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TOOS KASUTATUD LUHENDID

CMJ — poolkiikki laskumisega vertikaalne tileshiipe (countermovement jump (inglis k.))
FIBA — International Basketball Federation
NCAA — The National Collegiate Athletic Association

Yo-Yo IR1 test — Yo-Yo intermittent recovery test level 1



TOO LUHIULEVAADE

Eesmirk: T66 eesmérgiks oli selgitada eesti iilidopilaskorvpallurite funktsionaalse voimekuse
nditajate diinaamikat korvpallispetsiifilistes treeningtingimustes voistlushooaja vilisel
perioodil Eesti Maaiilikooli meeskonna néitel.

Metoodika: Mingijate funktsionaalse voimekuse hindamiseks kasutati Yo-Yo IR1 testi ning
vertikaalse iileshiippe ja lithendatud kestusega Bosco hiippeteste (30 sekundit). Vaatlusalustel
registreeriti koormuse jargselt vere laktaadi kontsentratsiooni néitajad.

Tulemused: T66 tulemused néitasid, et treening- ja vaistlushooaja vahelisel perioodil langes
uuritavate korvpallurite aecroobne voimekus ning samuti langesid nii ithekordse iileshiippe kui
jarjestikuste korduvate tileshiipete testide tulemused. 30-sekundilise Bosco hiippetesti
tulemused niitasid, et ulatuslikum langus toimus sooritatud testi teises pooles, millega
kaasnes ka hiippekdrguse suurem varieeruvus vorreldes testi esimese poolega. Vaatlusaluste
vere laktaadikontsentratsiooni néitajad Yo-Yo IR1 jooksutesti jargselt hooaja lopu ja jirgmise
hooaja alguse vordluses ei muutunud, kuid 30-sekundilise Bosco hiippetesti jirgselt néitasid
tendentsi langusele.

Kokkuvote: Vaatlusaluste korvpallurite aeroobne ja iileshiippe suunaline vdimekus langesid

oluliselt treening- ja voistlushooaja vahelisel perioodil.

Mirksonad: korvpallurid, Bosco test, Yo-Yo jooksutest, acroobne voimekus



ABSTRACT

Aim: The aim of the present study was to investigate the dynamics of functional capacity of
student level basketball players following off-season period.

Methods: Yo-Yo IR1 test was used to clarify changes in the aeribic capacity and CMJ test
and 30-second Bosco jump test were used to estimate changes in the the anaerobic leg power.
Results: Results of the present study showed that as the aerobic capacity of the players as
well CMJ and 30-second Bosco jump test results decreased remarkably. The most significant
decrease in 30-second Bosco jump test occured in the second half of the test where the hight
of the jumps decreased as well the variation between the hights of the jumps increased at the
same time. The levels of the blood lactate did not change after Yo-Yo IR1 tests, but showed
the tendency to decrease after 30-second Bosco jump test following off-season period.
Conclusion: Aerobic capacity and jumping ability of student level basketball players

decreased following off-season period.

Keywords: basketball players, Bosco jump test, CMJ, Yo-Yo IR1, aerobic capacity



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Korvpall on spordiala, mida mingib kaks 5-litkmelist vdistkonda viljakul suurusega
28 meetrit x 15 meetrit. Ming koosneb neljast veerandajast, igaiiks kestvusega 10 minutit,
mille esimese ja teise ning kolmanda ja neljanda veerandaja vahele jadb kaheminutiline paus.
Meeskonna iilesandeks on viia pall oma véljakupoolelt vastaste poolele 8 sekundiga ja peavad
24 sekundi jooksul proovima joudma pealeviskele (FIBA). FIBA reeglite kohaselt voib
korvpalli pidada mitmetahuliseks suure intensiivsusega vahelduva koormusega spordialaks,
mis noduab pidevalt mingijate korgetasemelist tdpsust, Kkiirust, tugevust ning
kardiovaskulaarset ja ainevahetusvoimet eesmargiga visata vastase korvi (Cormery et al.,
2008; Scanlan et al., 2012).

1.1  Vertikaalhiipped korvpallis

Korvpall on méng, kus médngu olukorras peavad mingijad sooritama suurel hulgal
erinevaid hiippeid. Samuti peavad need olema piisavalt korged, et saavutada eelis just
vastasmangija ile (Ziv & Lidor, 2010). Vertikaalse hiippevoime téhtsust rohutatakse
korvpallimédngus eriti seetdttu, et mang on orienteeritud korvile, mis on seatud 3,05 meetri
korgusele. Seega mingijad, kellel on suurem hiippevdime, on suutelised iiletama oma
vastased mitmetel erinevatel riinde- ja kaitsemdngu situatsioonides, niiteks vise,
viskeblokeering ja lauapalli voitlus. Korvpalli mangus esineb mitmeid erinevat tiitipi hiippeid.
Uldiselt vdib need hiipped jagada kaheks: need, mida sooritatakse kohapeal seistes ja need,
mida teostatakse vahetult parast jooksmist (Miura et al., 2010; Struzik et al., 2014). Kohapealt
hiippeid kasutavad maéngijad nditeks lauapallide votmiseks (keskmingija), hiippeviske
sooritamiseks vO1 peamiselt vastasméngija viske blokeeringuks. Vahetult pirast jooksmist
sooritatakse hiippeid lauapallide votmiseks (tagaméngijad), pealtpanekuteks ja sammudest
viskele minekul (Pehar et al., 2017). On leitud, et korvpallur teeb ithe méingu jooksul
keskmiselt 44+7 hiipet (Ben Abdelkrim et al., 2007). Sellest tulenevalt on selle spordiala
sportlased ja treenerid vdga huvitatud vertikaalse hiippevOime testimisest ja arendamisest
(Battaglia et al., 2014; Nikolaidis et al., 2015).

Vertikaalset hiipet peetakse oluliseks motoorseks oskuseks erinevates meeskondlikes
spordialades, nagu niiteks ka korvpallis ja teistes pallimdngudes (Rodriguez-Rosell et al.,
2017; Ziv & Lidor, 2009). Isiku saavutatud maksimaalne hiippekdrgus, mis nditab alajisemete

lihasjoudu, voib anda olulist teavet sportlase funktsionaalse voimekuse ja joudluse kohta
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paljudes spordialades (Bui et al., 2015). Vertikaalse hiippevoime hindamiseks on kasutatud
mitmeid erinevaid hiippeprotokolle. Sportlaste peal ldbiviidud uuringu tulemused viitavad
sellele, et alla laskumisega iileshiippe testid, kas siis kded on hoitud puusadel voi on lubatud
kasutada kétehoogu, on kdige usaldusvddrsemad testid plahvatusliku jou hindamiseks
jalgpallurite ja korvpallurite erinevate vanusekategooriate puhul. Nendele tulemustele
tuginedes soovitatakse jou- ja ettevalmistusspetsialistidel kasutada allalaskumisega tileshiippe
testi sportlaste fiiiisiliste omaduste véljaselgitamiseks jalgpalli- ja korvpalliméngijatel, kes on
viahemalt vanemad kui 14 eluaastat (Rodriguez-Rosell et al., 2017).

Maingijate hiippevdime hindamiseks ja prognoosimiseks on mitmeid erinevaid
hiippeteste, mida saab sooritada nii kded puusadel asendis kui ka kasutades kitehoogu. Kuid
soovitatav on kasutada poolkiikki laskumisega tileshiipet ilma kdtehoota. Korvpalli méingijate
jaoks on oluline alajdsemete poolt genereeritud joud, sest korvpalliming ise pdohineb
plahvatuslikel liigutustel nagu kiirendused, suunamuutused ja hiipped. Mitmed autorid
soovitavad korvpalluri hiippevdoime ennustamisel hiippeviske sooritamisel kasulikuks
vahendiks kdtehoota allalaskumisega tleshiipet kui kasulikku vahendit nii absoluutse (s.0
hiippekorguse) kui ka suhtelise joudluse (st. alajdsemete joud) osas. Spetsiaalsed testid,
kasutades jouplatvorme (ja litkumisanaliiiisi siisteemi), vdimaldavad treeneritel koguda teavet
méngija motoorsete reservide ja tema potentsiaali tohususe kohta. Need andmed vdivad olla
viaga kasulikud ka sportlaste individuaalsete treeningkavade koostamisel. Hiippevoime
hindamiseks tuleb kasutada diinaamilist jouplatvormi. Ulajisemete liikumine hiippeviskes ei
vihenda hiippevoimet. Piisava koordinatsioonitasemega voimaldab seesugune jérjepidevus
méngijal hiippeviskes tdielikult dra kasutada oma alajisemete kiirus-tugevuslikke vdimeid
(Struzik et al., 2014). Kui aga kasutada kitehoogu enne Ohkutdusmist alla laskumisega
ileshiippes, siis see aitab jouda aga veel suuremate hiippekorgusteni (Hara et al., 2006).

Hiipped peavad olema mitte ainult korged, vaid kdrgemad kui vastasméngijal (Ziv &
Lidor, 2010). Kdige olulisemaks peetakse just kiiret dratduget. Hiippeid kasutatakse tavaliselt
selleks, et saada vastase ees eelis. Austraalia korvpalluritega ldbiviidud uuringus selgus, et
korgtasemel eesliiniméngijad teevad 56 + 2 ja tagaliiniméngijad 42 + 6 vertikaalset iileshiipet
igas méngus. Eesliini méngijate suurem hiipete arv tuleneb sellest, et neil on olulisem roll
riinde- ja kaitselauapallide hankimisel kui tagaliiniméngijatel (Scanlan et al., 2011).

Hiippevoime tdhtsus korvpallimédngus on hiasti teada. Seega, uuris Pehar koos
kaaskolleegidega (2017) erinevate hiippevdime testide rakendatust ja tulemuste seost méngija
positsiooniga véljakul. Lisaks tehnilisele ja taktikalistele teadmistele on olulised ka méngija
antropomeetrilised néitajad ja fiiiisilised oskused. Parema hiippevdimega méingijatel on

suurem vOimalus vastasméngija {ile médngida nii riinde- kui kaitsesituatsioonides. Uuringus
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osalesid professionaalsed korvpallurid. Vertikaalhiippe testi tulemused ei nédidanud olulist
erinevust vastavalt mingija positsiooniga viljakul. Samas on leitud, et eesliiniméingijatel on
vorreldes tagaliinimingijatega madalamad hiippetulemused (Ben Abdelkrim et al., 2010a).
Samas on leitud ka, et tulemused ei erine vastavalt méangija positsioonile viljakul (Koklu et
al., 2011; Ostojic et al., 2006). Vertikaalhiippe testi tulemused meeskorvpalluritel vdivad
varieeruda 40-75 cm ulatuses, soltuvalt sellest missugused on hiippe tingimused ja missugune
on méangija treenitus ja mianguoskus (Ziv & Lidor, 2010).

Korvpalli voib pidada aeroobsel vastupidavusel pohinevaks anaeroobseks spordialaks.
Korget anaeroobset voimekust on vaja nendel spordialadel, kus tehakse korduvalt liihikesi aga
intensiivseid liigutustegevusi, milleks on niiteks hiipped, visked, spurdid, suunamuutused
(Metaxas et al., 2009). Ostojic uuris kaaskolleegidega (2006) Serbia tippkorvpallureid ja
hiippetesti tulemustest selgus, et keskmine hiippekdrgus méngijatel oli 57,4+7,7 cm. Samuti
voivad sama positsiooniga méangijate tulemused olla vigagi erinevad. Igal juhul on korvpallis

hiippevoimel suur téhtsus.

1.2 Bosco hiippetest

Korvpalliméngu edukuses mingib tihtsat rolli sprindijooksu sooritusvdoime, vdimsus
ja lihaste joud. Sellest tulenevalt on mitmed autorid leidnud, et anaeroobsel vdimekusel on
korvpallis kriitiline tdhtsus, koos oluliste elementidega nagu kiired suunamuutused,
kiirendused, pidurdused ja hiippevoime (Ben Abdelkrim et al., 2010b).

Anaeroobse vdimekuse hindamine on oluline parameeter kontrollimaks ja
monitoorimaks eelkdige sporditreeningute tulemuslikkust (McNeal et al., 2010). Bosco
kaaskolleegidega (1983) motles vilja spetsiifilise anaeroobse voimekuse testi. Korduvhiipetel
pOhinev test on itha enam kasutuses sportlaste anaeroobse jou ja voimekuse hindamiseks just
oma spetsiifilisuse ja lihtsasti sooritavuse poolest (McNeal et al., 2010). Bosco test on
maksimaalsetel korduvhiipetel pdhinev test, kus sportlane sooritab kindlaks médratud aja
jooksul, milleks on tavaliselt 60 sekundit, jarjestikku vertikaalsuunalisi iileshiippeid (McNeal
et al.,, 2010). Testi pikkuseks voib olla ka 30 sekundit. Sportlase eesmérgiks on hiipata

voimalikult kdrgele ja piitida olla kontaktis maapinnaga voimalikult vihe (Sands et al., 2004).

1.3 Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1

Bangsbo (1996) tootas vélja testi The Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1) (Yo-
Yo IR1 test) meeskondlike spordialade méngijate joudluse hindamiseks viljakul. Yo-Yo IR1
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test koosneb jark-jargulise kiiruse tdusuga siistikjooksust, mis on vaheldumisi 10-sekundilise
aktiivse taastumisega ja mis toimub kuni tdieliku visimuseni.

Yo-Yo vastupidavuse test on valiidne korduvatel sprintidel pShinev progresseeruva
kiirusega test hindamaks aeroobset voimekust. Kuna korvpallurite seas on sedasorti teste vihe
1abi viidud, siis saab saadud tulemusi vorrelda jalgpallurite omadega. Castagna
kaaskolleegidega (2008) kasutas Yo-Yo |IR1 testi noorkorvpallurite hindamiseks.
Korvpallurite libitud distants testi sooritamisel vorreldes jalgpalluritega oli madalam. Uldiselt
saab testi pidada valiidseks korvpallispetsiifiliseks testiks, mis hindab méngija aeroobset
voimekust (ja maingusituatsioonilist vastupidavust) ja aitab ennustada sportlase
minguvalmidust.

Yo-Yo IR1 test on Kiiresti saanud sporditeaduses koige laialdasemalt uuritud
sobivustestiks. Oma eripdra ja praktilisuse tottu on teste laialdaselt kasutatud ka paljudes
meeskondlikes spordialades, et hinnata méingijate vdimet korduvalt korge intensiivsusega
treeninguid teha. Mida korgem on vdistluse tase, seda paremini sportlane Yo-Yo0 IR1 teste
sooritab. Treenitud inimese jaoks kestab Yo-Yo IR1 test 10-20 minutit ja keskendub
peamiselt inimese vastupidavusvoimele. Jooksutesti iilesanne on stimuleerida aeroobset
siisteemi maksimaalselt. Voistkondlikel spordialadel, nagu jalgpall, korvpall ja ragbi, on
sageli erinev voistkondlik testitulemuste erinevus. Korge tasemega professionaalsete
korvpallurite voimekus Yo-Yo0 IR1 testidel annab teavet fiiiisiliste ndudmiste kohta spordis,
milles sportlased osalevad. Yo-Yo IR1 testi tegemine vdoimaldab saada tipsema pildi sportlase
omadustest ja see on vahend, millega jélgida ja hinnata sportlase arengut aja jooksul. Antud
testi saab ka kasutada hooajaeelsete ja hooajasiseste voimekuse muutuste hindamiseks.
Voistkondlike spordialade sportlased néditavad Yo-Yo IR1 testi tulemustes eelhooajal suuri
edusamme arvestades, et hooaja jooksul tdheldatakse meeskonnas erinevaid reageeringuid.
Yo-Yo IR1 test hindab inimese vOimet testi 10pupoole korduvalt teha korge aeroobse
komponendiga katkendlikke treeninguid (Bangsbo et al., 2008).

Serbia korge tasemega professionaalsete korvpallurite fiiiisilised ja fiisioloogilised
omadused vdivad vastavalt sportlase positsioonile véljakul olla vagagi erinevad. Korvpallurite
struktuurseid ja funktsionaalseid omadusi hinnates, on joutud jarelduseni, et méingijate
profiilide koostamine voib olla kasulik nii méngijate valimisel kui ka spordispetsiifiliste
treeningprogrammide véljatéotamisel, nditeks keha suurust ja selle osakaalu ei saa palju
mojutada, aga vastupidavusvéime ja anaeroobne voimekus on téiesti treenitavad. Treenerid
saavad erinevate testide teavet kasutada selleks, et kindlaks teha, millise méangijaprofiiliga
maéngijat on vaja kindlatele mangupositsioonidele. Samuti on erinevad tulemused kasulikud

spordispetsiifiliste  treeningprogrammide  kavandamisel, et maksimeerida sportlaste
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vastupidavust/treenitust ja saavutada korvpallis edu. Tipptasemel korvpalluriks olemine on
geneetilise panuse, treenimise ja tervisliku seisundi (nt vigastus, dieet, ravimid), aga ka
psiihholoogiliste, sotsioloogiliste ja muude vdimete keeruline funktsioon (Ostojic et al.,
2006).

Austraalia meeskorvpallurite uuring niitas, et korge tasemega professionaalsetelt
korvpalluritelt noutakse viljakul ulatuslikumaid vahelduva koormusega tegevusi ja suuremat
piisivat ménguintensiivsust vorreldes madalama liiga méngijatega. Seega, maksimaalne
aktiivsusvajadus voOib olla kdrgema tasemega vdistlustel suurem. Praegused tulemused
viitavad sellele, et voib-olla tuleb rohkem tdhelepanu podorata korvpallurite vahelduva
koormusega treeningutele, samuti ka piisiva intensiivsusega treeningutele. Lisaks, saavad
madalama taseme korvpallitreenerid ja kehalise ettevalmistuse treenerid kasutada erinevaid
sportlaste vdimekust nditavaid andmeid, et tdsta esile korgemate voistluste noudmisi, mis
voivad aidata méngijaid iileminekul professionaalsetele korvpallivaistlustele (Scanlan et al.,
2011).

Huvi anaeroobse vodimekuse vastu spordis on tousnud suuresti teadlikkuse
suurenemise tottu, et voistlusspordi alad, nii tiimi kui ka individuaalsport, sdltuvad suurel
madral anaeroobsest voimekusest. Kuna korvpall on ajaga muutunud kiiremaks ja
joulisemaks, siis on oluline hinnata nii sportlase hiippevoimet kui ka vastupidavuslikkust.
Uurimistod peamiseks eesmirgiks on vilja selgitada eesti esiliiga iliopilaskorvpallurite
funktsionaalse voimekuse néitajate diinaamika hiippe- ja jooksutestide kaudu vdistlushooaja
vilisel perioodil.

Ténapdeva spordis on sportlaste fiilisilise voimekuse hindamisel oluline roll, kas siis
sportlaste skriinimiseks vOi treeningute efektiivsuse monitoorimiseks. Saadud tulemused

annavad praktilisi vadrtusi nii treeneritele kui sportlastele.

10



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Too eesmirgiks oli selgitada eesti iilidpilaskorvpallurite funktsionaalse voimekuse néitajate
diinaamikat korvpallispetsiifilistes tingimustes voistlushooaja vilisel perioodil Eesti

Maaiilikooli meeskonna néitel.

To0s piistitatud eesmaérgi tditmiseks seati jargmised iilesanded:

1. Selgitada aeroobse vastupidavuse niitajad vodistlushooaja 16pus ning enne jargmise
voistlushooaja algust.

2. Selgitada hiippevoime néitajad vdistlushooaja I6pus ning enne jargmise voistlushooaja
algust.

3. Selgitada vere laktaadi kontsentratsiooni tasemed aeroobse vastupidavuse ja Bosco

hiippetesti jargselt voistlushooaja 10pus ning enne jargmise voistlushooaja algust.
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3. METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Vaatlusalusteks olid 12 Eesti Maaiilikooli meeskonnas méngivat korvpallurit, vanuses
19-25 eluaastat. Uuringusse kaasamise tingimusteks oli vaatlusaluse kuulumine esiliiga
voistkonda, sportlase soov ja voimalus uuringus osaleda ning regulaarne osalemine
treeningprotsessis vdhemalt kolmel korral nddalas. Algvalimiks oli 16 korvpallurit, kellest
uuringute kdigus vilistati neli. Loppvalimiks jdi 12 sportlast. Vilistavaks faktoriks oli
treeningprotsessis tdismahus mitte osalemine voi/ja vigastuste esinemine. Vaatlusaluste eneste
poolt raporteeritud tildandmed on vilja toodud tabelis 1. Uuringu teostamiseks on antud Tartu
Ulikooli inimuuringute eetikakomitee luba, protokoll nr 291/T-26, 10.04.2019.

Tabel 1. Uuringus osalenud meeskorvpallurite (n=12) iildandmed (X + SE)

Vanus (a) Kehapikkus (cm) Kehamass (kg) Treeningstaaz (a)

22,5 190,5 88,2 12

3.2 Uurimismeetodid

3.2.1 Uuringu korraldus

Uuringuperioodi kestvus oli 05.2019 kuni 09.2019. Uuringuandmete kogumine toimus
2018/19 vdistlushooaja 10pus ning 2019/20 vdistlushooaja alguses eesmirgiga selgitada
kehalise voimekuse muutusi hooaegade vilisel perioodil. Uuringud viidi 14dbi vaatlusalustele
tuttavas treening- ja voistluskeskkonnas Eesti Maaiilikooli spordihoones. Uuringud viidi 1dbi
2 nédalat peale voistlusperioodi 10ppu (05.2019) ning 2 nédalat enne jargmist vaistlusperioodi
algust (09.2019). Testimise pdevad on kavandatud peale treening- ja vdistluskoormuse vaba
paeva. Testimistel kandsid sportlased korvpallijalatseid. Jooksu- ja hiippetestid sooritatakse
kahe jérjestikuse pdeva jooksul. Aeroobse vastupidavuse hindamiseks kasutati progresseeruva
Kiirusega testi Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1) ning hiippevdime hindamiseks kéte

hoota ja kite hooga vertikaalset hiippetesti ning lithendatud kestvusega Bosco hiippetesti.

12



Funktsionaalsete testide sooritamisele eelnes soojendusosa, milleks oli veloergomeetril

rahulikus tempos soitmist 10 minutit ja diinaamilised venitusharjutused.

3.2.2 Aeroobse vastupidavuse hindamine progresseeruva kiirusega Yo-Yo IR1
testil

Yo-Yo IR1 test on korduvatel sprintidel pohinev progresseeruva kiirusega test
hindamaks aeroobset voimekust. Test koosneb 2 x 20 m edasi-tagasi jooksudest, millele
jargneb aktiivne puhkus (2 x 5 m kond voi sorkjooks) 10 sekundi jooksul (joonis 1).
Jooksutempo algkiiruseks on 10 km/h ja muutub iga korraga kiiremaks (tabel 2), kiirust
reguleeritakse helisignaalidega. Vaatlusalusel palutakse katkestada, kui ta hilineb jooneni
joudmisega teist korda voi kuni sportlase tdieliku kurnatuseni. Katse tulemus on ldbitud

vahemaa. Téieliku testi sooritamiseks on ainult iiks katse (Bangsbo, 1996).

o 20m
Recovery Run

Joonis 1. Yo-Yo IR1 testi jooksuskeem (Conde et al., 2016).

Tabel 2. Yo-Yo IR1 testi koormuste skeem (Castagna et al., 2008).

Table 1 Yo—Yo intermittent recovery (level 1) test protocol

Stage Speed (kmh™") Shuttle bouts (2m x 20m) Split distance Accumulated distance
1 10 1 40 40
2 12 1 40 80
3 13 2 80 160
4 13.5 3 120 280
5 14 4 160 440
6 14.5 8 320 760
7 15 8 320 1080
8 15.5 8 320 1400
9 16 8 320 1720

10 16.5 8 320 2040

11 17 8 320 2360

12 17.5 8 320 2680

13 18 8 320 3000

14 18.5 8 320 3320

15 19 8 320 3640

After each 2m x 20m shuttle-run bout players perform 10s of active recovery jogging round a cone set 5m apart from the
starting line.
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3.2.3 Vertikaalne kiite hoota iileshiipe

Hiippetestid viidi 1dbi kasutades Newtest OY (Oulu, Finland) hiippematti modtmetega
90 x 120 cm. Katsealune pidi sooritama kolm maksimaalse pingutusega poolkiikki
laskumisega tleshiipet nii, et alla laskudes oleksid alajasemed podlveliigesest umbes 90°
painutatud ja kded hoitakse kogu testi viltel puusadel. Testi alguses seisab vaatlusalune jalad
polveliigesest sirged, kied hoitud puusadel. Seejérel toimub kiire allaiste ning kiire iileshiipe

nii korgele kui vdimalik ilma kite liigutusega. Arvesse voeti kolmest katsest parim tulemus.

3.2.4 Vertikaalne Kiite hooga iileshiipe

Hiippetestid viidi 14bi kasutades Newtest OY (Oulu, Finland) hiippematti mdotmetega
90 x 120 cm. Katsealune pidi sooritama kolm maksimaalse pingutusega poolkiikki
laskumisega tileshiipet nii, et alla laskudes oleksid alajisemed pdlveliigesest umbes 90°
painutatud ja niitid oli lubatud kasutada ka abistavat kdte hoogu. Testi alguses seisab
vaatlusalune jalad pdlveliigesest sirged, kded on vabalt kiilgedel. Seejérel toimub kiire allaiste
ning kiire iileshiipe nii kdrgele kui voimalik koos samaaegse kite hooliigutusega. Arvesse

voeti kolmest katsest parim tulemus.

3.2.5 Liihendatud kestvusega 30-sekundi paigalt iileshiippetest

Anaeroobse voimekuse hindamiseks kasutatud 30-sekundi paigalt iileshiippetest viidi
1abi 90 x 120 cm diinamomeetrilisel matil (Newtest OY, Oulu, Finland). Testitavatel lasti
sooritada 30 sekundi jooksul maksimumvdimsusega ja -kiirusega jérjestikuseid
vertikaalsuunalisi iileshiippeid. Testi eesmérgiks on hiipata voimalikult korgele ja piitida olla
kontaktis maapinnaga vOimalikult vdhe. Hiippetesti puhul on oluline osa ka kiiki siligavusel,
mistottu osalejad peavad laskuma ekstsentrilise ja kontsentrilise faasi tileminekul nii sligavale
kiikki, et pdlveliigestes tekiks 90-kraadine nurk. Selleks oli vaatlusalust eelnevalt instrueeritud
ja voimaldatud ka harjutada. PSlveliigesenurka kontrollis testi sooritamise kdigus uuringu
labiviija ning suunas vaatlusalust vajadusel polveliigesenurka korrigeerima. Vaatlusaluste
kded olid testi sooritamise ajal puusadel, et vihendada iilakeha panust hiippe tulemusele

(Bosco et al., 1983).
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3.2.6 Laktaadikontsentratsioonide madramine

Vere laktaadikontsentratsioon moddeti sormeotsa kapillaarverest vahetult peale Yo-Yo
testi ning vahetult peale 30-sekundilist hiippetesti portatiivse seadmega Lactate Scout (EKF-
diagnostic GmbH, Magdeburg, Saksamaa).

3.3 Andmete statistiline tootlus

Tulemuste analiiisimiseks kasutati andmet66tlusprogrammi Microsoft Excel, saadud
tunnuste osas arvutati andmete aritmeetiline keskmine (X), standardhilve (SD) ja

standardviga (£SE). Riihmadevaheliseks vordluseks kasutati Studenti-T testi.
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4. TOO TULEMUSED

4.1 Aeroobse voimekuse diinaamika voistlus- ja treeninghooaegade vahelisel
perioodil

Meie uuringute tulemused vaatlusaluste meeskorvpallurite aecroobse vdimekuse suunal
nditasid, et progresseeruva Yo-Yo IR1 testi kaudu hinnatud aeroobne vdimekus langenud

hooaegadevilisel perioodil 15,5% (joonis 2).

2250
2000 *
1750
1500
1250
1000
750
500

250

hooaja IGpp hooaja algus

Joonis 2.Vaatlusaluste ldbitud distants progresseeruvate kiirustega Yo-Yo IR1 testis vdistlus-

ja treeninghooaja 10pus ja jargmise hooaja alguses. n=12, X+m, *-P<0,05

Progresseeruvate Kkiirustega Yo-Yo IR1 testi jargselt olid vaatlusaluste registreeritud
laktaadikontsentratsioonide néitajad vordlemisi kdrgel tasemel, kuid samal ajal ei olnud
vaatlusaluste keskmiste laktaadi kontsentratsiooni niitajate vahel uuringute diinaamikas

statistiliselt olulisi erinevusi (joonis 3).

16



[ = S SR
O RL, N W

mmol/L

O R, N W s U1 O N 0O

hooaja I6pp hooaja algus

Joonis 3.Vaatlusaluste laktaadi kontsentratsioon progresseeruvate kiirustega Yo-Yo IR1 testi

jargselt voistlus- ja treeninghooaja Iopus ja jirgmise hooaja alguses. n=12, X+m.

4.2 Paigalt iileshiippe ning 30-sekundilise hiippetesti niitajate diinaamika vdistlus-
ja treeninghooaegade vahelisel perioodil

Meie uuringute tulemused néitasid, et voistlus- ja treeninghooaja vahelisel perioodil
toimus nii kdte hoota kui ilma kite hooga paigalt iileshiippe néiitajates oluline langus. Kite
hoota paigalt iileshiippe tulemus langes meie uuringuandmete pohjal hooaegadevahelisel
perioodil 6,0% ning sama nditaja kidte hoogu kasutades 6,1% (joonis 4). 30-sekundilise
hiippetesti tulemused nditasid sarnaselt paigalt iilehlippe testide tulemustega statistiliselt
olulist langust nii sooritatud testi 30-sekundi keskmiste niitajate kui 15-sekundiliste testi-
intervallide puhul (joonis 5). Nii oli meie tulemuste alusel uuringuperioodide vdrdluses
keskmiseks languseks 30-sekundilise hiippetesti tingimustes 5,2% (joonis 5). Samas on
keskmise testinditaja korval olulisteks alajisemete voimekust kajastavateks nditajateks meie
uuringute andmed l4biviidud testide intervallide kohta. Oma uuringutes késitlesime eraldi 30-
sekundilise hiippetesti esimest ja teist poolt (vastavalt 0-15 sekundit ja 15-30 sekundit).
Testide tulemuste jaotamine erinevateks perioodideks niitas, et langus uuritavas parameetris
leidis aset 30-sekundilise hiippetesti teises pooles (15-30 sekundit) ning vastavalt testi
esimeses pooles (0-15 sekundit) statistiliselt olulist hiippekdrguse néditajate langust ei

toimunud (joonis 5).
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Joonis 4. Vaatlusaluste paigalt iileshiippe néditajad vdistlus- ja treeninghooaja 18pus ja

jargmise hooaja alguses. n=12, X+m, *-P<0,05
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Joonis 5. A- 30-sekundilise hiippetesti néitajate diinaamika voistlus- ja treeninghooaja 15pus
ja jargmise hooaja alguses; B - standardhdlbe vahe 30-sekundilise hiippetesti 0-15 sekundilise
ning 15-30 sekundilise perioodide vahel. n=12, X+m, *-P<0,05

Hiippekorguse muutuste diinaamika korval on oluliseks nii hiippevéimet kui
alajasemete lihaste funktsionaalset vGimekust kajastavaks néitajaks hiippekorguse variatiivsus
testi erinevate intervallide (0-15 ja 15-30 sekundit) vordluses. Meie uuringuandmete tulemusi
hiippekorguse variatiivsuse kohta kajastab joonis 5B, mille alusel oli hooaegadevahelise
perioodi 16pus 30-sekundilise hiippetesti esimese ja teise poole hiippekorguste standardhilbe

vahe oluliselt suurem.
18



mmol/L
o

N

hooaja I6pp hooaja algus

Joonis 6. Vaatlusaluste laktaadi kontsentratsioon 30-sekundilise hiippetesti jargselt voistlus-

ja treeninghooaja 10pus ja jargmise hooaja alguses. n=12, X+m.

Meie uuringute andmed vaatlusaluste laktaadikontsentratsiooni muutuste kohta 30-
sekundilise hiippetesti jargselt niitasid, et statistiliselt olulist muutust hooaegadevahelisel
perioodil ei toimunud (joonis 6). Kiill niitasid meie uuringute tulemused, et leidis aset

tendents laktaadikontsentratsiooni langusele (p=0,08).
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5. ARUTELU

Kéesoleva uuringu tulemustest selgus tdsiasi, et iilikoolikorvpallurite jou- ja voimsuse
nditajates toimus hooajavahelisel perioodil (hooaja 16pp kuni hooaja algus) oluline langus.
Seda siis nii aeroobses voimekuses, Yo-Yo IR1 testi ldbitud distantsist ldhtudes, kui ka

sportlaste hiippevdimes.

5.1 Aeroobne voimekus

Acroobse voimekuse hindamiseks on sobiv kasutada muutuva koormusega Yo-Yo IR1
testi. Seda testi kasutatakse enamasti jalgpallurite acroobse vdimekuse ja méanguvalmiduse
hindamiseks, aga Yo-Yo IR1 testi voib pidada ka korrektseks véljakupdhiseks testiks
korvpallurite hindamiseks. Samuti on sellel eripiara korvpallispetsiifilise vastupidavuse
nditajana (Castagna et al., 2008). Yo-Yo IR1 testidega saab kindlaks teha sportlase voime teha
intensiivset vahelduvat treeningut. Spordialadel, mida iseloomustab vahelduv treening, saab
sportlaste vdimekuse hooajalisi muutusi holpsalt ja tohusalt uurida (Bangsbo et al., 2008).
Seega, Yo-Yo IR1 testi voib pidada kehtivaks korvpallispetsiifiliseks testiks aeroobse
voimekuse ja mdnguga seotud vastupidavuse hindamisel (Castagna et al., 2008).

Castagna kaaskolleegidega (2008) kasutas noorkorvpallurite vastupidavuse
hindamiseks Yo-Yo IR1 testi. Tulemused néitasid, et korvpallurite ldbitud distants testi
sooritamisel hooaja 16pus oli 1678 + 397 m, mis on antud uuringu tulemusega vorreldes
madalam (1928 + 454,43 m). Krustrup (2003) hindas hooaja eelsel perioodil hoopiski
jalgpallureid, kellega vorreldes olid antud uuringu korvpallurite hooajaeelsed tulemused
madalamad, vastavalt 1760 + 59 m ja 1636 + 456,25 m.

Yo-Yo IR1 testiga hindas Ferioli koos kaaskolleegidega (2018b) korge tasemega
professionaalsete ja poolprofessionaalsete korvpallurite aeroobset vdimekust enne ja pédrast
hooaja ettevalmistusperioodi. Professionaalsetel méngijatel olid tulemusteks vastavalt 1669 +
357 m ja 2154 + 362 (muutus keskmiselt 30.0%) m ning poolprofessionaalsetel palluritel
1708 + 444 m ja 2205 £+ 397 m (31.6%). Kéesoleva uuringu tulemused olid hooaja
ettevalmistuse osas sarnased korge tasemega professionaalsete omadele. Kuid kui vorrelda
ettevalmistusperioodi 16pu tulemusi antud uuringu tulemustega hooaja 10pus, siis saavutasid
professionaalsemad korvpallurid {ilikoolikorvpalluritest liihema aja viltel siiski paremad
tulemused.

Aoki ja tema kaaskolleegide (2016) poolt labiviidud uuringu tulemustega vorreldes,

kus professionaalsed Brasiilia méngijad lébisid Yo-Yo IR1 testis enne ettevalmistusperioodi
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1120 + 413 m ja pérast ettevalmistusperioodi 1737 + 515 m, oli labitud distants Ferioli
(2018b) uuringus osalevatel professionaalsetel sportlastel markimisvaarselt suurem.

Kéesoleva uuringu tulemused vorreldes Tuneesia rahvuskorvpalluritega (2619 + 731
m) (Ben Abdelkrim et al., 2010a) on mdlemal mdddetud vdistlushooaja vilisel perioodil
margatavalt viiksemad. Y0-Yo IR1 testil, mida sooritati tavapérase vdistlushooaja 1dpus, said
Itaalia korvpallurid kirja 1dbitud keskmiseks distantsiks 1945 + 144 m (Manzi et al. 2010),
mis on sarnane antud uuringu hooaja 16pus saadud tulemusega.

2014. aastal ldbiviidud uuring néitas, et piirkondliku voi riikliku tasandi
meeskorvpallurid ldbisid Yo-Yo IR1 jooksutestil keskmiselt 995,7 + 464,3 m (Scanlan et al.,
2014). Saadud tulemusi vdrreldes selgub, et tiliopilaskorvpallurite tulemused olid nii hooaja
10pus kui ka hooaja alguses mérgatavalt paremad.

Yo-Yo IR1 testi on viidud ldbi ka suureulatuslikult erineva konkurentsitaseme ja
méngupositsiooniga tdiskasvanud meeskorvpallureid, et uurida nende fiiisilisi erinevusi.
Regulaarhooaja keskel sooritasid 129 méngijat erinevatest divisjonidest Yo-Yo IR1 testi.
Uuringus saadud tulemused divisjonide kaupa: II (2135+£356m); III (2265+£578m); IV
(1671£3700m) (Ferioli et al., 2018a). Kéesoleva uuringu tulemustest ldhtudes, on need koige
sarnasemad IV divisjoni tulemustega hooaja eelsel perioodil (1636 + 456,25m) ja hooaja 16pu
tulemustega (1928 + 454,43 m) on kdige sarnasemad I1I divisjoni tulemused.

Samasuguse Yo-Yo vastupidavuse testiga on hinnatud ka korge tasemega
noorkorvpallureid, kelle jooksutulemused olid korgemad vorreldes sama vanuseklassi (U-14 —
U-17) madalama tasemega sportlastega (1,271 & 385 vs. 861 + 428 m) ja ka mittesportlaste
grupiga (1,271 £+ 385 vs. 738 £ 345 m). Vastupidavustulemused esindavad noorte
korvpallurite valimisel ja profileerimisel vdaga olulist spordikomponenti ja Yo-Yo IR1 test
osutus kehtivaks, usaldusvddrseks ja holpsasti kittesaadavaks mingija korvpallipdhise
vastupidavusvéime mdodtmisvahendiks (Vernillo et al., 2012). Abad leidis kaaskolleegidega
(2016), et noored naiskorvpallurid ldbisid Yo-Yo IR1 testis keskmiselt 722,67 + 219,85 m,
millega vorreldes on noorte meeste puhul saadud siiski paremad tulemused (Ben Abdelkrim et
al., 2010a; Vernillo et al., 2012).

Laktaadi taset verest on moddetud naissoost vdistkonnaspordi sportlastega lébiviidud
uuringutes, kust on selgunud, et pirast Yo-Yo IR1 testi on saadud korgemad laktaadi
vaartused vorreldes pérast korvpallimdngu voetud vereproovidega, vastavalt 8.8 + 1.6
mmol-L? ja 5.49 + 1.24 mmol-L™* (Ben Abdelkrim et al., 2010a; Souhail et al., 2010). Need
molemad saadud viddrtused on mairgatavalt madalamad vorreldes kéesoleva uuringu
tulemustega. Yo-Yo IR1 testi ldbimise 10pus olid need néitajad vastavalt 10,53 + 2,49

mmol-L™ hooaja 16pus ning 11,26 + 1,309 mmol-L™ hooaja alguses.
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Yo-Yo IR1 uuringud on ndidanud, et antud test eristab noorte korvpallurite
mangutasemeid (nditeks korge vs keskmine tase) (Vernillo et al., 2012), siis Ferioli uuring
(2018a) II ja Il divisjoni sportlaste vahel nditas siiski sarnaseid tulemusi. Nimelt oli neil
korgema tasemega korvpalluritel ja madalama tasemega maéngijatel suurem ldbitud distants

Yo-Yo IR1 testis kui nende amatoorkaaslastel (VI divisjon).

5.2 Hiippevoimekus hooajavilisel perioodil

Korvpalliméngus on hiipetel vdga suur tdhtsus ja seetottu uuritakse palju ka sportlaste
hiippevdimet ldbi erinevate testide. Kuna meie uuring oli pigem vdrdleva iseloomuga
hooajavahelisel perioodil, siis sarnaseid uuringuid pole viga tehtud. Kiill aga on piisavalt
andmeid erinevate tasemete korvpallurite hiippevoime tulemustest, mille kaudu saame ka
antud uuringus osalevaid iilikoolikorvpallureid hinnata.

Heishman kaaskolleegidega (2019) leidis, et sportlastel on vajalik sooritada fiiiisiliste
voimete hindamiseks nii kdte hooga kui ka ilma kédte hoota poolkiikki laskumisega
vertikaalsuunalise iileshiippe testid. Antud tulemused vdimaldavad treeneritel ja kehalise
ettevalmistuse treeneritel tuvastada muutuseid maksimaalses sooritusvdimes. Uha enam
kéttesaadava jouplatvormi tehnoloogiaga on voimalik hinnata sportlaste joudluse muutusi ja
viasimust hooaja erinevatel perioodidel. Tulemused vdimaldavad ldheneda paremini
spordispetsiifilistele iilesannetele, niiteks saab hinnata sportlaste voimekust parast
treeninguetappi voi isegi treeningfaaside vahel.

Vertikaalse hiippevoime hindamiseks on voOimalik kasutada mitmeid erinevaid
protokolle.  Mitmetes jalgpalli- ja korvpalliuuringutes on peamiselt kasutatud
standardiseeritud hiippeteste, mille ldhteasendiks on seisev asend, kasutades hiippe
alustamiseks kahejalgset starti (nagu niiteks poolkiikki laskumisega vertikaalsuunaline
tileshiipe) (Ostojic et al., 2006; Ziv & Lidor, 2009). Korvpallurite hiippevdoime tulemused
voivad olla mérkimisvairselt erinevad nii mdlema soo puhul. Uuringud on niidanud, et
vertikaalhiippe tulemused varieeruvad naismangijatel 22-48 cm ja meesméngijate seas 40-75
cm vahel (Ziv & Lidor, 2010).

Ostojic uuris kaaskolleegidega (2006) Serbia korge tasemega professionaalsete
korvpallurite vertikaalsuunalist hiippevoimekust. Tulemustest selgus, et keskmine
hiippekorgus méangijatel oli 57,4 £ 7,7 cm (tagaméngijatel 59,7 + 9,6 cm, ddremangijatel 57,8
+ 6,5 cm ja keskmingijatel 54,6 = 6,9 cm). Uuringu tulemused niitasid ka, et sama

positsiooniga méngijate tulemused voivad olla omavahel vigagi erinevad.

22



Pojskic uuris samuti kaaskolleegidega (2015) korvpalliméngijaid vastavalt nende
positsioonile viljakul. Ta leidis, et vertikaalse kéte hoota iileshiippe tulemused olid kdige
paremad tagamingijatel (40,40 + 5,04 cm). Nendele jargnesid d4reméngijad 37,62 = 6,80 cm
ja keskméngijad 36,04 + 3,80 cm. Samamoodi vordles positsioonipdhiselt méngijaid ka Ben
Abdelkrim (2010a), kes leidis kaaskolleegidega, et madalaimat vertikaalse kéte hoota
tileshiippe testi tulemused on méngijatel, kes on kaasatud esiliini iilesannete tiitmisse (41,6 £
4,2 cm ja 40,9 + 3,7 cm ,,centers ja ,,power forwards ‘), vorreldes tagaliini méngijatega
(50,2 +5,9 cm; 48,4 + 5,1 cm ja 52,5 £ 5,0 cm, vastavalt ,,point guards®, ,,shooting quards‘ ja
,small forwards®). Samuti on leitud tulemusi, mis ei leidnud olulisi erinevusi erinevate
vertikaalhiipete tulemustes korvpalli kolme erineva positsiooni vahel (Koklu et al., 2011;
Ostojic et al.,, 2006). Kuna Eesti Maaiilikooli korvpallimeeskonna tulemusi ei olnud
positsioonipdhiselt voimalik hinnata, siis vdib viita, et iilikoolikorvpallurite tulemused
sarnanevad just enim Pojskic 2015. aasta wuuringu tulemustele. Korge tasemega
professionaalsete korvpallurite tasemest jaéb veel antud uuringu sportlastel puudu.

Koklu ja tema kaaskolleegid (2011) leidsid, et Tirgi esimese divisjoni
korvpallimédngijad on vertikaalse kdtehoota tileshiippe tulemuste osas paremad kui nende teise
divisjoni eakaaslased (vastavalt 40,6 + 4,7 cm ja 36,0 = 5,0 cm). Tiirgi esimese divisjoni
tulemused on sarnased antud uuringu iilidpilaskorvpallurite tulemustele nii hooaja 16pus kui
ka alguses.

Kui vorrelda kolme Tuneesia korvpalli rahvuskoondist (U18, U20 ja tdiskasvanud),
siis Ben Abdelkrim (2010a) uuring néitas vertikaalse kdtehoota iileshiippes paremaid tulemusi
just vanematel méngijatel (vastavalt 41,4 + 4,6 cm; 49,1 £5,9 cm ja 49,7 £ 5,8 cm). Seevastu
Castagna (2009) leidis Itaalia piirkondliku taseme amatoorkorvpallurite alajasemete
plahvatuslikke voimeid uurides, et juunior- ja seeniorkorvpallurite vertikaalse tileshiippe
tulemused olid hoopiski omavahel sarnased (48,11 + 10,53 cm ja 47,04 + 5,77 cm vastavalt
taiskasvanud ja juuniorid).

Erinevate standardiseeritud vertikaalsete hiippetestide (niiteks vertikaalse tileshiippe
test katehoota/kédtehooga) usaldusvdirsust on tdiskasvanutel uuritud (vorkpall, jalgpall)
(Requena et al., 2014; Sattler, et al., 2012). Puente koos kaaskolleegidega (2017) hindas
rahvusvahelise taseme korvpallurite hiippevoimet korvpalliturniiri esimesel pédeval, vahetult
pérast esimest méngu. Ta hindas sooritust nii kded puusadele asetatud vertikaalhiippega (0.58
+ 0.04 m) kui ka kasutades vertikaalhiippel kéte hoogu (0.64 + 0.04 m). Alajésemete
plahvatusjoudu ja anaeroobset vdimekust hindas Castagna (2008) vertikaalsete kitehoota
tileshiipete abil. Méangueelne ja méngujargne vertikaalse kdtehoota iileshiippe tulemused

vastavalt 40,3 = 5,7 cm versus 39,9 £ 5,9 cm. Vorreldes méngujirgseid korvpallurite
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hiippetulemusi, siis rahvusvahelise taseme korvpallurite hiippevéime oli parem kui
korvpallurite tulemused 2008. aasta uuringus. Maaiilikooli korvpallurite jaoks on
rahvusvahelise taseme korvpallurite tulemused siiski pliidmatud.

Poolkiikki laskumisega vertikaalsuunalist iileshiipet kasutatakse sportlaste saavutustes
tavapdraselt treeningutega kohanemise kontrollimiseks. Kakskiimmend kaks NCAA 1.
divisjoni tilikoolikorvpallurit sooritasid jouplatvormil kolm vertikaalset kéte hooga iileshiipet
ja kolm vertikaalset kédte hoota iileshiipet. Korvpallurite hiippetulemused kasutades kite
hoogu olid keskmiselt 43,9 cm, aga ilma kite abita oli hiippekdrguseks keskmiselt 36,4 cm
(Heishman et al., 2020). Kéesoleva to6 tilidpilaskorvpallurite tulemused olid vorreldes 1.
divisjoni iilikoolikorvpalluritega paremad nii kédte hoo kasutamisel kui ka ilma nii
voistlushooaja 16pus kui ka alguses. Treenerid peaksid kédte hooga vertikaalhiippe testi
kasutama tulemuslikkuse pikemaajaliste muutuste, nditeks joudluse muutuste hindamiseks
treeningfaaside vahel, hindamisel. Ilma kétehoota vertikaalhiippe test voib olla kasulikum
madala alajaseme funktsiooni tuvastamisel ning neuromuskulaarse valmisoleku ja vdsimuse
dgedate muutuste kvantitatiivsel modtmisel, nditeks sportlase jdlgimisstrateegia korral.
(Heishman et al., 2020).

Poolkiikki laskumisega iileshiipet nii kdte hooga kui ka ilma hindas ka Pefia koos
kolleegidega (2018) meeste esimese divisjoni professionaalsete Hispaania korvpallurite seas.
Tulemused ilma kétehoota varieerusid 30,88 — 57.38 cm. Kasutades iilakeha joudu olid
tulemused hoopiski paremad 35,92 cm — 65,79 cm.

Korge tasemega professionaalsete korvpallurite hiippetulemused (52.0 = 7.5 cm)
(Shalfawi et al., 2011) on vorreldes Tuneesia rahvusmeeskonnas voistlevate korge tasemega
mingijate tulemustega (49.7 + 5.8 cm) (Ben Abdelkrim et al., 2010a) paremad.
Ulidpilaskorvpallurite hiippekdrgus kiiesolevas uuringus jiib oma tulemuste poolest vorreldes
korgema tasemega professionaalsete korvpalluritega ligi kiimne sentimeetri vOrra alla
vastavalt siis nii hooaja 10pus kui ka hooaja alguses. Nende tulemuste puhul on hiippekdrguse
erinevus margatav, millest vOime ka jireldada, et iilidpilaskorvpalluritel tekiks
méngusituatsioonis kdrgema taseme palluritega just hiippevoimekuse poole peal raskusi, kuna
vastastel on sellest tulenevalt suurem eelis.

Rodriguez-Rosell uuris kaaskolleegidega (2017) kolme erineva vanusegrupi
korvpallurite ilma kédtehoota hiippevdimet. Kolme katse keskmised: 31,9 + 4,9 cm (U-15);
33,0 £ 5,9 cm (U-18); 34,8 + 5,8 cm (tdiskasvanud). Sportlasi hinnati véljaspool hooaega,
pérast hooaja 10ppu. Samuti hinnati hiippevoimet kasutades selleks kéte hoogu: 37.4 + 5.3 cm
(U15); 38.5 + 6.4 cm (U18); 40.5 + 7.0 cm (tdiskasvanud). Uuringu tulemused voimaldasid

jouda jérelduseni, et mdlemad standardiseeritud vertikaalse hiippe testid, nii kéte hooga kui ka
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kédte hoota poolkiikki laskumisega tileshiippe testid, on usaldusvéirsed testid alajdsemete
plahvatusjou hindamiseks erinevas vanusekategoorias jalgpalluritel ja korvpalluritel. Hooaja
16pus hinnatud hiipete tulemused vdrreldes kidesoleva uuringu tulemustega niitasid, et
iiliopilaskorvpalluritel olid paremad tulemused vorreldes kolme erineva vanusegrupi
korvpalluritega Rodriguez-Rosell uuringus. Isegi tidiskasvanute tulemused nditasid suurt
erinevust vorreldes iilikoolikoolikorvpalluritega, nii kédtehoota (34,8 + 5,8 vs 41,7 &= 4,57 cm)
kui ka kdtehooga (40.5 £ 7.0 vs 49,5 + 5,08 cm) iileshiippel.

Vertikaalse kitehoota tileshiippe tulemused Ferioli ja tema kaaskolleegide (2018a)
poolt ldbiviidud uuringus erinevate divisjonide korvpallurite puhul olid seesugused: 47.8 £ 5.7
cm (I); 49.2 +£ 4.9 cm (II); 48.0 £ 6.1 cm (III); 51.8 £ 4.1 cm (IV). Kédesolevas uuringus lébi
viidud fiisioloogilist testi saab kasutada mingija terviseseisundi hindamiseks; tulemusi tuleks
kasutada individualiseeritud treeningprogrammide viljatdotamiseks, mis pohinevad méngijate
ndrkustel vastavalt nende konkurentsitasemele ja méngupositsioonile. Jou- ja kehalise
ettevalmistuse treenerid peaksid keskenduma sellele, et parandada voimet hoida muutuva
koormusega joupingutusi suurema intensiivsusega ja parandada sportlaste jouomadusi (Ferioli
etal., 2018a).

Praktiliselt kdigis uuringutes, kus vorreldi korvpallurite eri tasemete hiippetulemusi,
jélgiti koiki méngijaid korraga, jaotamata neid vastavalt nende mingupositsioonile (Castagna
et al.,2009; Koklu et al.,2011).

Bosco test on atraktiivne hiippetest, mis aitab hinnata hiippeid sisaldavate spordialade
sportlaste anaeroobset joudu ja voimekust tapsemalt. Erinevatele spordialadele, nagu korvpall,
voib kasu olla just anaeroobse jou testist. 60-sekundi Bosco test voib olla sobimatu
sportlastele, kes pole hésti treenitud (Sands et al., 2004).

Kéesoleva t66 puhul kasutati iilikoolikorvpallurite hindamiseks tavapérase 60-sekundi
asemel redutseeritud kestvusega 30-sekundi Bosco vertikaalhiippetesti. Samasuguse testi
mdju on hinnanud ka Dal Pupo kaaskolleegidega (2014), kes vordles omavahel 30-sekundi
Bosco hiippetesti ja Wingate testi tulemusi, kuigi mdlemad on anaeroobse suunitlusega
(osalejad panevad 30 sekundi jooksul ,kdik vélja®), kuid need moddavad veidi erinevaid
anaeroobse soorituse aspekte. Mdlema testi puhul méérati sportlaste laktaadi taset, kus Bosco
puhul oli alampiiriks 8,34 + 1,20 mmol-L?, kuid Wingate tulemuseks oli see 12,79 + 1,88
mmol-L™. Lisaks leidsid nad, et suurem lihasmassi ja alajisemete tegevuse haaratus
hiippetestil, voib tulemuseks anda kdrgema voimsusenditaja kui Wingate testis. Sands koos
kolleegidega (2004) uuris korvpalluritel laktaaditaset 60s Bosco testil. Saadud laktaadi
véirtused olid 8,1 + 0,9 mmol-L™. T66 autorite tehtud uuringu laktaaditaseme véartused olid

vorreldes eelmiste viljatoodud uuringutega madalamad nii hooajajérgsel perioodil (5,83 =+
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1,71 mmol-L™) kui ka hooaja alguses (4,69 + 1,0 mmol-L™). Need tulemused vdivad olla
madalamad ka ldhtuvalt asjaolust, et sdrmeotsast voetud vereproov laktaadi médramiseks,
vOeti uuringus osalejatelt vahetult pdrast hiippetesti sooritamist. Ka voib olla mdjuvaks
faktoriks lithema hiippetesti versiooni kasutamine.

Anaeroobse vOimekuse hindamine on oluline parameeter kontrollimaks ja
monitoorimaks sporditreeningute tulemuslikkust. McNeal uuris kolleegidega (2010) muutusi,
mis tekivad jou genereerimisel, lihaste aktiveerimisel ja joudluse kinemaatikal 60-sekundilise
Bosco testi ajal. Uuringu tulemused nditasid 60-sekundilise korduva hiippetesti ajal selget
vasimuse moju joudluse kinemaatilistele ja kineetilistele parameetritele. Bosco testi tulemusel
viheneb lihaste aktiveerimine, jou tootmine ja hiippetehnika. On leitud, et Bosco testi
sooritamisel hakkas lennuaeg oluliselt vihenema juba 20. sekundil, seevastu maapinna
kontakti aeg hakkas oluliselt tdusma alates 50. sekundist. Korduvate hiipete protokollid
muutuvad {iha erilisemaks sportlaste anaeroobse jou ja voimekuse hindamisel nende eripira ja
kasutusmugavuse tottu (McNeal et al., 2010). Szmatlan-Gabrys kaaskolleegidega (2014) uuris
naissoost 400m jooksjaid. 60-sekundilise testi sooritamise tulemustest selgus, et nende
hiippetulemused hakkasid néitama langust juba alates 11. sekundist. Molemad uuringud
annavad sarnaseid tulemusi ka kdesoleva uuringu tulemustega, kus leiti, et lennuaeg hakkas
viahenema juba 30-sekundilise hiippetesti teises pooles ehk siis 15.-30. sekundil.

Bosco testi uuringuid on ldbi viidud ka mittesportlaste peal. Uheks heaks niiteks on
Jandova ja tema kaaskolleegide (2017) labiviidud uuring iilikooli tudengite seas. Voimaliku
tekkinud visimuse tottu viahenes neil ka lennuaeg ja lennukorgus. Keskmine lennukorgus oli
0.260 + 0.063 m ehk 26-63 cm. Pérast 60-sekundilist Bosco testi sooritamist mdddeti 3 minuti
moddudes laktaadi taset veres, mille véirtuseks kujunes 15.01 mmol-I™. Varreldes

Maaiilikooli korvpalluritega olid tavatudengite lennukorgused tunduvalt vdiksemad.

5.3 Uuringu tugevused ja limiteerivad faktorid

Uuringu tugevuseks on kindlasti asjaolu, et hooaegadevahelise perioodi vordlust ei ole
siiani vdga palju uuritud. Samuti toimus spordiuuring korvpallispetsiifilises keskkonnas ehk
siis laborivilistes tingimustes.

T6o {iiheks koige suuremaks puuduseks oli kindlasti asjaolu, et viimane
tilikoolikorvpallurite testimise etapp jdi seoses COVID-19 viiruse puhangu tdttu dra, mis oli

moeldud 1dbi viia mértsi kuus. Seetdttu ei saa kajastada andmeid kogu hooaja 15ikes.
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Samuti oleks voinud olla osalejate arv suurem. Kui uurida Eesti sporti, siis harrastajate
arv ja spordialade populaarsus seostab dra to6 teostamise tingimused.

Lisaks, oleks vdinud vorrelda tulemusi méngija positsiooni pohiselt viljakul, kuid sel
puhul peab kindlasti osalejate arv suurem olema. Samuti ei ole esiliiga korvpallimangijad
piisavalt professionaalsed, et neid liigitada kindlatele positsioonidele, sest kogu antud
voistkonna méngijad on voimelised vajadusel koiki positsioone méngima. Nende puhul ei saa
ka eeldada, et nad osalevad planeeritud mahus treeningutel ja vdistlustel, pole professionaalse
spordi osa. Tegemist on siiski llikoolikorvpalluritega, kes lisaks {ilikoolis Sppimisele

maéngivad ka korvpalli.
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6. JARELDUSED

Kéesoleva t66 pohjal saame teha jargnevad jareldused:

1. Vaatlusaluste korvpallurite aeroobne vdimekus langes voistlus- ja treeninghooaja
vahelisel perioodil.

2. Vaatlusaluste korvpallurite vere laktaadinditajad aeroobse vastupidavuse testi jargselt
voistlus- ja treeninghooaja vahelisel perioodil ei muutunud.

3. Vaatlusaluste korvpallurite paigalt Ttleshiippe nditajad langesid voistlus- ja
treeninghooaja vahelisel perioodil ning 30-sekundilise hiippetesti jooksul asetleidnud
hiippekdrguse langus ja hiippekorguse varieeruvus oli ulatuslikult véljendunud testi
teises pooles.

4. 30-sekundilise  hiippetesti ~ jargselt ilmnes vaatlusalustel tendents vere

laktaadikontsetratsiooni langusele voistlus- ja treeninghooaja vahelise perioodi 16pus.
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