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KASUTATUD LUHENDID

DOMS — hilinenud algusega lihasvalu (ingl k. delayed onset muscle soreness)

EJL - Eesti Jalgpalli Liit

FIFA — Federation Internationale de Football Association ehk Rahvusvaheline
Jalgpalliliit

NH — Nordic Hamstring

UEFA - Union of European Football Associations enk Euroopa Jalgpalliliit



TOO LUHIULEVAADE

Eesmirk: Kéesoleva magistritoo eesmargiks oli vélja selgitada kiisimustiku pdhjal, kas Eesti
jalgpalli korg- ja esiliiga klubid on teadlikud tdenduspdhisest reie tagakiilje lihaste vigastusi
ennetavast programmist ning kui paljud klubid kasutavad 10-niddalast Nordic Hamstring

treeningprogrammi.

Metoodika: Uuringus osales 11 Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubi. Antud uurimust6d on
empiiriline uurimus, milleks vajalike andmete kogumiseks kasutati valmis kiisimustikku, mis
saadeti Klubidele meili teel. Kiisimustik koosnes 17 kiisimusest ning pohines RE-AIM

raamistikul.

Tulemused: Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubid on teadlikud Nordic Hamstring
harjutusprogrammist. Eesti jalgpalli klubidest kasutas kogu 10-néddalast Nordic Hamstring
harjutusprogrammi 9,1% klubidest, 5-6 néddalat programmist kasutas 18,2%, 4 vdi vdhem
nddalat programmist kasutas 45,5% ning 27,3% klubidest ei kasutanud {iildse Nordic
Hamstring harjutusprogrammi 2016-2018 aasta hooaegadel. Eesti jalgpalliklubidest oli 72,7%
rahul Nordic Hamstring harjutusprogrammiga. Eesti jalgpalli tippklubid kasutasid hamstring
lihaste vigastuste ennetamiseks lisaks Nordic Hamstring harjutusprogrammile veel
(unilateraalset) Rumeenia joutdmmet ning Askling Hamstring L-Protokolli. Eesti
jalgpalliklubid  kasutasid lihastreeninguks peamiselt oma keharaskusega harjutusi

pallitreeningu eel/ajal/jargselt.

Kokkuvéte: Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubide seas on 10-nddalase Nordic Hamstring
harjutusprogrammi kasutatavus viaga madal, et saada efekti hamstring lihaste vigastuste

ennetamiseks.

Mirksonad: Nordic Hamstring, jalgpall, ekstsentriline joutreening



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to examine the implementation of the Nordic Hamstring

exercise programme amongst football clubs in the Estonian Premium and first league.

Methods: A total of 11 Estonian Premium and first league clubs involved in this study. This
was an empirical study, which used a questionnaire to collect the necessary data.

Questionnaire was based on a RE-AIM framework.

Results: A total of 11 Estonian Premium and first league clubs, the Nordic Hamstring
programme used 9,1%, only 5-6 weeks of programme used 18,2%, 4 or less weeks of
programme used 45,5% and 27,3% didn’t use the programme at all in 2016-2018 seasons.
72,7% of Estonian clubs are satisfied with Nordic Hamstring programme. Addition to Nordic
Hamstring programme Estonian football clubs used (unilateral) Romanian deadlift and
Askling Hamstrin L-protocol to prevent hamstring injuries. For overall strength training,
Estonian football clubs used exercises with your body weight before/during/after football

training.

Conclusions: Implementation of the Nordic Hamstring exercise programme amongst footbal
clubs in the Estonian Premium and first league football is too low to get beneficial effect to

prevent hamstring injuries.

Keywords: Nordic Hamstring, football, eccentric strength training



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Jalgpall on maailma kdige populaarsem ala. Registreeritud isikuid, kes tegelevad igapdevaselt
jalgpalliga, on maailmas iile 270 miljoni inimese, mis moodustab 4% maailma
populatsioonist, ja see arv on igapdevaselt kasvav (FIFA, 2007). Eestis on riikliku
spordiregistri jargi jalgpalliga tegelevaid organisatsioone 180 ning registreeritud harrastajaid
ile 21 tuhande, mis teeb jalgpalli populaarsuselt teiseks spordialaks Eestis (Eesti

spordiregister, 2019).

Jalgpallurite koormused on hooaja 1dikes viga suured. Uks jalgpalliming kestab tavaliselt 90
minutit, mis koosneb kahest poolajast ja 15-minutilisest poolaja pausist. Turniiride
viljalangemisméngudes voib viigilise tulemuse korral lisanduda ka lisaaeg, mis kestab 30
minutit. Keskmiselt osaleb jalgpallur iihe hooaja jooksul 34 méngus ning osaleb 162
treeningul ehk viibib palliplatsil kokku umbes 244 tundi (Ekstrand et al., 2011). Keskmiselt
1abib méngija vaistlusméngu ajal 11 km, millest jalgpallurid jooksevad kiirema tempoga voi

spurdivad (iile 23 km/h) 5-9% ménguajast (Di Salvo et al., 2007).

Jalgpall on véga noudlik spordiala, kus on vaja erinevaid oskusi ja voimeid, sdltuvalt médngija
positsioonist véljakul. Nendeks on vastupidavus, Kiirus, osavus, tehniline ja taktikaline
arusaamine mangust, mida on vdimalik arendada treeningutel (Bizzini et al., 2011).
Jalgpallurite liikumised on véga juhuslikud, atsiiklilised ja vahelduvad. Jalgpallur liigub
valjakul otse, selg ees, lateraalselt, diagonaalis ette ja taha suunas. Mingija vahetab kogu
méngu jooksul oma tegevust kuni 1500 korda. Nendeks tegevusteks on seismine, kdndimine,
jooksmised erinevatel Kiirustel ja suundades, pooramised, hiippamised, libistamised,

kukkumised, piisti tdusmised, palli 166mised jne (Bloomfield et al., 2007).
1.1. Jalgpallurite hamstring lihaste vigastused

Jalgpallis esineb vigastusi viga sagedaselt. Ekstrand et al. (2011) uurisid seitsme hooaja viltel
Euroopa tippklubides esinevaid vigastusi nii treeningutel kui vdistlusméngudel. Kokku
margiti 4483 vigastust, millest 57% tuli vdistlusméngust. Keskmiselt tekib jalgpallis 4,7
vigastust 1000 tunni kohta, 2,7 vigastust 1000 treeningtunni ning 12,1 vigastust 1000 tunni
voistlusmangu kohta (Engebretsen et al., 2010).

Koige sagedasemaks vigastuseks jalgpallis on reielihastega esinevad probleemid (Ekstrand et
al., 2016), millest suurema osa moodustas just reie posterioorsete lihaste (ingl k. hamstring)
traumad (Engebretsen et al., 2010; Ekstrand et al., 2016).



Koigist lihastraumadest moodustavad just hamstring lihastega seotud probleeme tippjalgpallis
34% (Hallén & Ekstrand, 2014). Hamstring lihaste vigastusi tekib jalgpalluritel 35%
treeningutel ning 65% voistlusmiangudel (Ekstrand et al., 2016). Peale hamstring lihaste
vigastuste on koige sagedasemad vigastused jalgpallis puusaliigese adduktorlihaste
vigastused, pdOlve- ja hiippeliigese traumad (Ekstrand et al., 2011). Kui hamstring lihaste
vigastusi tekib 1000 treening- ja vdistlustunni kohta 4,2 (Ekstrand et al., 2016), siis
vordluseks puusaliigese adduktorlihaste vigastusi tekib 1000 tunni kohta 1 (Engebretsen et al.,
2010).

Hamstring lihaste vigastustega jdéb jalgpallur keskmiselt eemale 18 kuni 19,7 pédeva
(Ekstrand et al., 2016; Woods et al., 2004). Hooaegadel 2001-2008 kestis Inglise jalgpalli
korgliiga liks hooaeg keskmiselt 10 kuud ehk 300 paeva. Kui méngija saab tdsise hamstring
lihaste vigastuse, siis voib ta platsilt eemale jddda isegi kuni 37. pdevaks ehk on vigastuse
tottu véljas 12% hooajast (Ekstrand et al., 2011). Tippjalgpalliklubi esindusmeeskonnas on
keskmiselt 23-26 mingijat (Ekstrand et al., 2016). Tipilises 25-liikkmelises meeskonnas voib
tekkida tihe hooaja jooksul 7 hamstring lihaste vigastust (Ekstrand et al., 2011). Ehk sellise
arvu hamstring lihaste vigastuste tdttu on puudu iiks méngija 90 pdeva hooajast, mis voib
mojutada klubi tulemusi voistlussarjades (Woods et al., 2004). Seega on reie tagakiilje
vigastused jalgpallis sage probleem, mis mojutab otseselt voistkonna tulemusi ja antud

vigastuse ennetamisel ning ravi kiirendamisel v3ib olla suur positiivne moju.
1.2. Jalgpallurite hamstring lihaste vigastuste raskusaste

Hamstring lihaste vigastuste korral klassifitseeritakse vigastuse tdsidust erinevalt, kas
radioloogiliste uuringute voi véljakult eemaloleku aja jirgi. Ajaliselt miidratletakse vigastuse
tdsidust minimaalseks (1-3 pédeva), kergeks (4-7 pdeva), keskmiseks (8-28 pédeva) ning
tosiseks (iile 28 pdeva) (Ekstrand et al., 2011; Ekstrand et al., 2016). Vastavalt ajalise
maédratluse jéargi esines jalgpalluritel 10% minimaalse, 21% kerge, 54% keskmise ning 15%
tosiseid hamstring lihaste vigastusi (Ekstrand et al., 2016). Koige sagedasemad vigastused,
mis hoidis jalgpallurit viljakult eemal rohkem kui 28 pdeva, on just hamstring lihase
vigastused (Ekstrand et al., 2011).

Radioloogilised uuringud aitavad ennustada vigastuse paranemise aega (Hallén & Ekstrand,
2014). Modifitseeritud Peetronsi Kklassifikatsiooni alusel jaotatakse lihasevigastused 4
astmeks, kus astme O korral ei tule radioloogilisel uuringul patoloogiat esile. Astmel 1 on

mairgata uuringul turset, kuid ilma kindla rebendi leiuta. Aste 2 mirgitakse osalise rebendi



korral ning aste 3 on juba tdielik lihase voi kodluse rebend (Peetrons, 2002). MRT uuringu
jargi esines 13% astme 0, 57% 1. astme, 27% 2. astme ning 3% 3. astme hamstring lihaste
vigastusi. Hamstring lihasgrupi moodustab reie kakspealihas, poolkilelihas ja
poolkddluslihas. 83% (Hallén & Ekstrand, 2014) kuni 84% hamstring vigastustest esines reie
kakspealihases, 11% poolkilelihases ja 9% poolkddluslihases (Ekstrand et al., 2012).

Ekstrand et al. (2016) viisid 1dbi uuringu Euroopa jalgpalli tippklubide seas, kus kaardistasid
13 aasta (2001-2014) viltel vigastusi. Antud uuringust selgus, et hamstring lihaste vigastused
on suurenenud 2,3% aastas. Reielihaste vigastuste tusu jalgpalluritel kinnitab ka Bjerneboe
et al. (2014) tehtud uuring, kus nad kaardistasid vigastusi Norra korgliiga jalgpalluritel
aastatel 2002 kuni 2007. Reielihaste traumade hulk kasvas aastaga 6%, millest enamiku
moodustasid just hamstring lihaste probleemid.

Iga aastaga on tekkinud rohkem hamstring lihaste vigastusi treeningutel (4%) ning
voistlusmangudes (1,5%). 21,8% méngijatest sai viahemalt tthe hamstring lihaste vigastuse
iihe hooaja jooksul. Jalgpalluritest, kes osalesid uuesti voistlusmiangus vihem kui kaks kuud
parast hamstring lihaste vigastust, sai korduvvigastuse 13% mangijatest (Ekstrand et al.,
2016).

1.3. Hamstring lihaste vigastuse pohjused

Hamstring lihaste vigastustuste iiks pShjuseid voib olla jalgpalli kdrge intensiivsus (Ekstrand
et al., 2011). Treeningute intensiivsus on viimaste aastatega kasvanud, sest jdrjest enam
tahetakse treeningutel jdljendada vdistlusméngulisi olukordi Seetdttu on ka treeningutel
tousnud maérgatavalt hamstring lihaste vigastuste arv (Ekstrand et al., 2016). Samuti on
voistlusméangu intensiivsus aastatega oluliselt kasvanud. Barnes et al. (2014) vordlesid Inglise
korgliiga 2006/2007 hooaega 2012/2013 omaga. Nad leidsid, et 7 aastaga on 30% tdusnud
korge intensiivsusega jooksu distants ning 35% sprindi distants ning tdusnud on ka sprintide
arv. Samuti on 7 aastaga tdusnud mérgatavalt plahvatuslike liigutuste, nagu kohapealt stardid,

suunamuutused ja hiipped, arv.

Kui jalgida hamstring lihaste kinemaatikat sprindil, selgub, et nende maksimaalne aktiivsus ja
pikkus avaldub just hoofaasi 16ppfaasis enne algkontakti maaga. See tdhendab, et hamstring
lihaste aktiivsus suureneb samal ajal, kui lihas pikeneb ehk hamstring lihased tootavad
ekstsentriliselt. Vdidetavalt on just ekstsentrilises to6s hamstring lihased kodige haavatavamad

(Thelen et al., 2005).



Kuna just sprindil ja korge intensiivsusega jooksul on hamstring lihased koige suurema
koormuse all, siis seda kinnitavad ka erinevad uuringud, milliste tegevuste juures esineb kdige
sagedasemini hamstring lihaste vigastusi. 91-95% (Woods et al., 2004) hamstring lihaste
vigastustest olid mitte-kontaktsed (Ekstrand et al., 2012). Enamasti tekib hamstring lihase
vigastus just spurtides: 57-70% (Woods et al., 2004) hamstring lihaste vigastustest tuleneb
just korge intensiivsusega jooksul ning sprindil (Barnes et al., 2014; Ekstrand et al., 2012).
Hamstring lihaste vigastusi tekib kergejoustiklastel 24,1% koikidest vigastustest. Kdige enam
hamstring lihaste vigastusi tekib just sprindi aladel. 400 m jooksul tekib rohkem hamstring
lihaste vigastusi kui 100 m jooksul, mida seostatakse just suurema hamstring lihaste t66ga ja

vasimusega (Opar et al., 2014).

Hamstring lihaste vigastuse riskifaktoreid on mitmeid: niiteks vanus, puusaliigese vidhene
liikkuvus, vdhenenud lihaskontroll, sugu, rass ja védsimusaste (Woods et al., 2004). Samuti
loetakse oluliseks riskifaktoriks ka varasemaid hamstring lihaste vigastusi, millega suureneb
korduvvigastuse risk 2 korda (Bahr & Holme, 2003; Engebretsen et al., 2010). 12%-1 (Woods
et al., 2004) kuni 16%-1 mangijatel, kellel oli varasemalt hamstring lihaste vigastus tekkis uus
hamstring lihaste vigastus (Ekstrand et al., 2012). Samuti on vélja toodud, et hamstring
lihaste vigastusi tekkis 55%-1 méngija eelistataval 166gijalal (Ekstrand et al., 2012). Samuti
soltub see méngija positsioonist véljakul ja lihaselastsusest (Engebretsen et al., 2010). Lisaks
on toodud riskifaktorina veel hamstring ja reie nelipea lihaste jou suhte (ingl k. hamstring to
quadriceps ratio) (Bahr & Holme, 2003; Lee et al., 2018). Oluline on ka lihaskimpude (ingl k.
muscle fascicles) pikkus. On leitud, et jalgpalluritel on oluliselt korgem hamstring lihaste
vigastuse risk, kui reie kakspea lihase pika pea lihaskimbud on lithenenud (Timmins et al.,
2016). Kuid koige olulisema faktorina tuuakse ikkagi vilja hamstring lihaste
kontraktsioonijou langust ning just ekstsentrilise kontraktsioonijou puudulikkust (Bahr &
Holme, 2003; Engebretsen et al., 2010; Lee et al., 2018; Thelen et al., 2005; Timmins et al.,
2016).

1.4. Hamstring lihaste vigastuste ennetamine

Mjolsnes et al. (2004) tootasid vélja 10-nadalase progresseeruva treeningprogrammi, mis
kasutas Nordic Hamstring (NH) harjutusprogrammi (Lisa 2) ning vordlesid seda iildtuntud
isotoonilise hamstring lihaste jouharjutuse ehk Hamstring Curl harjutusega. NH harjutus on
lihtsasti teostatav ning ei vaja teostamiseks lisavarustust. Kdige olulisemana toid nad vilja, et
NH 10-nddalane treeningprogramm suurendas hamstring lihaste ekstsentrilist joudu oluliselt

rohkem, kui Hamstring Curl harjutus. Samuti suurenes isomeetriline joud NH grupil, mida
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mdddeti kolme erineva polveliigese painutusnurga ajal. Hamstring lihaste kontsentrilise jou
erinevust kahe grupi vahel ei ilmnenud. Autorid jareldasid, et hamstring lihaste ekstsentriline
joutreening, milleks kasutati NH harjutust, suurendab hamstring lihaste joudu, elastsust ning

viahendab hamstring lihaste vigastusi vorreldes tavaparase Hamstring Curl harjutusega.

Hamstring lihaste vigastuste ennetamise meetodeid on mitmeid (Arnason et al., 2007).
Hamstring lihaste (korduv)vigastuste ennetamiseks on vilja tootatud spetsiifiline
rehabilitatsiooni programm, mida nimetatakse Askling Hamstring L-protokolliks (Askling et
al., 2013). Samuti on jalgpalluritele suunatud spetsiifiline soojendusprogramm FIFA 11+,
mille tootas algselt vélja FIFA Meditsiini ja Uuringutekeskus juba 2003. aastal ning
tdiendasid seda 2006. aastal. FIFA 11+ ennetab jalgpallurite vigastusi kuni 50% (Bizzini et
al., 2011) ning hamstring lihaste vigastusi kuni 75% (Grooms et al., 2013). Tavapiraselt
kasutatakse soojendusel elastsust suurendavaid venitusharjutusi, mis kiill ei andnud oluliselt
paremaid tulemusi vorreldes nendega, kes venitusharjutusi ei kasutanud. Kui lisada hamstring
lihastele suunatud ekstsentriline jouharjutus, milleks kasutati NH harjutust, védhenesid
hamstring lihaste vigastused 65%. Vigastusi esines vdhem nii treeningutel kui
voistlusmangudel (Arnason et al., 2007). Ka FIFA 11+ soojendusprogrammis on sees NH
harjutus (Bizzini et al., 2011).

NH harjutusprogrammi, nagu ka muude ekstsentriliste jouharjutuste, mdju seletatakse lisaks
jou suurenemisele ka lihaskimpude pikenemisega. Bourne et al., 2017 viisid 1dbi uuringu, kus
vordlesid NH harjutusprogrammi ja puusaliigese sirutuse (modifitseeritud unilateraalne
Rumeenia joutdmme) mojust hamstring lihaste arhitektuurile ja morfoloogiale. Mdlema
harjutuse puhul suurenes hamstring lihaste joud (Bourne et al., 2017). Timmins et al., 2016
leidsid oma uuringus, et kui jalgpalluritel on reie kakspealihase pika pea lihaskimpude pikkus
alla 10,56 cm, siis vigastuse risk on suurenenud 4 korda ning iga 0,5 cm kimbu pikenemine
vihendab vigastuse riski 74%. NH 10-néddalase harjutusprogrammi mdjul suurenes reie
kakspealihase pika pea lihaskimpude pikkus 2,2 cm, mis vidhendab oluliselt hamstring lihaste
vigastuse riski (Bourne et al., 2017).

NH harjutuse efektiivsust jalgpallurite seas on ndidanud ka mitmed teised uuringud. Petersen
et al. (2011) kasutasid 10-nadalast hamstring lihaste vigastusi ennetavat programmi kasutades
NH harjutust 50 Taani korgliiga, esiliiga ja amatoorliiga meeskonna seas, milles osales kokku
942 mangijat. Nad leidsid, et kasutades NH 10-nddalast harjutusprogrammi, viahenes uute

hamstring lihaste vigastuste arv 59% ja korduvvigastuste arv viahenes 86%.
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Kuigi hamstring lihaste vigastusi on vdimalik ennetada vdhemalt 50% ulatuses ning
toenduspdhine hamstring lihaste vigastusi ennetava NH programmi efektiivsus on tdestatud
juba 2004. aastast (Mjolsnes et al., 2004), pole Euroopa tippklubide seas 2001-2012 aastatel

1abi viidud uuringu pdhjal hamstring lihaste vigastused vdhenenud (Ekstrand et al., 2013).

Bahr et al. (2015) viisid 14bi uuringu Norra korgliiga ja UEFA Meistrite Liigas osalevate
jalgpallimeeskondade seas. Uuringus osales 50 jalgpalliklubi: 32 UEFA Meistrite Liigast ning
18 Norra korgliigast. Uuringus kasutati RE-AIM raamistikul pdhinevat kiisimustikku, millele
vastasid Kklubide meditsiinilised personalid. Uuring viidi 1dbi 2012 kuni 2014 aasta
hooaegadel. Uuringu eesmargiks oli vilja selgitada, kui palju teatakse ning reaalselt
kasutatakse NH harjutust, et viltida hamstring lihaste vigastusi. Lisaks uuriti ka, kas Klubil on
plaanis tulevikus kasutada NH harjutsprogrammi, kas on plaanis teha klubisiseseid koolitusi
meditsiini- ja treeneritood tegevatele tOGtajatele seoses hamstring lihaste vigastuste
ennetamisega. Kogu 10-néddalast programmi kasutas téielikult kdigest 10,7% ning osaliselt
6% uuringus osalenud klubidest. Enamik klubidest olid teadlikud NH harjutusel pohinevast
hamstring lihaste vigastusi ennetavast programmist ja selle kasulikkusest, kuid kasutasid
muid harjutusi, et véltida hamstring lihaste vigastusi. Seega tundub, et jalgpallivdistkondade
teadlikkus on kiill korge hamstring lihaste ennetamise meetoditest, kuid nende kasutamine

voib hetkel jddda puudulikuks.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Uurimist6d eesmirk oli kiisimustiku pdhjal vélja selgitada, kas Eesti jalgpalli kdrg- ja esiliiga
klubid on teadlikud toenduspdhisest hamstring lihaste vigastusi ennetavast programmist ning

kui paljud klubid kasutavad 10-néddalast Nordic Hamstring treeningprogrammi.
Ulesanded:

1) Kiisimustiku alusel vilja selgitada, kui paljud Eesti jalgpalli tippklubid on teadlikud
Nordic Hamstring harjutusprogrammist.

2) Kisimustiku abil vilja selgitada, kui paljud Eesti jalgpalli tippklubid kasutasid Nordic
Hamstring harjutusprogrammi 2016-2018 aasta hooaegadel osaliselt voi tdismahus.

3) Kiisimustiku abil vilja selgitada, kui paljud Eesti jalgpalli tippklubid on rahul Nordic
Hamstring harjutusprogrammiga

4) Kiisimustiku abil vilja selgitada, milliseid teisi harjutusi/harjutusprogramme kasutavad
Eesti jalgpalli tippklubid hamstring lihaste vigastuste ennetamiseks

5) Kiisimustiku abil vélja selgitada, kas Eesti jalgpalli tippklubid kasutavad joutreeningut ja

progresseerumist lihastreeningul.
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3. METOODIKA

3.1. Valimi moodustamine

Uurimist6d valimiks olid 16 jalgpalliklubi, kelle esindusmeeskond méingis 2018. aasta hooajal

Eesti meeste jalgpalli korg- voi esiliigas.

Klubidega voeti ihendust e-maili teel, milles kirjeldati uuringu sisu ning lisati kiisimustikule
suunava interneti lehekiilje. Klubide e-maili aadressid olid avalikud ning kéttesaadavad nii
Eesti Jalgpalli Liidu (EJL) kodulehelt kui ka klubide enda kodulehtedelt. Anoniiiimsele
kiisimustikule paluti vastata isikul, kes vastutas esindusmeeskonna jalgpallurite vigastuste
ennetamise eest, olgu selleks fiisioterapeut, kehalise ettevalmistuse treener, pea- vdi abitreener

voi muu isik. Klubidele edastas kiisimustikud e-maili teel uuringu lébiviija (Karel Kiibar).
3.2. Nordic Hamstring kiisimustik
Uuring viidi 1&bi 15.12.2018 — 31.01.19.

Antud uurimist6d oli empiiriline uurimus, milleks vajalike andmete kogumiseks kasutati
kiisimustikku (Lisa 1), mida on varasemalt kasutatud Euroopa ja Norra jalgpalli tippklubide
seas ldbi viidud uuringus (Bahr et al., 2015). Kiisimustik oli tdlgitud ja modifitseeritud eesti
keelde inglise keele filoloogi ja kahe eriala spetsialisti koostdos. Kiisimustiku kasutamiseks
oli olemas koostaja luba. Antud uuringu teostamiseks oli olemas kooskdlastus Tartu Ulikooli

inimuuringute eetika kommiteega, protokoll nr 287/T-22, 2018.

Kiisimustik pohines RE-AIM raamistikul, mis keskendub viiele komponendile: kittesaadavus
(ingl. k reach), efektiivsus (ingl. k efficacy), kohandatavus (ingl k. adaption), teostus (ingl. k

implementation) ning séilitamine (ingl. k maintenance) (O’Brien & Finch, 2014).

Uuringus osalejad vastasid anoniitimselt kiisimustikule internetis Google Docs (Google LLC,
USA) siisteemis.

3.3.Statistiline analiiiis

Tulemuste statistilise analiilisi tegemiseks kasutati programmi Microsoft Excel 2016. Andmed
on esitatud protsentidena. Andmete interpreteerimiseks on kasutatud jaotustabelit. Kuna

valimi maht oli vdiksem kui 5, siis ei saanud gruppide vahelise erinevuse vordluses kasutada

Z-testi.
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4. TULEMUSED

Uuringus osales 16 jalgpalliklubist 11 (68,75%). Kiisimustikule, millele paluti vastata isikul,
kes vastutab jalgpallurite vigastuste ennetamise eest, vastas neli fiisioterapeuti (36,4%), neli
kehalise ettevalmistuse treenerit (36,4%), iiks kehalise ettevalmistuse treener/fiisioterapeut
(9,1%) ning kaks pea- voi abitreenerit (18,2%). 11-st uuringus osalenud klubidest olid kdik
Klubid (100%) teadlikud NH harjutusprogrammist, mille eesmérk on ennetada ja vihendada
hamstring lihaste vigastusi. 11-st vastanud klubist iiks (9,1%) markis, et nende klubi

eesmargid ei soosi tegelemist meeskonnas hamstring lihaste vigastuste ennetamisega.

Uuringus osalenud klubidest kasutas 2018. voi 2019. hooajaks ettevalmistudes 10-nddalast
NH harjutusprogrammi tiks klubi (9,1%). Ainult 5-6 niddalat kogu 10-nddalasest NH
harjutusprogrammist kasutaks hooajaks ettevalmistumisel kaks klubi (18,2%) ja 4 voi vihem
néddalat viis klubi (45,5%). Kolm jalgpalliklubi (27,3%) vastasid antud kiisimusele, et ei

kasuta tildse NH harjutusprogrammi (Joonis 1).

UEFA Meistrite Liiga klubidest kasutas 10-nadalast NH harjutusprogrammi 2014 aastal kogu
10 nédalat 15,6%, Norra korgliiga klubidest 11,1%. Ainult 7-9 nédalat kasutas UEFA
Meistrite Liiga klubidest 9,3% ning Norra korgliigast 11,1%. Ainult 5-6 nddalat kasutas
UEFA Meistrite Liiga klubidest 3,1% ning Norra korgliiga klubidest 5,6%. Ainult 4 voi
vihem nédalat kogu programmist kasutas UEFA Meistrite Liiga klubidest 15,6% ning Norra
korgliiga klubidest 16,7%. NH harjutusprogrammi ei kasutanud iildse 56,3% UEFA Meistrite
Liiga klubidest ning 55,6% Norra jalgpalli korgliig klubidest (Bahr et al., 2015) (Joonis 1).
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programmi

Joonis 1. Nordic Hamstring 10-nddalase harjutusprogrammi kasutatavus Eesti, UEFA
Meistrite Liiga ja Norra jalgpalliklubide seas (Bahr et al., 2015)

Eesti jalgpalliklubidest kasutati kdige enam (63,6%) NH harjutusprogrammi 2016, 2017 ja
2018 aasta hooaegadel maingijatega, kellel on olnud varasemalt hamstring lihaste vigastusi.
18,2% kasutas NH harjutusprogrammi koikide esindusmeeskonna méngijatega. 18,2%
kasutas NH harjutust, kuid ei jélginud tdpset protokolli (Joonis 2). Sarnaseid tulemusi niitas
ka kiisimuse ,.kui paljud esindusmeeskonna maéngijatest kasutab iganddalaselt NH harjutust
taseme sdilitamiseks* vastused ehk 63,6% klubidest teeb NH harjutust méngijatega, kellel on
olnud varasemalt hamstring lihaste vigastusi ning 36,4% klubidest kasutab seda koikide

esindusmeeskonna méngijatega.
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maéngijad hamstringlihaste jalginud protokolli
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Joonis 2. Nordic Hamstring harjutusprogrammi kasutamise jaotuvus méngijatega Eesti
jalgpalli korg- ja esiliiga klubides hooaegadel 2016-2018

Esindusmeeskonna maéngijatel on olnud modned kaebused (72,7%) seoses NH
harjutusprogrammi sooritamisega ning iilejaanutel ei ole esinenud kaebusi. Kaebusteks vdivad
olla naiteks harjutuse kdigus tekkiv valu, kramp vdi muu taoline kacbus hamstring lihastes.
Uuringus osalenud klubide personal on rahul (72,7%) NH harjutusprogrammiga, 9,1% on

véga rahul ning 18,2% vastanutest pigem ei ole rahul (Tabel 1).

Tabel 1. Eesti jalgpalli klubide personali rahulolu seoses Nordic Hamstring
harjutusprogrammiga

Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubid (n=11)

Ei ole iildse rahul 0 (0%)
Pigem ei ole rahul 2 (18,2%)
Ukskdik 0 (0%)
Rahul 8 (72,7%)
Viga rahul 1(9,1%)
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Uuringus osalenutest 18,2% ndustub tdielikult kaheksa viitega, mis on teaduskirjanduses
vélja toodud NH harjutuse kohta. 63,6% klubidest ndustub osaliselt, 9,1% ei oska 6elda ning

9,1% ei ndustu osaliselt vdidetega (Joonis 3).

70% -
63.6%
60% A
m Eesti jalgpalli korg- ja
50% - esiliiga klubid (n=11)
40% -
30% -
20% -
10% -
0%
O% = T ]
Noustun Noustun Ei oska oelda Ei noustu Ei noustu lildse
taielikult osaliselt osaliselt

Joonis 3. Eesti jalgpalli klubide ndustumine véidetega, mida tuuakse viélja teaduskirjanduses
Nordic Hamstring harjutuse kohta: 1) see vdhendab vigastusi; 2) see annab vdimaluse valida
meeskonda rohkemate (tervemate) mingijate seast; 3) méngijad saavad péarast vigastust naasta
Kiiremini tagasi; 4) méngijate sooritusvoime paraneb; 5) méangijad tahavad harjutusprogrammi
teha; 6) méngijatele on programm meeltmddda ja nad saavad aru selle vajalikkusest; 7)
programm vihendab treeningjdrgset lihasvalu (ingl k. delayed onset muscle soreness,
DOMYS); 8) programm aitab parandada sprindi kiirust ja kiirendusvdimet.

Kolmel Kklubil on plaanis korraldada klubisiseselt meditsiini- ja/vai treeneritood tegevavatele
tootajatele 2019. aasta hooajal NH harjutusprogrammi vigastuste ennetamise teemalist
koolitust. Viiel klubil ei ole koolitusi hetkel plaanis, aga tulevikus tahaksid korraldada seda.
Kahel Klubil ei ole selle teemalisi koolitusi plaanis ning tihel klubil ei ole koolitusi iildse
plaanis korraldada ka tulevikus. Klubisisestele koolitustele, mis keskenduvad hamstring
lihaste vigastuste ennetamist, kuid kasutab muud strateegiat NH harjutusprogrammi asemel,
vastasid klubid sama moodi nagu eelmisele kiisimusele. Sellest v0ib jéareldada, et klubidel on
plaanis tulevikus korraldada klubisiseselt hamstring lihaste vigastuste ennetamise teemaline

koolitus, kuid NH harjutusprogramm ei ole ainus strateegia selle jaoks.
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Kiisimusele, kas 2018. aasta hooajal kasutas vastanute jalgpalliklubi esindusmeeskond NH
harjutusprogrammi asemel mdnda muud spetsiifilist harjutuste programmi, et véltida
hamstring lihaste vigastusi, vastas 36,4% eitavalt. Jaatava vastuse korral palusime
kiisimustikule vastajatel kirjutada, mis harjutusi ja strateegiat kasutatakse. Uhe jaatava vastuse
puhul tdiendavat infot ei kirjutatud. NH harjutuse asemel voi lisaks sellele kasutati 2018. aasta
hooajal erinevaid hamstring lihaste jou- ja venitusharjutusi. Rohkem kui tihe korra oli
mainitud harjutus Rumeena joutdomme ja unilateraalne Rumeenia joutdmme (Lisa 3). Samuti
oli Kkirjutatud, et kasutatakse modifitseeritud kujul NH harjutust ning Askling Hamstring L-
protokolli (Lisa 4), mis on suunatud peamiselt hamstring lihaste vigastusest taastumiseks,
kuid kasutatakse ka vigastuste ennetamiseks modifitseeritud kujul. L-protokoll koosneb
kolmest harjutusest, mille eesmdrk on suurendada hamstring lihaste elastsust ning
ekstsentrilist joudu (Askling et al., 2013).

Seitse Klubi vastas, et planeerivad tulevikus kasutada NH harjutusprogrammi ning neli klubi
ei ole veel sellele mdelnud. Uheksa klubi vastas, et planeerivad kasutada NH
harjutusprogrammi, kuid see ei ole ainus strateegia, mida nad tulevikus kasutavad. Kaks klubi

el ole veel sellele moelnud.

Neli jalgpalliklubi kasutab treeningutel regulaarselt muid oma keharaskusega voi
abivahenditega harjutusi iile 60 minuti nddalas. Kolm klubi kasutab 60 minutit nddalas, kolm

Klubi 30 minutit nddalas ning iiks klubi ei kasuta joutreeningut regulaarselt (Tabel 2).

Tabel 2. Eesti jalgpalli klubide muude oma keharaskusega voi abivahenditega tehtavate
harjutuste treeningu kestus nédalas

Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubid (n=11)

Ule 60 minuti niidalas 4 (36,4%)
60 minutit nddalas 3(27,3%)
30 minutit nédalas 3(27,3%)
15 minutit nédalas 0 (0%)

Ei kasuta tildse 1(9,1%)

Kiimnest klubist, kes kasutab regulaarselt joutreeninguid, kasutab kuus Kklubi oma
keharaskusega harjutusi ning kaks klubi kasutab abivahenditega jouharjutusi pallitreeningu
eel/ajal/jirgselt. Uks klubi kasutab eraldi jdutreeningut (ka hooaja sees) ning iiks klubi

kirjeldas pikemalt oma joutreeningute plaani ehk hooaja ettevalmistuse faasis ja suvise
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liigapausi ajal teevad eraldi joutreeningut ning hooaja kdigus kasutavad oma keharaskusega
harjutusi pallitreeningute eel/ajal/jargselt (Tabel 3). Jutreeningute kdigus kiimme klubi
vahetab harjutusi, kuid harjutuste kestvus on sama ning tiks klubi muudab kestvust, kuid

harjutused on samad.

Tabel 3. Muude lihastreeningute harjutuste tiiiibid Eesti jalgpalli klubide seas

Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubid

n=11
Oma keharaskusega harjutused pallitreeningu 6((54,52’/0)
eel/ajal/jargselt
Abivahenditega harjutused pallitreeningu 2 (18,2%)
eel/ajal/jargselt
Eraldi joutreening (ka hooaja sees) 1(9,1%)
Hooaja eel ja pausi ajal eraldi joutreening, hooaja 1(9,1%)
kdigus oma keharaskusega joutreening
pallitreeningu eel/ajal/jargselt
Ei kasuta tildse 1(9,1%)

19



5. ARUTELU

Kéesoleva uuringu eesmirgiks oli kiisimustiku alusel vilja selgitada, kui paljud Eesti jalgpalli
korg- ja esiliiga klubid kasutasid NH 10-nidalast harjutusprogrammi hooaegadel 2016-2018
osaliselt vOi tdismahus. Samuti oli eesmérgiks uurida kiisimustiku abil, kui paljud
jalgpalliklubid on tildse teadlikud NH harjutusprogrammist, kui paljud Klubid on rahul selle
programmiga ning mis harjutusi kasutatakse NH harjutuse asemel. Lisaks oli eesmérgiks
uurida Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubidelt, kas joutreeningut kasutatakse ja kas sellega
progresseerutakse. Kiisimustikule vastas 11 jalgpalliklubi esindusmeeskonna personali, kes

vastutab jalgpallurite vigastuste ennetamise eest.

Antud uuringu tulemusena selgus, et Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga Klubid on teadlikud NH
harjutusprogrammist. Seda voib seostada hea EJL koolitusprogrammiga, milles kisitletakse
ka joutreeningut ning vigastuste ennetamist, kus rddgitakse ka NH harjutusprogrammist.
Samas ainult 9,1% Klubidest kasutas hooaegadel 2016-2018 kogu 10-nddalast programmi.
Mitte iikski vastanud klubidest ei kasutanud NH harjutusprogrammi 7-9 nédalat. 18,2%
Klubidest kasutas 5-6 nddalat kogu programmist, 45,3% klubidest kasutas 4 voi vahem néadalat
ning 27,3% klubidest ei ole kasutanud tildse NH harjutusprogrammi. NH harjutusprogrammi
nii lithidalt v3i ebaregulaarselt kasutamine ei pruugi anda selliseid tulemusi nagu loodetakse.
Antud uuringu tulemustena selgus ka, et Eesti jalgpalliklubid eelistavad joutreeningute kdigus
vahetada harjutusi, jattes kestvuse samaks. Sellest jareldades kasutavad Eesti jalgpalliklubid
ka muid harjutusi hamstring lihaste vigastuste valtimiseks ehk kasutavad mingil perioodil NH

harjutust ning seejdrel vahetavad selle muu harjutuse vastu vilja.

NH harjutusprogrammi tdies mahus sooritamine suurendab hamstring lihaste ekstsentrilist
kontraktsioonijoudu (Mjolsnes et al., 2004), pikenevad lihaskimbud (Alonso-Fernandez et al.,
2018; Timmins et al., 2016) ning tekib ka lihase hiipertroofia (Alonso-Fernandez et al., 2018).
Siistemaatilise joutreeningu mojul tekib esmane jou areng peamiselt neuraalse adaptatsiooni
kaudu, kuid umbes 8-10 niddala pédrast on jou arengu peamiseks komponendiks
lihashiipertroofia (Wilmore & Costill, 1999). Uheksa nidalase NH harjutusprogrammi mdjul
suurenes hamstring lihaste paksus 7,7% (Alonso-Fernandez et al., 2018). Samas, kui 1dpetada
NH harjutuse tegemise &ra, hakkab toimuma hamstring lihastes degeneratsioon. Neli niddalat
parast NH harjutusprogrammi 16petamist vdhenes hamstring lihaste paksus 6,6% ning
lihaskimbud lithenesid 12,1% (Alonso-Fernandez et al., 2018).
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Kui vorrelda NH harjutusprogrammi kasutatavust UEFA Meistrite Liiga ja Norra korgliiga
jalgpalliklubidega, siis selgub, et kogu 10-nddalast NH harjutusprogrammi kasutatakse
protsentuaalselt tisna sarnaselt. UEFA ja Norra jalgpalliklubid kasutasid kogu 10-nédalast
programmi ja ainult 7-9 nddalat programmi rohkem kui Eesti klubid. Samas Eesti
jalgpalliklubid kasutasid UEFA ja Norra klubidest NH harjutusprogrammi rohkem ainult 5-6
nddalal ning 4 voi vdhemal néddalal. Sellest voib jareldada, et Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga
klubid teevad kiill NH harjutust, kuid ei poora tédhelepanu harjutusprogrammi tdies mahus

sooritamisele ning progressioonile.

Bahr et al. (2015) liigitasid oma uuringus NH programmi kasutavad, osaliselt kasutavad ja
mitte kasutavad klubid nidalate ja progresseerumise jirgi. Kasutavad klubid pidid kasutama
vihemalt 5 nddalat kogu 10-nddalasest harjutusprogrammist ning progresseeruma viahemalt
50% méingijatega iga nddalaselt. Kui votta arvesse seda asjaolu, siis voib harjutusprogrammi
taielikult kasutavaks lugeda 9,1% ning osaliselt kasutavaks 9,1% Eesti jalgpalli tippklubidest.
Vastav niitaja oli UEFA Meistrite Liiga ja Norra korgliiga klubide seas kokku 10,7%,
osaliselt kasutas 6% ning mitte kasutavad olid 83,3% klubidest (Bahr et al., 2015). Eesti
jalgpalli klubid kasutasid enamasti NH harjutusprogrammi maéngijatega, kellel on olnud
varasemalt hamstring vigastus. Kogu 10-nddalase NH harjutusprogrammi sooritamine
viahendab kuni 86% hamstring lihaste korduvvigastusi (Petersen et al., 2011). Jalgpallurite
enda arvamus, kui kiiresti saavutab sportlane parast hamstring lihaste vigastust vigastuseelse
taseme, oli tunduvalt madalam, kui tegelikult aega kulus (Moen et al., 2014). limselt on just
seetdttu hamstring lihaste korduvvigastused sagedased. Tihti minnakse uuesti tdiskoormusel
treeningutele ja voistlustele liiga vara ehk flisioloogiliselt pole lihas veel traumast téielikult
paranenud. 36,4% Eesti jalgpalliklubidest kasutab programmi koikide maéngijatega
esindusmeeskonnast, kuid 18,2% klubidest mirkis, et kasutavad NH harjutust, kuid ei

jalginud algset protokolli progressiooni seisukohalt.

Ei ole teada, mis koormus on minimaalne, et NH harjutusprogramm oleks efektiivne
hamstring lihaste vigastuste ennetamiseks. NH harjutusprogrammil pShinevad uuringud on
ndidanud kiill hamstring lihaste vigastuste ennetavat toimet 50% ulatuses (Ekstrand et al.,
2013), siis nendes uuringutes on kasutatud kogu 10-nddalast progresseeruvat programmi, mis
on andnud selliseid tulemusi (Arnason et al., 2007; Petersen et al., 2011). Teiseks, hamstring
lihaste vigastuste ennetamiseks kasutatud NH harjutuse puhul on oluline harjutusprogrammi
progressiooni jargimine. Seda kinnitab ka Goode et al. (2015) tehtud siistemaatiline {ilevaade,
mis késitleb NH ja muude ekstsentrilise hamstring lihaste jouharjutuste moju vigastuste

ennetamisele. Nendel, kes jargisid harjutuste progressiooni, vihenes 65% hamstring lihaste
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vigastused. Téapset harjutusprogrammi progressiooni osaliselt voi {ildse mitte jarginud

vaatlusalustel efekti hamstring lihaste vigastuste ennetamisel ei olnud (Goode et al., 2015).

Siin on asjalik tuua vilja ka uuringu ndrkus. Empiirilise uuringu tegemine, mis eeldab
informatsiooni tdpse harjutusprogrammi tegemise ja jargimise 1abi kiisimustiku, on keeruline.
Ei ole teada, kui paljud Eesti jalgpalli tippklubid, kes kasutavad tdielikult voi osaliselt NH
harjutusprogrammi, jérgisid NH harjutusprogrammi tépset progressiooni, mille tottu on raske
kindlalt viita, et need klubid kasutasid téielikult v3i osaliselt programmi. Lihtsalt harjutuse
tegemine ja harjutusprogrammi progressiooni mitte jargimine ei anna selliseid tulemusi nagu

uuringud voivad véita (Fortington et al., 2015).

Enamiku (91,9%) Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubide eesmérgid soosivad tegelemist
meeskonnas hamstring lihaste vigastuste ennetamisega. Paljud Eesti jalgpalliklubid kasutavad
NH harjutusprogrammi asemel mdnda muud strateegiat, et ennetada hamstring lihaste
vigastusi. Seda kinnitab ka McCall et al. (2014) 1abi viidud uuring 44 Inglise jalgpalliklubi
seas, kus NH harjutusprogramm oli alles viies valik, et véltida mitte kontaktseid vigastusi.
Eesti jalgpalli klubide seas kasutatakse NH harjutusele lisaks voi selle asemel Rumeenia
joutdmmet, unilateraalset Rumeenia joutdmmet, modifitseeritud kujul NH harjutust ja

Askling Hamstring L-protokolli.

EMG-ga on mdodetud hamstring lihaste aktiivsust Rumeenia joutdmbel ning vorreldud seda
NH harjutuse ajal tekkiva lihasaktiivsusega. Molema harjutuse puhul on hamstring lihaste
kontraktsioon ekstsentriline ja aktiivsus jaotatud hamstring lihaste vahel {isna sarnaselt.
Uldine hamstring lihaste aktiivsus on Rumeenia jdutdmbe puhul madalam, eriti just
ekstsentrilises kontraktsiooni faasis, kuna Rumeenia joutdombe puhul toimub liigutus ka
puusaliigeses. Just seetdttu peetakse NH harjutust efektiivsemaks véltimaks hamstring lihaste
vigastusi (Hegyi et al., 2018). Askling Hamstring L-protokoll on moeldud akuutse hamstring
lihaste vigastusest taastumiseks. Selle harjutusprogrammi moju on toodud vilja vigastusest
taastumisel, mis kiirendab sporti naasmist, kuid pole kindlaks tehtud, mis on selle
harjutusprogrammi md&ju hamstring lihaste vigastuste ennetamisel (Askling et al., 2013;
Askling et al., 2014). Hamstring lihaste vigastuste riskifaktoreid on mitmeid (Freckleton &
Pizzari, 2013), millest kdige olulisemana tuuakse jalgpallurite seas vélja just hamstring lihaste
ekstsentrilise kontraktsioonijou puudulikkuse (Bahr & Holme, 2003; Engebretsen et al., 2010;
Thelen et al., 2005; Timmins et al., 2016). NH harjutusprogramm suurendab nii kontsentrilist

kui ka ekstsentrilist joudu (Mjolsnes et al., 2004). Hiljuti tehtud uuring Taani amatoor
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jalgpallurite seas nditas, et NH harjutusprogramm védhendab isegi kuni 72% vigastusi (van der

Horst et al., 2014).

Eesti jalgpalliklubid on teadlikud NH harjutusprogrammi kasulikkusest (Mjolsnes et al.,
2004). Kaks klubi ndustub tiielikult vdidetega, seitse klubi ndustub osaliselt, iiks Klubi ei oska
Oelda ning iiks klubi ei ndustu osaliselt vdidetega, mida teaduskirjanduses tuuakse vélja NH
harjutusprogrammi kohta. Nendeks védideteks on jargmised: 1) see vdhendab vigastusi; 2) see
annab vdimaluse valida meeskonda rohkemate (tervemate) méngijate seast; 3) mingijad
saavad pdérast vigastust naasta kiiremini tagasi; 4) maingijate sooritusvdime paraneb; 5)
mangijad tahavad harjutusprogrammi teha; 6) mingijatele on programm meeltmddda ja nad
saavad aru selle vajalikkusest; 7) programm vidhendab treeningjargset lihasvalu (ingl k.
delayed onset muscle soreness, DOMS); 8) programm aitab parandada sprindi kiirust ja

kiirendusvoimet.

Uheksa Eesti jalgpalli korg- vdi esiliiga klubi plaanib tulevikus kasutada NH
harjutusprogrammi, kuid see ei ole ainus strateegia, mida kasutada valtimaks hamstring
lihaste vigastusi. Kaks klubi ei ole veel sellele mdelnud. Kolm jalgpalliklubi planeerib
korraldada Klubisiseselt meditsiini- ja/vGi treeneritood tegevatele tootajatele 2019. aasta
hooajal koolitusi, kuidas saaks ennetada hamstring lihaste vigastusi. Viiel Kklubil ei ole
koolitusi hetkel plaanis, aga tulevikus tahaksid seda korraldada. Kiisimustiku pohjal selgub, et
NH harjutusprogrammi kasutamine ei ole ainus strateegia, mida plaanitakse kasutada
tulevikus. EJL poolt korraldatavates koolitustes peaks kindlasti rohutama NH
harjutusprogrammi kasulikkusest jalgpalluritel. Kindlasti on ka muid strateegiaid, naiteks
Askling Hamstring L-protokoll, (unilateraalne) Rumeenia joutdmme voi Hamstring Curl
harjutus, et wvéltida hamstring lihaste vigastusi. Kuid teaduskirjanduses on NH
harjutusprogramm ndidanud koige paremaid tulemusi hamstring lihaste vigastuste véltimiseks
jalgpalluritel. Oluline on just tdhelepanu poorata kogu harjutusprogrammi ja progressiooni

jargimisele.

Uuringus selgus, et Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubide esindusmeeskonna méngijatel on
moned kaebused seoses NH harjutusprogrammiga. Ekstsentrilise joutreeninguga alustamine
voib tekitada moned pédevad peale harjutuse sooritamist ebamugavust. Peamine kaebus, mis
peale ekstsentrilist joutreeningut vaib tekkida, on hilinenud algusega lihasvalu (DOMS), mis
peaks ajapikku vdhenema, kui teha regulaarselt ekstsentrilist joutreeningut (Croisier et al.,
2003). Samuti voib ekstsentrilise jOutreeninguga alustajal olla harjutuse kdigus moned

kaebused. Nendeks kaebusteks voivad olla harjutuse kéigus kiire vdsimine, kramp voi
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lihaspinge tunne harjutuse sooritusel (Croisier et al., 2003). Uuringus osalenud klubide
personal on iildjoontes rahul voi vdaga rahul NH harjutusprogrammiga. Kaks jalgpalliklubi
pigem ei ole rahul antud harjutusprogrammiga.

Uurisime ka iildisemalt, kui paljud Eesti jalgpalli korg- voi esiliiga Klubid kasutavad
lihastreeninguks eraldi joutreeningut ning progresseeruvad sellega. Uks klubi ei kasuta iildse
lihastreeninguks joutreeningut. Kiimnest klubist, kes kasutab regulaarselt joutreeninguid,
kasutab kuus klubi oma keharaskusega harjutusi pallitreeningu eel/ajal/jargselt. Kaks klubi
kasutab abivahenditega jouharjutusi pallitreeningu eel/ajal/jirgselt. Uks klubi kasutab eraldi
joutreeningut (ka hooaja sees) ning iiks klubi kasutab hooaja ettevalmistuse faasis ja suvise
puhkuse ajal eraldi joutreeningut, hooaja sees oma keharaskusega joutreeningut pallitreeningu
eel/ajal/jargselt. Enamasti vahetavad Eesti jalgpalliklubid joutreeningute kdigus harjutusi,
kuid kestvus jidb samaks. Uks klubi muutis kestvust, kuid harjutused jiid samaks. Hooaja
sees tehtava eraldi joutreeningu eesmérk on siilitada kehalise voimekuse taset, mida hooaja
ettevalmistuse  faasis  saavutati  (viide). Hooajasisese  jOutreeninguta  véheneb
ettevalmistusperioodil saavutatud jounditajad 12-nddalaga (Rennestad et al., 2011). Hooaja
sees tehtud eraldi joutreening parandas noorte jalgpallurite sprintide ja hiippevoimet (de Hoyo
et al., 2016). Hooajasisene eckstsentriline joutreening véhendas nii noorte kui ka
tippjalgpallurite lihaste vigastusi ja vigastuste tdsidust ning parandas nende jooksmise kiirust
ning hiippevoimet (de Hoyo et al., 2015; Suarez-Arrones et al., 2018). Samuti muutis ka
tippjalgpalluritel keha koostist, vihendades rasva massi, suurendades keha rasvavaba massi ja
lihasmassi (Suarez-Arrones et al., 2018). Hooajasiseste joutreeningute planeerimisel tuleb
arvestada vdistlusmidngude graafikuga, et viltida lilekoormust. Nidalas iihe joutreeningu

tegemine on piisav, et sdilitada kehalise voimekuse taset (Ronnestad et al., 2011).

Tekib kiisimus, miks enamik Eesti jalgpalliklubisid ei kasuta NH téielikku harjutusprogrammi
hamstring lihaste vigastuste ennetamiseks. NH harjutusprogramm on teaduskirjanduse pdhjal
toestatud ning aitab ennetada hamstring lihaste esmaseid ja korduvvigastusi. Selle asemel
kasutatakse erinevaid strateegiaid, mille kohta puudub piisavalt voi iildse teaduspohisust

materjali.

Antud magistritod peamiseks ndrkuseks on viike valim. Seda tingib ka asjaolu, et Eesti
jalgpalli korgliigas méngib ainult 10 klubi, mistottu valimi suurendamiseks pidime kaasama
ka esiliigas méngivad klubid, kes on amatdorvoistkonnad. Teiseks norkuseks voib lugeda

asjaolu, et retrospektiivselt kiisitud kiisimuste vastused ei pruugi olla alati tapsed. Naiteks
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kiisitud ajaperioodil vois klubide esindusmeeskonnaga tootav personal vahetuda, mille tottu

puudub konkreetne info sellel ajaperioodil tehtu kohta.

Kiesoleva magistritod tugevuseks on selle tulemused. Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubid
on kiill teadlikud NH harjutusprogrammist, kuid viga véhesed kasutavad seda selliselt nagu
on see mdeldud ja oleks efektiivne, et viltida hamstring lihaste vigastusi. Autori arvates
tuleks Eesti jalgpalliklubidele teadvustada veel rohkem NH harjutusprogrammi tépselt

jargimise kasulikkust.
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1)

2)

3)
4)

5)

JARELDUSED

Antud uuringus osalenud Eesti jalgpalli tippklubid on teadlikud Nordic Hamstring
harjutusprogrammist.

Eesti jalgpalli tippklubidest kasutas Nordic Hamstring harjutusprogrammi 2016-2018.
aasta hooaegadel 9,1% klubidest kogu 10-nidalast programmi, 18,2% ainult 5-6 néidalat,
45,5% ainult 4 voi vihem nadalat ning 27,3% klubidest ei kasutanud iildse.

Eesti jalgpalli tippklubidest on 72,7% rahul Nordic Hamstring harjutusprogrammiga.

Eesti jalgpalli tippklubid kasutavad hamstring lihaste vigastuste ennetamiseks lisaks
Nordic Hamstring harjutusprogrammile veel Rumeenia joutdmmet, unilateraalselt
Rumeenia joutdmmet ning Askling Hamstring L-protokolli.

Eesti jalgpalliklubid kasutavad lihastreeninguks peamiselt oma keharaskusega harjutusi
pallitreeningu eel/ajal/jargselt ning vahetavad pigem harjutusi, kui muudavad harjutuste
kestvust
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LISAD

Lisa 1. Nordic Hamstring kiisimustik

Reie  tagakiilje vigastusi ennetava harjutusprogrammi
kasutamine

Uuringu eesmérgiks on kaardistada hetkeolukord tdenduspdhisest hamstring lihaste
vigastusi ennetava programmi teadlikkusest ja kasutatavusest Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga
Klubide seas. Sarnane uuring on ldbi viidud ka UEFA Meistrite Liiga ning Norra korgliiga
Klubide seas.

Kiisimustikule palume vastata isikul, kes vastutab vigastuste ennetamise eest Klubi
esindusmeeskonna jalgpalluritel (flisioterapeut, kehalise ettevalmistuse treener, pea- voi
abitreener voi muu isik). Palume Teil vastata kiisimustele ausalt ning soltumata, kas Te
kasutate oma klubis Nordic Hamstring programmi voi mitte.

Uuringus osalemine on vabatahtlik. Kiisimustikule vastamisest vdite igal ajahetkel loobuda.
Kiisimustiku kéigus kogutakse informatsiooni, mis on vajalik ainult uuringu eesmirkide
saavutamiseks. Uuringu tulemusena saadavaid andmeid kasutatakse viisil, mis ei voimalda
neid seostada konkreetse klubiga. Uurimist66 kaigus tagatakse Teie anoniilimsus ja kogutud
andmed siilitatakse isikustamata kujul turvaliselt nii, et kolmandad isikud neile ligi ei paise.
Uuringu 10ppedes andmed kustutatakse. Andmed publitseeritakse isikustamata kujul
magistritoo raames.

Nordic Hamstring harjutus

Reie tagakiilje ehk hamstringi lihasgrupi tugevdamiseks kasutatakse Nordic Hamstring Curl
harjutust, mis on paarisharjutus, kus harjutust sooritav sportlane on pdlvituses ja paariline
hoiab kandadest Kinni. Harjutust teostav sportlane peab laskma keha ette kukkuda nii
aeglaselt, kui ta suudab ja seejirel maanduma kite peale. Ules tullakse kite jouga.
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Nordic Hamstring programmi kestvus, seeriate ja korduste
progressioon

Nordic Hamstring Exercise Training Protocol

Week Sessions Per Week Sets and Reps

2x5

2x6

3 x6-8

3 x8-10

3 sets, 12-10-8 reps
3 sets, 12-10-8 reps

OLbWNa
=W W W =

+ o

Reproduced from Petersen et al. (2011)

1. Mis ametil Te esindusmeeskonnas tootate?
o Kehalise ettevalmistuse treener

o Fiisioterapeut
o Pea- voi abitreener

o Muu:

2. Kas Te olete teadlik Nordic Hamstring harjutusprogrammist, millel on eesmérk
ennetada ja vihendada reie tagumise piirkonna lihaste vigastusi?
o Jah

o Ei

3. Kas Te olete kasutanud esindusmeeskonnas selleks/jargmiseks hooajaks
ettevalmistudes 10-nédalast Nordic hamstring harjutusprogrammi?
o Jah, kogu 10-nidalast programmi

o Jah, kuid ainult 7-9 nédalat

o Jah, kuid ainult 5-6 nédalat

o Jah, kuid ainult 4 nddalat vo1 viahem nadalat
o Eiole

4. Kui paljud Teie esindusmeeskonna mingijatest kasutasid Nordic hamstring
harjutusprogrammi hooaegadel 2016, 2017 ja 20187
o Koik mingijad esindusmeeskonna koosseisust

o Mingijad, kellel on olnud hamstring lihaste vigastusi
o Mitte tikski

o Muu:
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5. Kui paljud esindusmeeskonna maéngijatest jitkasid iganidalaselt Nordic

Hamstring Curl harjutuse taseme siilitamise programmiga kiimasoleva hooaja
jooksul?
o Koik esindusmeeskonna mingijad

o Mingijad, kellel on olnud hamstring lihaste vigastusi
o Mitte likski méngija

o Muu:

Kas esindusmeeskonna miingijatel on olnud hooaja jooksul kaebusi seoses Nordic
hamstring harjutusprogrammiga? Valige iiks variant.
o Viga palju kaebuseid

o Palju kaebuseid
o Moned kaebused
o Ei ole esinenud kaebusi

Kuidas Te olete rahul Nordic Hamstring harjutusprogrammiga teie
esindusmeeskonnas?
o Ei ole iildse rahul

o Pigem ei ole rahul
o Ukskdik

o Rahul

o Viga rahul

Kas Teie Kklubi eesmirgid soosivad tegelemist meeskonnas hamstring-lihaste
vigastuste ennetamisega?
o Jah

o Ei

Palun maérkige, kas ndustute v6i mitte jirgnevate viidetega, mis on
teaduskirjanduses toodud Nordic Hamstring harjutuse kohta: (1) see vihendab
vigastusi; (2) see annab véimaluse valida meeskonda rohkemate (tervemate)
mingijate seast; (3) méngijad saavad pérast vigastust naasta kiiremini tagasi; (4)
mingijate sooritusvéime paraneb; (5) méngijad tahavad treeningprogrammi
teha; (6) mingijatele on programm meeltmooda ja nad saavad aru selle
vajalikkusest; (7) programm vihendab treeningjirgset lihasvalu (DOMS); (8)
programm aitab parandada sprindi kiirust ja kiirendusvéimet.
o Noustun tdielikult

o Noustun osaliselt
o Ei oska oelda
o Eindustu osaliselt

o Eindustu tldse
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10. Kas Teil on plaanis korraldada klubis 2019. aasta hooajal Nordic hamstring
harjutusprogrammi vigastuste ennetamise teemalisi koolitusi esindusmeeskonnas
meditsiini- ja/voi treeneritood tegevatele tootajale?

o Jah

o Ei, vastavaid koolitusi ei ole plaanis
o Ei, koolitusi ei ole hetkel plaanis, aga tulevikus kiill
o Ei, koolitusi ei ole hetkel ega tulevikus plaanis

11. Kas Teil on plaanis korraldada méne muu vigastuste ennetamise strateegia
koolitusi hamstring-lihaste vigastuste véltimiseks esindusmeeskonna treeneritele
ja meditsiinipersonalile?

o Jah

o Ei, vastavaid koolitusi ei ole plaanis
o Ei, koolitusi ei ole hetkel plaanis, aga tulevikus kiill
o Ei, koolitusi ei ole hetkel ega tulevikus plaanis

12. Kas 2018. aasta hooajal kasutab Teie klubi esindusmeeskond Nordic hamstring
harjutusprogrammi asemel monda muud spetsiifilist harjutuste programmi, et
viltida reie tagumise piirkonna lihasgruppide vigastusi?

o Jah (Kui jah, siis tdpsustage ,,Muu* lahtris)

o Ei

o Muu:

13.Kas Teil on plaanis esindusmeeskonnas kasutada Nordic hamstring
harjutusprogrammi lihaste vigastuste ennetamise programmi tulevikus?
o Jah

o Ei
o Me pole selle peale mdelnud

14. Millist hamstring lihaste vigastuste ennetamise strateegiat Te plaanite kasutada
enda esindusmeeskonnas tulevikus?
o Nordic Hamstring harjutuste programm on ainus, mida me tulevikus kasutame

o Nordic Hamstring harjutuste programmi osaliselt, aga see ei ole ainus strateegia,
mida me tulevikus kasutame

o Me kasutame tulevikus hamstring lihaste vigastuste ennetamise strateegiat, aga
Nordic Hamstring programm ei ole osa sellest

o Meil ei kasuta tulevikus hamstring lihaste vigastuste ennetamise strateegiat

o Me ei ole sellele veel moelnud

15. Kas kasutate treeningutel regulaarselt muid oma keharaskusega voi
abivahenditega harjutusi?
o Jah, 15 minutit nidalas

o Jah, 30 minutit nddalas
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o Jah, 60 minutit niddalas
o Jah, iile 60 minuti nddalas
o Ei

16. Peamiselt kasutame:
o Oma keharaskusega harjutusi pallitreeningu eel / ajal / jargselt

o Abivahenditega jouharjutusi pallitreeningu eel / ajal / jargselt
o Eraldi joutreening (ka hooaja sees)

17. Kas muudate hooaja kiigus kasutatavaid harjutusi véi nende kestvust?
o Jah, vahetame harjutusi, kestvus on sama

o Jah, muudame kestvust, harjutused on samad

o Ei, harjutused ja kordused on samad
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Lisa 2. Nordic Hamstring harjutus ja harjutusprogramm

Foto 1. Nordic Hamstring harjutus paarilisega. Harjutust sooritav sportlane on polvituses ja
paariline hoiab kandadest/sdédre distaalsest osast kinni. Harjutust teostav sportlane peab
laskma keha ette vajuda nii aeglaselt, kui ta suudab ja seejdrel maanduma kite peale. Ules
tullakse kéte jouga.

NORDIC HAMSTRING HARJUTUSPROGRAMM

Néadal Kordused néddalas Seeriad ja kordused
1 1 2%5
2 2 2x6
3 3 3 x 6-8
4 3 3 x8-10
5-10 3 3seeriat,12-10-8 kordust
10+ 1 J seeriat,12-10-8 kordust

Modifitseeritud Petersen et al. (2011) poolt

Foto 2. Nordic Hamstring harjutusprogramm (Petersen et al., 2011).
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Lisa 3. Unilateraalne Rumeenia joutomme

Foto 3. Unilateraalne Rumeenia joutdomme oma keharaskusega. Harjutust teostav sportlane
seisab iihel jalal. Sportlane iiritab minimaalselt toejalal painutatud polveliigesega painutada
rahulikult puusaliigesest keha ette nii, et oleks paralleelselt maaga. Seejdrel iiritab uuesti
toejala puusaliigest sirutada algasendisse tagasi.
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Lisa 4. Askling Hamstring L-protokoll poster

L-Protokoll

1. Sirutamine 2. Sukeldumine 3. Libistamine

kaks korda paevas lle paeva iga kahe paeva tagant
3 seeriat x 12 kordust 3 seeriat x 6 kordust 3 seeriat x 4 kordust

Foto 3. Askling Hamstring L-protokoll (Askling, 2014).
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