,8 10N
13,8 57
13,4 7.4
14,0 7N
15,8 3*5
16,0 5*5
12z2n 12*9
11,0 g N
11,6 9*4
14,6 8 H
17,1 5*1
14,6 6*9
9,2 147
12,3 6"
17.2 5.2
13,45 8,40
+0.50 +P.59

A CO2

T P
254 17.8
23.5 20,5
25.4 11,0
21.3 9.6
23.8 23,4
237 12,4
28,4 13,7
257 11.3
194 16,3
22,0 13,0
22,8 14*2
16,6 2i,8
210 17.2
23J. 11,5
185 11,4
21,6 lo,6
25.3 14,4
257 18,6
21,4 14,0
257 9,9
22,9 12,0
23.2 19,8
23*20 14,75
+0,62 +0,87

Tabel g,

- 7.3
- 7*0
— 14N
-U.7
—0.,4
-114
—-14,7
—4,0
- 2,6
—8,0
- 8,6
+ 5,2
- 3*9
—16*8
- 7*1
—11,0
-10,9
- 6,3
—7*4
-159
—10,9
- 3*1
—-8,53
+1*1N

Puhver—
defitjiib
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465

705
492

368
595
590

555
342

396
500
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312
755
450
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415
296
454
7S0
472
252
468,4
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198 6N

52w 185 6~ 6.5

3%0a 187 S.0 7.6

3Ann 164 9.0 6~

A$ao 137 8.5 5.7

SHK# 6%e 220 g A g A
9600 M5 6.0 4.2

6720 asm 8 6.0

ALiTH# 4810 20Y 6.3 NS
E.T. dyco 211 8n 8
AM* 963cC 114 6~ 8n
T*R* 3500 KA 6.7 on
J*N. buyOC 185 7.0 6.7
V.B. >940 183 6.3 3.0
SHAH CC= 186 7N 5.0
2L H# 6050 237 U.o 7N
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N.I*
U.K.
J.sn
E+K+
J+K*
a.K®
S.K.
J.H.
AN

A M+
2.R*
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E

15
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16
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24
2?
22
18
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28
27
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38
25
22
25

25
39
26

18

25.9
ti.3

26
29
24
18
26
34
29
35
43
27
27
28
24
40
28
22

28,7
-1,6

29
34
32
21
27
37
37
39
ol
30
29
37
25
51
36
24

33.7
-2.1

38
39
36

29
32
46
43
47

31

2b
58
37
*

38.1
n2.4

38
39
36
29
32
46
43
*y
ol
31
29
37
26
58
37
34

38,31
—-2,2

25
29
24
25
26
36
33
33
38

29

26

27

21
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28,2
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E
22
2
11
2

12
20
20
22
14
22
12
11
11
19
10
20

16,9
-1.2

150w 200ne 250w 300k mav

55

44
70
44
73
66
36
32
59
59
55
44
57
59
40

56,1
+3.4

st 92
79 95
66 68
59 70
55 48
108 99
7177
66 99
77 141
79 90
48 100
64 90
42 42
84 95
64 79
59 70
68,9 84,6
24,0 —5,8

143
123

87
101

70
M3

73
139

142

60

119
79
86

104,9
—8,6

Tl
143 70
123 73
87 54
101 46
/0 51
143 766
77 63
139 50
141 69
142 72
100 35
90 62
60 47
119 56
79 35
86 38
10b,N' 55 4
+7.3 #3,2

T-35

130
142

146
185

96
152

103
100

113
114
134

70

97
110

109

126,9
?9,7

3

0.yao
0.820
0.770
0.9
0.820
0.880
0.920
0.940
0.W)
0,720
0.740
0.830
0.740
0.730
0.720
0.C80

0.807

—-0,018

150w

0.990
0.310
0.810
0.89
0.910
0.810
0.880
0.900
0.9%0
1.020
0.820
1.110
0.880
0.850
0.740
1+050

0.909
*0.024

200w

0.99P
0.96
0.69
0.75
0.88
0.86
0.9
0.30
* %40
1.07

0.73
1.16

0.88

0.93
0.81

1.00

0

230w

0.99
1.00

0.86
0.90
0.82
0.96
0.86
0.94
1.34
1.10
0.96
1*17
1.04

0.91

1.01

0.977

;0.029

300~

1,130
1,06
0,93
1,00
0,H7
0,¥3
0,98
0,37

1,34

0,34
0,30
1,0b
0,99

1,0'T7
—0,034

Tl

1,20
1,12
1,03
1,16
0,37
1,02
1,12
0,31
1,30
1,38
1.Xb
1,33
1,34
1,01
1,0b
0,6

1,114
—0,04:
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N.L.
a.K.
J.S.
E.?:.
J.K.
N.K”
3.K.
J.M.
A.J.
JS.T.
A.H.
T.bl.
J.1
V.b.
A.A.
V.L.

1.7
2.34
1.32
20M
+.3N
2.35

1.97
2.40

2.05

2.15
1.62

2.60
2.15

191
2.16

1.55

2.16
—0.06

3a*slvah*taxx

N _
130 200 230
X w

3*95 3.75 4.30
431 397 4.03
430 429 463
331 4.63 5.77
422 348 6.54
404 363 4.27
342 330 341
351 44? 4728
349 295 251
3.bl 373 595
273 413 4.27
3.65 4.09 380
3.62 445 4*69
3.a? 295 324
443 451 5.08
3.62 433 4091
3.79 4.06 436
yj.11 =016

(")
330

3.
3.63
4.30
478
6.30
3.57

3.15
3.66

3.40

5.33
3.10
3.2a

4.95

4729

"

3.47
3.64
3.
4.01
5.57
3.62
2.7b
3.85
2.16
2.99
2.77
3.1n
3.5"
2.96
SNT
5.16

3.8

nai ttjad

/\2**/\

2.bu
2.70
3.37
2.61
4.20
2,77
2.04
2.10
1.82
2.07
2.5*
2.67
3.02
2.06
3.13
3.49

2.8"

—024 y3,;7 y).24 ?0.i5

1.46
2.40
1.40
1.50
1.%
2.25
1.80
2.L5
1.75
1.55
1.20
2.15
1.00
1.65
1.55
1.70

1.71?
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( spordiga mitbetegeiejad ).
"B0g
150 200 250 300
4 F. J  E—
30 370 425 4.00 4.00
395 3ao0 4.05 410 4.10
350 355 4.15 4.00 4.00
205 440 510 4.7/0 4.60
385 480 555 5.50 485
330 315 410 340 3.70
343 340 325 310 3.10
3.15 400 405 3.75 3.75
365 335 3.10 — 2.80
3Y0 405 435 405 415
225 365 4.10 — 345
405 475 445 - 4.15
320 390 510 505 440
365 275 295 230 3.00
330 3—5 460 555 555
380 435 470 490 495
348 332 4.t 423 403
~0,10 0,14 70,18 ~0.23

3.30
2.40
3.20
3#20
4.35
2.85
2.50
2.5
2.00
3.25
3.05
3.05
3.55
3.35

3.85
3.70

3.11
?c.l5

0.340
0.530
0.166
0.374
0.232
0.40"
o# )35
0.433
0.248
0.470
0.162
0.234
0.194
0.286
0.173
0.31°

0.306
—0*284

/hin SHiPD )
150 200
Qith—— -

1.820 2.550

1.990 2.640

1.50 2.360

1.950 2.300

1570 2.50

2.420 3.240

2.~ 2 .140

2.430 2.430

0.942 1.920

1.810 2.500

1.340 1.060

1.570 2.150

1.340 1.560

1.8b0 2.070

2.240 3.3J0

1.350 2.170

1.778 2.287

—-0,103 ~0,099

250

3.350
3.200
2.780
3700
2.620
3.500
2.250
3.500
2.960
3.000
3.540
2.8ro
1.7 0
570
3-360
2.700

2.958
-0,129

7D0

4.300
4.000
3.100
3.970
3.720
4.210
1.950
4.250

4.310

~840
3.140
3.430
3—-YHO

3.&401
—0.194

Tl

2750
2.2 0
1.680
14570
2.340
1.990
1.470
1.510
1.250
1.800
O~KIO
\ 1.530
1.460
1.400
1.530
1.660

N.649
~0.094

~op
2. KOO
3.430
1.120
4.040
3.360
3.410
1.800
2.300

3.340
2.700
2.400
2.940
1.790
1.690
2.680
3.280

2.899
?0,1a7

ZCg
tiSi
(1 CT<M)*

24.04

:3.06
16.56

23.24

17.12
22.53

15.13
25.44

11.64

3.24
13.06
13.06
14.92
19.28
19.96
19.52

18,90
1,12

0.264

0.435
3.129
0.270
0.190
0.361
0.306
0.406
0.210
0.340
0.120
0.1 4
0.144
0.2 6
0.124
0.172

0.:49

—0*025

150

1.730
1.820
1.2 ,0
1.740
1.4:0
1.980
1.930
2.230
0.965
1.850
1.t30
1.820
1.18 ~
1.750
1.650
1.420

1.600
—0 74

(i/adn STPD )

200
W

2.5 0
2.530
1.3n0
2*130
2.220
2.810
2.080
2.2J0
2.180
2.670
1.460
2.4j0
1.360
1.930
1. 40
2.180

2.131

~0,110

Tabel 21

250

3.320
3.200
2.370
3.020
2.220
3.360
2.160
3.300
3.660
3.310
3.400
3.290
1.780
2.330
3.040
N750

2.910
~0*140

4.880
4.120
2.70
4.000
3.240
4.020
1.920

4.350

5.140

2.140
2.840
3.260
3.500

3.599
20171

2.360 3.810
2.500 3.850
1.5J0 3.900
1.3J0 4.960
2.010 3.480
2.350 3510
1.740 2.200
1.540 2.420
1.620 3.7)0
2.490 3.040
1. JO 2.900
2.1 0 3.340
1.500 2.00
1&420 1. X0
1.610 3.540
1.5)0 3.370
1./A55 3.238

*u,l06 "0, 178



r a A bl 7 1) 3 Ry,
ur™y gitteteg&iojnd)

Qpungp) (h4a/min*iae) (i/HAN) (@l/Htn—KbJd (1 . o Hj

4,300 uo™a 4+0ao 69N 3+25
4,000 57J. 4+220 #NoHo 3+00
3700 3640 2+370 27N 4+96
HOK 3,91* 55.3 4,000 575 3+73
3.730 —J1Y. 2+400 45,1 414
K> 4710 54+a 4,020 5215 3+36
abK* 2+210 32+1 2,160 26™4 1129
J*M* 4,030 61,0 4,370 6".0 1+72
A*X* 2,070 47,6 3,660 59#0 315
N+T* 4,310 5340 5+140  64+3 p.iji
. 3.540 49.0 3,400 2+39
T.K. 2,320 35+2 3*1190 41,0 3.34
2,94c 351 2+140 20+8 2"N5
3+140 43+5 2+840 39+6 1 N
ArAL 37eo 45+0 3+660 47.6 3.35
Y.L* 3.540 49,5 3 A~ 48,0 379
X * Eg 3*527 47.95 3+55*  46%44 3tae

ge*i37 +A§3N 22 j3.33L <G



3bbe3. 23

Yni3thnw" 150 w W 250 x 300 X KX
A+ 0,37  ©$32 0,70 o, 0,95
0,37 0,70 0*91i 0,6

0,06 o"9 0,40 o"9

B4 0,34 A3 0"6 JL14 1,14
<K 0,13 og14 0,08 0,22 072
MMPH- %0 — 0,28 0,32 0,32
0,12 0,20 0,13 0%20

J*No* X 0K oN2 0,35 0”5
A*T* 0S0 0,35 1,16 K b6
MKEY=* 04 oN7 1,13 1,98 1,98
ArNgt /e 23 0,78 - 0,78
T+R* , 0*53 0,72 0,95 Ho 0,95
AP+ AL, 0./ 0,51 Opl& 0,31
0,30 0,31 0*36 076

AN o"3 o4 1*16 17b
Ve on4 — 0,32 o/l’o 0,30

ORHDEK¥ >RV

D * 0*249 0,368 0*566 0,662 0,756

+0,044 +o0,014 +0,081 +p,130 3**N8



3&bai 24

(apordAga mittetegelevad.)

WitlLua—. Bb A <w)

"t 174 W K 250 K oex AA"
NELY# No n 93 92 92
HOK o> 93 91 87 W

96 95 94 94 94
DK % 94 M 90 90
~&O0 96 96 92 84 84
96 96 90 86 86
96 90 99 38 88
96 95 94 93 93
DHTH 94 ey 90 - 90
96 95 95 94 94
RV 95 94 95 9% 90
T+a. 96 04 93 No 93
<8k 96 92 % 86 86
s 95 94 93 3a 92
AA. No 94 90 86 86
V.L. 96 94 93 * 90
95"6 93*9  92.4 89.4 89./

+P.4  *N4 00.9 14.8



SCdame 183giaageduae VSR tuged ( apordiga mittetegelevad ).

Vaatlua— F (188ki/ain)
aluno *

E 150w  200rR 250w 300w . Hax TPS

N.L. 80 142 138 176 190 168 190 426
H*K. 86 132 148 168 180 168 180 418
J.S. 98 130 152 178 192 172 192 452
K 72 128 144 158 176 162 176 418
J.K. 114 152 170 184 192 182 192 498
N.K. 86 140 138 170 178 168 178 450
S .K. 08 160 174 186 192 184 192 486
J*M* loo 160 172 134 200 lao 200 460
A.T. 82 146 172 186 170 186 462

60 140 160 174 185 177 185 467
AHM. Ho 149 177 188 174 188 468
T.R* o2 150 172 136 179 188 495
J.P. o8 134 146 158 174 160 174 442
V.B+ 82 134 149 158 172 156 172 405
AA. loo 160 170 191 197 185 197 515
V.L. ao  JB8 142 158 178 175 1/7 40l

$ N s 91,1 1427 160,7 175,3 15,1 171,72 185,0 453,9

+2.° A2,a *3,2 +>,0 +2,6 42,4 +2,2 +8,6

NN170
(k&a/min)

1500
1500
1500
1800
1200
1500
1200
1200
1200
1500
1200
1200
laoo
1800
1200
1800

1443,0
+b2,6

Tabel

X/p*Tax
(w/isaki)

1,37
1,67
1,56
1,70
1,56
1,70
1,56
1,50
1,52
1,61
1,34
1,33
1,72
1,74
1.53
1,68

DRI AT,

1,55
+0,M4

25

NeT 'm

i



Vaatlus-
alune
E

N.J. 0,76
H.K. 0,65
J.S. 0.62
E.K. 0,68
JK. 0,46
N.K. 0,66
S.K. 0,60
JM. 052
AT. 0,68
b.T. 0,48
A.M. 0,52
T.R. 0,66
J.p. 0,60
V.B. 0,70
A.A. 0,64
V.L. 0,72
x — j—0,6n

~ +0,02 no,o!

K - R intervall

150w

0,42
0,47

0,46
0,30

0,40
0,44
0,3S
0,37
0,40
0,42
0,40
0,42
0,45
0,46
0,39
0,46

0,43

2001 230K

0,38
0,40

0,38

0,40

0,35
0,38
0,34
0,34
0,34
0,37
0,34
0,36
0,38
0,40
0,32
0,42

0*37

+0,0l +0,0l

0,34
0,36

0,34
0,36

0,32
0,36
0,33
0,32
0,30
0,32
0,3
0,30
0,36
0,38
0,32
0,8

0,34

EloktroRardiogBammi nRitajad (spordiga mittetegelevad).

(sek)

3004

0,32
0,33

0,32

0,29

0,30

0,32

0,36

0,34

0,32

+0,0l

N

0,32
0,34

0,32
0,32

0,30
0M
0,31
0,29
0,30
0,33
0,30
0,30
0,34
0,34
0,30
0,36

0,32

+0,0l +0,0l

0,30

0,30
0,46
0,4"

0,40
0,44
0,46
0,40
0,44
0,46
0,41
0,42
0,46
0,38
0,40

0,50

0,45

B

0,32
0,31

0,31
0,30

0,30
0,32
0,30
0,2bl
0,32
0,26
0,26
0,26
0,30
0,34
0,30

0,32

0,30_ 0,230 0,230
+0,003~0,006 +0,00u

15060

0,24
0,28

0,27

0,30

0,26
0*20
0,24
0,24
0,28
0,26
0,24
0,22
0,26
0,26
0,24
0,28

200W

0,24
0,25

0,25
0,24

0,20
0,26
0,24
0,2*
0,22
0,22
0,21
0,24
0,24
0,24
c,20

0,28

230

0,22
0,24

0,25
0,24

0,20
0,23
0,20
0,20
0,22
0,20
0,20
0,16
0,22
0,22
0,20

0,24

0,210

ileictriline a3otol(.,T)(sjn)

30010

0,20
0,22

0,24

0,20

0,20

*x

0,20
c,22

0,22

0,210 0,200 0,230__0,009
006

71

P.20
0,20

0,24

0,20

0,18
0,22
0,20
0,20
0,20
0,20
0,20
0,18
0,20
6,20
0,20
0,28

'3
0,24
0,23
0,29
0,23

0,24
0,26
0,26
0,24
0,26
0,22
0,24
0,26
0,24
0,30
0,20

0,28

+0,006 +0,00u +®,004+0,

E

—0,02
—0,0l1

—o,0l

—0,02

+0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
—*0,02
—0,02
0,06
0400
+0,02
—o0,ol

—o,ol

130~

-0,02

+0,02
+0,0l

+0,02

+0,0l1
—o,0l1
—0,0l
—o0,0l
+apo3
0,00

—o0,0l
+0,04
-0,0l
—o,0l
-o,ol

+0,0l

—0,003

— QT norm (sek)

200N

—o,0l
—-o,0l

-0,03

—o0,0l

-0,03
+0,0l
-0,03
-0,03
-0,03
-0,03
+0,0l
—o,ol
—o,0l
—o,ol
—-0,04

+0,02

—0,0l106

230K

—0,03
—o0,0l

—0,03
—,0"

—-0,04
—0,02
—0,04
—0,04
—0,04
—0,04
-0,03
—0*05
-0,03
-0,03
*0,04

—o0,0l

—0,033

3007

—0,04
—0,02

—0,04

—0,04
—0,04

—0,02

-0,03
—0,02
—0,03
0,03
—0.03
—0,04
—a,03
—0,03
—0,04
-0,04
-0,03

—0,04

*5
—0,04
0,00

—0,03

—0,02
—o,0l
0,03
-0,05
—o ,d
—0,07
—0,02

0,00
0,03

0,00
0,06

0,00

—0.027



m (sek)
200" 2N0'.
—0,01 —0%03

—o,0l —o,0l

—-0,03 —,03

—o,0l OOy
—-0,03 -0,04
+o0,0l —0,02
0,03 -o0,04
0,03 —o0,04
0,03 -o0,04
0,03 -o0,04
#o,0l 0,03
—-0,01 —o%05
—-o,0l 0,03
—0,0l —0%03
-0,04 *0,04
+0,02 -o,0l

<afoli —9,033

—0,02

—0,03

-0,035

*5
—0,04
0,00

—0,05

—0,02
—0,0l1
—0,03
-0,05
—o,0l
—0,07
—0,02

0,00
—0,05

0,00
0,06

0,00

—0,027

SUSTOOLNE

E

42
46
48
44
62
48
30
53
47
34
50
39
50
48
46
44

48,2

+0,9

IS5ow 2001 25011 3o0*w

37 63
63 60
63 57
6o 60
65 57
50 68
63 67
65 58
65 67
61 59
6e 64
52 66
57 63
56 60
61 62
63 61
60,6 61,9

+0*9 +p,9

NAITAJA

67
66
67
56
62
63
60
62
73
62
66
60
62
57
62
63

62,9
+1,0

62
67

62

68

66

62
61

67

?1

62
58
68
62
60
67
64
68
66
60
66
60
58
58
66
61

43
56
62

53
60

59
56
60
59
47
56
61
52
31
50
56

64,4 62,8 58,7

+1,0 +0,9

15,3

T-SAKI

E 150w
0,4 0,4
1,2 0*8
1,2 1*2
2.4 1*2
1.2 1*2
0,6 0,2
0,4 0,6
0,6 0,8
1*6 1,6
0,4 0,8
0,8 0%8
0,4 0,4
0,4 0,4
1,0 0,6
0,4 0,4
2,4 1*6
0,96 0,81
+0,16 +0,10

VOLTAAZ
200* 2507  3ooW
0,6 0,6 1*0
0,8 0,8 1*2
1,2 2,0 —
1*2 1*2 1*2
1*6 1*6 —
0*4 0,6 —
1*0 1*6 -
1*2 1*2 1,0
2,4 2*4 —
0,6 1*2 0,8
1*0 1*6 —
0*4 0*2 -
0,6 1*0 0,8
0,6 0,6 0,8
0,6 0,6 —
2,4 1*6 2,4
1,02 1*17 1,15
+0,15 7~0*16 +o,ls

Tabel 26

Tl *2
1,2 1,4
1,2 2,0
1,6 1,6
0.4 0*8
2,0 2,4
0,4 1,0
1,6 2,8
1,0 1,2
2,4 2,0
0,8 1,2
2*0 2,0
0*2 1*0
0*2 1*2
0*6 1*6
0,6 0*8
2*0 2*0
1* o 1*66
HOI6  yox1o

*5

0*6
1*2
2*7
1*0
1*6
0*8
1*6
0*8
2*0
0*8
0,6
1*0
0*8
0,8
0*4

2*4

1,24
+0,16



Tabair 27

OT— (O¥% 3pors*1il B mittrtr™nl nthaod)
VaRtudg— Ne ace 9 2%0 XX 3o0e w g
).

JH3H -0,4 Ne 04

- "2 N04 —o/2 —
TMNe - —ra > —04 -0,2 -
TR* *—0,3 — *DHD
abl™ X —04 — Oy AR
A*A* - —0,4 — =76 A >
VA No - * —0*2 —0?72 - -

% N*7 29,4 35+3 ALN2 237~ 3.9



2&bal 26

Yaa®8bea[b3be bapaiKgpRial wipbeiaaa

O3—pu&as (NO&/188k|J

{"p&rdiNa aittet™oloJad]
Vaat&aa**

A 5o 2008 S5O0K
473 129 14~ 17A

x> 6~ 15~ 17.a 14~
J+E. 1.7 lo”~ 155 1<%
Axg* 5~ 15~ 16.0 21.6
J.g* 23 lo4 14~ 147s
E*g. 4B 17~ 205 20.6
3+K+ 3.4 13.8 12.3 1272
3+E* 4.3 155 14,1 1~3
AT+ 3#o 67 15.9
3*3* 9.9 129 15~ 17.3
ADK* 1+5 9/ g~ 18~
T.:,. 2~ lo,4 12.5 15,0
J.p* 20 199 10,7 10.9
T*B. 3~ 139 159 16.3
A*A* 1.7 140 155 17,5
2+L* 24 lo5 15~ 17~
Sg 3.41 12.35 1472 ib.ai

+e,jEgo,?l

jO.68

- nuan,

32.6 32.6
22+1 22+1

22N 22.4
19** 19.4
23.6 23.6
lo,2 13.8
22,4 22,4
- 159
237N 23N
— 16,8
— 15,0
16,3 16*3
18,3 18.3

18.9 18.9
20.0 20,0

19.67 19.31

+0.Y1 ~M,00 "0-jij

*1

12/
13,2
9A
4.7
12.9
Uu.9
8/\
8/\
7/\
ic”2
4.6
8,9
9/\
9/\
8.3
lo.7

9.67
*4/\5



Tabel 29

L&hasta ainaodobae yllbkBuB3 j& iA&ABIOE ypup—
AADDADEIAEL3MNAA)
Vaatlus— W W gV HY ny
alana (k/aek)(*en/aak)(aa”™) (ca?/bg) Sh—ptiss bl

1,n2 115  *ANe 12,8a 40,0
H*K+ 1*31 K NG 13,8 43N
JN3* 1*&2 138 811 9.6 50*5
B+A* 1*54 109 780 11,0 35*%0
J*K* 1*62 HY 950 13,2 49*0
K> 1*1? o 77?2 9*8 32,8
S*g+ . 1*54 117 700 1c,a 50*8
J.M. 1IN2 85 850 12*1 38*0
A*T* 1*31 31 825 13*3 521
INT# 1,5# Ho 970  12*1 41*>
3*36 98 762 10,6 40,5
T.R* 1*1°? 03 876 11,0 58*5
J.F+ gk 102 1o50 134 64"
0*95 68 YW 15,0 51*5
1.76 131 760 9*9 40,2
Y2L. 1*36 A9 985  13%4 AN*Q
KA 3g 1*39 103.4 869.,e H.79 4671

+o*ac 1~.7 +25.3 [10.38 +2,14



V*r* Kkooxtia* aaitajad ( spozdiga aAttwtegeiejad).

NtmoglobHni— BrStrbtbuHdid LA(ag%) PY (mgi)
Vaatlus— sisaldua(g/5) (mllj./am”) (%)
aAuno

E P 4 E ? E P B p A P
N.I* 14*3 16.3 +2.0 515 5.0a -0,07 53 59 6 6 75 69 2,0 4,0
H.K+ 14,2 16.0 +1,8 4.62 5.18 +0.56 51 57 6 4 72 63 15 6,0
J.S. 15,0 15.6 +0,6 4.85 5.10 +0.25 53 56 3 9 60 54 3,0 6,0
E.K. 15*5 15,3 40,3 5.50 5.57 +0,07 48 60 12 10 36 26 j.i 2,0
J.K. 15*4 16,2 40,8 455 505 +0,50 51 53 7 15 60 45 3.5 5,5
N.K+ 15*4 16,2 +0,3 5,10 495 -0,15 51 56 7 5 52 47 15 8,0
SHK+ 14,0 15,7 +1,7 4,53 530 +0,77 54 56 2 . 80 75 2.0 5,0
J.M+ 15,0 15,9 +0,9 4,47 5,09 +0,62 53 60 7 6 61 55 2.5 4,2
A.T. 15.* 16,7 +1,5 4,90 550 +0,60 50 53 3 5 32 27 2.0 4.3

15,12 45,2 +0,1 4,90 ,5,05 +0,15 52 54 2 18 80 62 3,0 4.5
A.M. 164 16,8 +0.,4 580 6.05 +0,25 52 57 5 19 70 51 1.5 2.5

16,1 17,1 +1,0 5,30 5,20 -0,10 58 60 2 5 67 62 2,0 3,0
J.P. 159 174 +15 4,70 5,00 40,30 50 54 4 5 26 24 0,9 2.3
V.B. 16,0 171 +1,1 5,40 575 40,35 56 62 6 i5 48 46 0,6 2,0
A.A. 14,4 16,2 +1,8 5,02 5,70 +0,68 47 52 5 5 60 58 0,9 2,6
V.L. 15,1 17,1 +2,0 4,70 5,21 4+051 47 57 10 5 55 50 2,0 4.2
X S 15,19 16,33 +1,14 4.970 5.300 +0,330 51,6 57,1 +5,4 7,9 58,4 +50,5 1,9 4.,

1,20 -0,30 t0,20 70,90 —0,060 -0,070 —0,* 30,7 20,7 1,2 74,1 —3,8 —0,2 —0,4

IA/FY
E
2.0 3.0
4.5 2.7
3.0 3.0
0,9 9.1
2,0 4,3
6.5 3,3
3.0 25
1.7 24
2.3 2.5
y.5 6.0
1.0 1;,6
1.0 2.5
1.4 5.6
1.4 8.4
1.7 5,5
2.2 25
+2,3 4,7
~0,4 ,0,8

18.7
12.0

10,0
18.0
11.0

6.5
15.0
22,6

7.4
17.7
28,0
23,5
11.3
24,0
23,0

13,1

16,4
~1,6

15.7
9.3
7.0
8.9
6,7
3.2

1”5

20,2
4.9

11,7

15,4

21,0
5,7

15,6

17,5

10,6

11,0
-1,4

pH
E

7.39
7.38
7,40
7,39
7,40
7,40
7,38
7,42
7,38
7,36
7,42
7,2

7,35
7,36
7.35
7,38

P

7.21
7.14
7.16
7,22
7.14
7,24
7,14
7.16
7,17
7,28
7,15
7,13
7,18
7,28
7.16
7,16

7,378 7,132

-0,006 70,012

0.18
0.24
0.34
0,17
0.26
0.16
0.34
0.26
0,21
0.06 -
0,27
0,16
0,17
0.03
0.19 p
0,2;

-0,196 ,
*0,015



15.7
9,3
7.0

6.7
3.2
12,5
20,2
4.9
11,7
15,4
21,0
5.7
15,b
17.5
10,6

11,6
N1,4

PH

B P
7.39 7.21
7.38 7.14
7,40 7.16
7.39 7,22
7,40 7.14
7,40 7,24
7,3 7,14
7,42 7.16
7,38 7,17
7,36 7,28
7,42 7,15
7.2 7,13
7,35 7.18
7,36 7,28
7-35 7.16
7,36 7.16
7,379 7,182

~0+008 70,012

4

0.18
0.34
0.24
0,17
0.26
0.16
0.24
0.26
0,21
0.06
0,27
0,16
0,17
0.08

0.19
0.2;:

—-0,196
*0,015

pCOg(omHgQ)

B P
39,0 445
Ne.5 44,5
38,5 38,0
45,0 48,0
45,2 38,5
42.0 33,0
44,3 46,8
32.5 40,0
38,0 94,5
43,0 305
36.0 43,0
43.0 44,0
43,0 41,0
43,4 38,5
44,5 425
41,0 47.0
40,4 40.3

+1.1

?1.6

+5.5
+6.0

-0.5
+3,0
—-6.7
-9.0
+2.5
+7.5
-3.5

+7.0
+1.0
*2.0

—-4.5
-2.J

+ 6.0

—0.10
?1.5

BE (to—Eqg/l)

B p

-1.0 -11,4
—p.3 —<l45
+1.5 —-13,4
+1,5 - e,9
+2.1 —19,0
+1.0 -13,0
~0.7 -—16,0
-1.5 —-15.0
—1.,9 -13,0
**1,4 —-19.0
-1,0 —-13/4
-5,5 —-14.5
-0,8 —4An,5
_15 —AWR
-15 —-14.,0
-0,8 —-13"
—-0,77 -—14.,6
1047 20.79

10,4
12.2
14.9
O .4
20.0
11.0
16.7
13.5
17.1
17,6
12.4
9,0
11,7
3.7
1,5
1.4

3.09
~0,86

BB (m—Bg/l)
B p
45.0 39,0
46.9 32.9
51,9 33.4
51.9 395
50.5 32.2
51.9 36.0
49.3 37.0
48.5 35.0
46.5 32.2
46.8 32.2
46.9 32.8
40,0 32.0
43,8 34.0
48,0 41,0
48,0 35,0
50.0 36.2
47,87 35,02
—-0,60 ?0.72

~6.0
—14,0
~1B5
—12.4
~18,3
~15,9
-n.3
~13.5

—-14.3
—4.5
—-24,1
—8.0
- 9.8
—-7.0
—-13.0
—-13.8

—13.00

?1.37

SB(m — Sq/1)
B P
23.0 1b.0
22.0 13.6
25.0 134
25.0 17,4
25.6 in.2
24.6 15,0
A4 5 13,8
22.6 13,8
c2.5 n.1
225 12,5
23.0 14.0
19.5 13.6
2 .0 14,8
22,6 18,0
2.6 14.3
23 14.8

t3.14

?0.38

7,0
8,4
11,6
7.6
13,4
9.6
10,7
8.8
10.4
10.4
9.0
5.9
7.2
4%6
8*3
8*4

Tabel 3o

2% CO (MM/1)
X P
22*6 18,3
22%6 15,7
r4*0 14,1
27%6 20,4
28*4  13.8
26%6  14.4
26%5 17,4
211 15,0
31 .9.-
25,1 19.9
23.1 15.8
21,8 155
23.8 16,2
25.1 18,7
25,6  16.3
24,8 17,8

14,30 —6.83 24,50
?0.43 ~0.55 70,53

16.20
?0.65

4,3
6,9
9.9
7.2

14.6

1,2
9,4
6,1

131

7,3
6,3
7,6
6,4
9,3
7,0

8.37
?0,72

FD

‘alh/1)

338
470
790
430
770
590
650
493
585

517
377
463
332
512

4%)

533.3
133,3



v&g*aoanNcanaa ja lih&sbe anaarkeobBe yikBablaa aRitajad

tSi SQg)

SSitaja 3poxdAazza

177,7+1,2
Eaalptg) b9**&1.3

-
1a&”) 1,60+0,03
Vduua(a) 21,4+p,a
TKpamaTas) 5864Hk3ab*2
Tn*(1 BPA3) 137.9+7.7
TBj(l/aat) 7.45*%0,50
FSk(ll\aab) 5.79+p+30
nv(™r) 301,4*26,7
EV(oa?/kg) 13,01+p,40
gVb3g*palLaB!iix
A 33*53*1,43

1:2bm>x%/b88K1)

1.79}99.03
puanam.) 409.6"8,9
Ha'VblaHAin6
(1 STPB) 4,06g0+23
VvtH/*ek) 1,60*0*03
Yy MNwnBsa/aok)110,3+2,9
330yt 1663.6*61,6
ViiaKvort

kjoiaMa(kg*/b)200*,5*41,3

AL
( 1 ak?C)

3¢.0M+1,47

Kgacdiea
Bittat6g&—
iajad
178,672,0
73.9kl,4

1.9b*0,03
24.1,0,9
5653,1+120,3
183,018,2
7.6910,37
6.2270,34

869.0+25,3
11,79*0*38
467M17M,14

1.3570 <o
453,92.8,6

3,027M0+24
1,39+0,03
103 7,7
n47°3,0+62,6
1649,9+62,3

16,90i1l.12

mMBbmMTMaa big*l—

>0,1
<0,03

>oN
<oM)3
>0,
>0,1
>0,1
>0,1
>N
<0,05

< 0,01
< 0,01
40,01
<0,M"
3 oL

< 0,0;,—

<0*01

<0,01



KOOMSLS Vg(I/min HEPS) 409 (M) VXZ (I/min STPD) VeOg STPD) RO "rroess CUg*(I/zin )
X i s— P P —X 1 sg P P P Si A P *1 y- P
* Y
Enne S 15,5+0,8 >o0,1  2*29+0,09 \0,1  1*73+0,07 >0,1  0,286+0,015 >0,1  0,213+0,012 Z0.1 5 746+0%018 >0,1
tROd M 16,94+1*2 2,164_0’08 1*?6+0,09 O,%O, 028 0,249"'0,025 O’A07+O olb ’ - -
150 W S 60,5+5,2 \o,l 4,51+0,14 o,ol 3,72+0,l0 >0,1 2,161+0,0"5 40,0l 1.777+0,085 >o,1 0812+ 0.020 <001 Ak 0.1
M~ 56,1+34 3,79+0,11 3,48+0,lo 1,778+0,108 1,600"0,274 0.907+0*024 | 8*5238*833 |
200 W s 31,445,9 >0,1 4,32+0,16 >0,1 3,65+0,16 >o0,l 2,734+0,l09 <o,ol  2,372+0,129 >0,1 0.858+0.026 ~0.1 0.394+0.059 01
M  68,9+4,0 4,06+0,16 3,8270,14 2,287+0,099 131+o,llo 0.93240 032 | 0.388*0.064 i
250 No s 103,9+6,8 40,05 4,42+0,17 >0,1 3,%j,0,12 > o,l 3,469+0,120 <0101 31152"'0;147 >0,1 o 905+p 024 >0.1 0,6y~np*121 >n.1
M 84,6+2,8 4,36+0,24 4,2470,18 2,953+0,129 2,910%0,l40 0,9/9+o ’0V|9 | 0;5)(/5b+FC)) Ob2 |
500 W 8 1215465 >0,1  3,99+0,14 >0,1  3,63+0*12 < 0,05 4yloo+0,129  <pol  3,522+0,163 >0,1  0aqxn
,5+6, , ) : ’ ’ ’ 0,930*0,028 * >0,1
M 104,9+8,6 4,29+0,27 4,23+0,23 3,60l+0,174 3,599+0,271 1.007+0,077 - 8223:81’1\8
550 W S 144,4+11,9 —  3,02+0,16 - 3,54+0,12 *  4.254+0,219 —  4,004+0,279 o ’ | |
' ’ ’ ’ ’ ’ ' ' ’ ’ 0,9334p,040 ok *Q* —
M Aap 0,923*0*135
max s 151,2+ <o,0l 4,65+0,14 o 4 +0.14
Vb o eorozo 2 et OB emoney ol Seaosa > 05 97140,035 >0,1 0,A72+p,130 1
106,2+7,3 : , ) ’ : ) ’ ’ 1,04410,030 0,738+0*11bl
. s 91,1+6,0 <0,1 3,2470,11 " 3,4%j.0,1 >0,1 2,340+0,154 <0,0l1  2,552+0,148 0,01 1 086-0,031 >0.1
M  55,4+3,2 3,68+0,24 4,03+0,18 1,649+0,094 1,855+0,106 1,11470,041
T2-5 s 148,2+8,2 30,1 2,6840,10 >0,1 2,80+0,l0 >o0,l 3,103+0,171 ~0,1  3,340+0,192 >0,1
1,0*9+0,041 > 0*1
M 1269497 2 80+0,15 3,11+0,15 2,899+0,107 3,238+0,198 1 117+0.028

Hingamise ja gaasivahotuse nSitajad.*

Thbol 32

+ S — sportlaste rKhm
M — spordiga mittetegelevad
T"— taastumise esimene minut
Tg—T" — ajavahemik taastumise teisest minutist viienda minutini

%



® TO Tz =20 =m0 <© ©

150 W

250 W

[

=

sSdanm* loSgiaagedusa, hapnikupulai, hiagaaisaagedosa ja

okf3uhamoglobi ini papotasadi 1caaEmiead vaartusod

Y ( 153&i/
T - S
158 1,8
N1 -390
1335/ 2,6
142,7 —2,8
147.7 — 2,6
160.7 — 3,2
164,7 — 2,7
175,3 — 3,1
1751 —2,6

186,3 —2,4

1851 —1,8
185,01 2,2

163,6 t 2,2
1712t 24

P

3.90 i 0,49
<00
16.43 0,76
A 12.35 —0,71
1859 — 0,79
<0<y 1422 t 0,68
A 2111 i 071
001681 —0,71
22351 0,72
<OCr 19.6Z.i 1.06
2311 —1.21
,,,,, J
2370 —4,39
>0,1 1931 —080
14.69 — 1,02
<0.9. 967 —055

20,01

~ 0,01
~ 0,01
z 0,01

<0,0s

< 0,01

< 0,01

X 1
159™ 0,5 !
1StO —
243711
N9 n15
298 -2,0
28,7 1,6
3401 1,9
33.7" 2,1
376116

40,0 =1,3

41,7 £3
38,3 * 2,19

289 -1,0
282tlA4

P
<0,09

>0,1
>0,1
>0,1

>0,1

>0,1

>0,1 j

Zabel 33

bEO—,
1 s—Tj

N —

943 —-0,4
956 1 0,2

93.11i 0,6
939104

9101 1,0
9201i 04

885" 1,3
884 i 15

88,0 * 0,9
89,7 ~ 0,8

89,1109
89.7 * 0,8

N0l
>0,1
>0,1

>0,1
>0,1

~0,1

>0,1



Xoomvas

.ano tood

150 w

200 W

250 W

300 W

350 J

Tl

Z 0

“ektrokaiKiiogxamni oSitajate keskolHed vaSjctusod .

R—R intervall (sak.) QT-intervall (sek¥)

3E1IN

0,871
0,623

0,470
0,427

0,4.7
0,369

0,395
0,337

0,765
0,322

0,347

0,375
0,319

. P
+ 0,028 <o,0l
+ 0,021

N 0,01 <o,0l

+ 0,009

+ 0H009 <o, 0l
+ 0,007

+ 0,008 <o,0l
+ 0+H007

+ 0,007 <o0,0l

+ 0,00p
+ 0,006 —

+ 0,0l# <o,0l

+ 0,005

0, u6 h o,ol4 "o,ol

0*450

+ 0,012

5 i P
0,370 + 0,005 <.o0,0l
0,300 + 0,006
0,290 + 0,006 <o*ol
0,250 + 0,006
orM2nod 0,00J? <0,01
0*230 + 0,006
= + 0,005 <o,0l
o + 0,005
0,240 + 0,004 <o,0l
0,210 + 0,006
0,220 + 0,004 —
0,230 + 0,004 <o,0l
0*200 + 0,004
0*300 + 0,006 <o,ol
0,250 + 0,006

2 —Sg

42,4
43,2

39,2
60,6

00,0
61,9

62,2
62,9

64,6
64,4

64,3

61,3
6R,S

33.4
33,7

+1,1
+ 1,3

+ 0.9
+0,9

+ 0,7
+ 0,9

+0,8

+ 1,0

11,0
+ 1,0

+ 0,7

Sustoolnc ngitaja

~o,ol

>0,1

>0,1

>0,1

>0,1

0,1

<ro,ol

Tabel 34

1,46 +
0,96 +

1,16
0+81 +

1,54 +
1,02

1*60 +
1,17 +

1,64
1*15 +

1,66

1,86
1,20

= +

2,10
1*24 +

0,16
0,16

0,12
o,lo

o,lo
0,15

0,12
0,16

0,12
0+18

o*12
0+12
0,16

0,14
0,16

T —saki voltaaz (mv)

P

< 0,05

< 0,05

< 0,05

< 0,03

< 0,03

< o,o0l

<o,o0l



