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KASUTATUD LUHENDID

CrP — kreatiinfosfaat

HA — hooaja algus

HK — hooaja keskpaik

HL — hooaja 16pp

IFF — International Floorball Federation, Rahvusvaheline Saalihoki Liit
MD — mean difference, keskmine erinevus

RAST — running-based anaerobic sprint test, jooksupOhine anaeroobne sprinditest
SLS — siidamel6dgisagedus

SLSavg — keskmine stidameldogisagedus

SLSmax — maksimaalne siidameldogisagedus

SLSmin— minimaalne siidameldogisagedus

VO2max — maksimaalne hapnikutarbimise voime



LUHIULEVAADE

Nais-saalihokimingijate fiisioloogiline profiil: anaeroobse voimekuse hooajaline diinaamika ning
reaktsioonid simuleeritud ja ametlikul voistlusméangul
Saalihokit on vahelduva iseloomuga spordiala, kus korge intensiivsusega kehaline koormus vaheldub
juhuslike voi ajastatud koormusvabade perioodidega vordlemisi pika aja (1-2 tunni) véltel. Vahelduva
iseloomuga spordialades soOltub saavutusvéime suutlikkusest sooritada korduvaid maksimaalseid
pingutusi nii lilhikese aja viltel jarjestikku kui pikemaajalisest koormusest tingitud vdsimuse foonil.
Aeroobse ja anaeroobse energiavarustuse koostoime tingib spordialale iseloomuliku fiisioloogilise
profiili, mida hinnatakse metaboolsete, kardiovaskulaarsete ja litkumisaktiivsuse nditajate kaudu.
Eesmirk: Kéesoleva t660 eesmaérgiks oli selgitada saalihoki kui vahelduva koormuse iseloomuga
sportmingu fiisioloogilist profiili ning hinnata Eesti nais-saalihokiméngijate anaeroobse vdimekuse
niitajate diinaamikat treening- ja voistlushooaja 18ikes Eesti Maaiilikooli saalihoki vdistkonna
tervikanaliiiisi alusel.
Metoodika: Anaeroobse vdimekuse diinaamikat uuriti vodistlushooaja 1dikes 3 korral, kasutades
modifitseeritud jooksupdhist anaeroobset sprinditesti (running-based anaerobic sprint test, RAST).
Maingulist koormust iseloomustavaid niitajaid — stidameldogisagedust (SLS), laktaadidiinaamikat ja
litkumismustrit — hinnati simuleeritud ja ametlikul saalihoki voistlusméngul ning treeningolukordades.
Tulemused: Uuringu tulemused néitasid, et korduvate maksimaalsete pingutuste tingimustes kujunevad
fiisioloogilised reaktsioonid sarnaste mehhanismide alusel nii kontrollitud testides kui méngulistes
olukordades, kuid nende avaldumine soltub koormuse kontekstist. RAST voimaldas selgelt esile tuua
vasimuse kujunemise ja sellega seotud metaboolse stressi, mis avaldus sooritusvdime languses ja vere
laktaadisisalduse tdusus. Simuleeritud saalihokimédngus ilmnesid sarnased fiisioloogilised reaktsioonid,
kuid nende diinaamika oli vahelduv, peegeldades koormuse ja taastumise tsiiklilist iseloomu. Ametlikus
voistlusméngus piisisid nii liikumisaktiivsus kui SLS suhteliselt stabiilsed, mis viitab sportlaste
suutlikkusele reguleerida koormust ning sdilitada toovOoimet vaatamata kujunevale vésimusele.
Kokkuvéte: Meie tulemuste alusel voib jdreldada, et kuigi vdsimus on vdistkonnaspordialadele
iseloomulik ja véltimatu ndhtus, ei pruugi see avalduda otseselt sooritusvoime langusena, vaid pigem
litkumis- ja koormusmustri muutustena, mille kaudu sportlased kohandavad oma tegevust vastavalt
ménguolukorrale.
Mirksonad: jooksupohine anaeroobne sprinditest, siidamel6ogisagedus, laktaat, simuleeritud

vOistluskeskkond



ABSTRACT

Physiological profile of female floorball players: seasonal dynamics of anaerobic
capacity and responses during simulated and official competitive games

Floorball is an intermittent sport in which periods of high-intensity physical activity alternate with
random or structured recovery periods over a relatively long duration (1-2 hours). In intermittent sports,
performance depends on the ability to perform repeated maximal efforts both during short consecutive
periods and under fatigue induced by prolonged exercise. The interaction between aerobic and anaerobic
energy supply systems results in a sport-specific physiological profile, which has commonly been
described through metabolic, cardiovascular, and movement activity variables.
Aim: The aim of the present study was to characterize the physiological profile of floorball as an
intermittent team sport and to evaluate the dynamics of anaerobic performance indicators in Estonian
female floorball players throughout the training and competitive season based on a collective analysis of
the Estonian University of Life Sciences women’s floorball team.
Methods: Anaerobic performance dynamics were assessed on three occasions during the competitive
season using a modified version of the running-based anaerobic sprint test (RAST), while indicators
characterizing game-related load and physiological adaptation (heart rate, lactate dynamics, and
movement patterns) were analyzed in both simulated and official match conditions.
Results: The results of the study demonstrated that physiological responses during repeated maximal
efforts develop through similar mechanisms in both controlled testing and game situations, although their
manifestation depends on the exercise context. The RAST clearly revealed the development of fatigue
and associated metabolic stress, expressed through both performance decrement and increased blood
lactate concentration. Similar physiological responses were observed during the simulated floorball
game; however, their dynamics were intermittent in nature, reflecting the cyclical interaction between
loading and recovery. In contrast, movement activity and heart rate remained relatively stable during the
official match, indicating the players’ ability to regulate workload and maintain performance despite the
development of physiological fatigue.
Conclusions: It can therefore be concluded that although fatigue is an inherent and unavoidable
phenomenon in team sports, it may not manifest directly as a decline in performance, but rather through
changes in movement and workload patterns by which athletes adapt their activity according to the
demands of the game situation.

Keywords: running-based anaerobic sprint test, heart rate, lactate, simulated game



1. KIRJIANDUSE ULEVAADE

1.1. Saalihoki iseloomustus

Saalihoki on siisinikust méngukeppide ja plastikust palliga méngitav sisespordiala (Tervo &
Nordstrom, 2014). Ming toimub 36—40 m pikkusel ja 18—20 m laiusel viljakul, kus vdib korraga viibida
5 viljakumaingijat ja 1 viravavaht molemast voistkonnast. Voistkonda saab kuuluda kuni 20 méngijat,
kelle vahetused vdivad toimuda mistahes ajal ja piiramatu arv kordi. Téispikk saalihokivoistlus koosneb
20-minutilistest kolmandikest, mille vahel on 10-minutilised vaheajad. Normaalaja viigiseisulise 10pu
korral jargnevad vditja selgitamiseks 10-minutiline lisaaeg ning vajadusel karistusvisked. Médnguaeg on
seisev ehk kéib vaid siis, kui pall on méingus ja peatub iga kohtuniku vile korral. (IFF, 2022)
Saalihokiméngu eesmérk on liilia vastasest rohkem viravaid (IFF, 2026).

Rahvusvahelise saalihokiliidu (/nternational Floorball Federation, 1FF) (2026) andmetel on
maailmas 2018. aasta seisuga 3,5 miljonit saalihoki harrastajat. Lisaks harrastussportlastele leidub
ligikaudu 330 000 litsentseeritud maingijat 71 erinevast riigist. Alates 2011. aastast on IFF
Rahvusvahelise Oliimpiakomitee liige ning 2017. aastast kuulub saalihoki maailmaméngude ja
erioliimpia maailmaméngude programmi. (IFF, 2026) Eestis on registreeritud saalihokiméngijaid iile
1400 (Eesti Spordiregister, 2026). Ajalooliselt on tegemist vordlemisi uue spordialaga — 1970. aastatel
kujunes vilja tinapdevane saalihokiming, 1986. aastal loodi Soome, Rootsi ja Sveitsi saalihokiliitude

poolt IFF (IFF, 2026).

1.2. Saalihoki fiisioloogiline koormusprofiil

Saalihoki spordialaspetsiifiline teaduskirjandus on &irmiselt piiratud, mistottu on kéesolevas
kirjanduse iilevaates pohjendatud keskenduda pdhjalikumalt tiksikutele olemasolevatele uuringutele, mis
késitlevad vdistlusaegset koormust terviklikult ja reaalsetes méngutingimustes. Autorile teadaolevalt on
voistlustasemel saalihoki fiisioloogilist profiili viimase 15 aasta jooksul siisteemselt kirjeldanud ainult
Kirsild (2023) magistritdo raames.

Uuringus osales 24 meessoost saalihokiméngijat Soome U18, U21 liigadest ja kdrgeimast meeste-
ehk F-liigast. Liikumisaktiivsuse ja siidamelddgisageduse (SLS) niitajad registreeriti 27 ametlikus
méngus. Oluline on vélja tuua, et uuringutulemuste analiiiis viidi 14bi puhta ménguajaga kolmandike
pohjal ehk kolmandike vaheaegadel registreeritud niitajaid analiiiisi ei kaasatud. Uuringute tulemusena
leiti, et puhas médnguaeg, st kolme kolmandiku summaarne kestus seisva ajaga, oli voistlusméngudes

ligikaudu 91 min, mille jooksul tegid méngijad keskmiselt 22 vahetust ja ldbisid keskmiselt 4165 m.
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Uuringute andmed nditasid, et iihes méngus sooritasid méngijad keskmiselt 488 kiirendust, 528
aeglustust ja 16 jooksusprinti (> 22 km-h™"). Pool kogudistantsist (2161 m) 14biti aeglase kiirusega (3,00—
9,99 km-h™") ning modddukates kiirustsoonides (10,00-13,99 km-h! ja 14,00-17,99 km-h") ldbisid
uuritavad vastavalt 887 m ja 585 m. Suurima kiirusega (> 18,00 km-h™) suutsid méangijad joosta
ligikaudu 429 m, millest 159 m Iédbiti sprindikiirusel (> 22 km-h™'). Uuritavate maksimaalne
litkumiskiirus ulatus seejuures keskmiselt 27,1 km-h™'. Vdistlusaegne keskmine stidameldogisagedus
(SLSavg) oli uuringutulemuste pohjal 147 166ki/min ning ménguaegne maksimaalne siidameloogisagedus
(SLSmax) ulatus keskmiselt 190 166gini/min. Need néditajad moodustasid vastavalt 71% ja 92% uuritavate
SLSmax. Valdava osa ehk ligikaudu 56% mingust veetsid saalihokiméngijad mdddukas
intensiivsustsoonis (60—79% SLSmax). Korge intensiivsusega (> 80% SLSmax) minguline tegevus
moodustas keskmiselt 28% maénguajast ja madalaimas intensiivsustsoonis (50-59% SLSmax) piisis
uuritavate SLS 16% ajast. (Kirsild, 2023).

Antud uuringutulemuste ja méingu tilesehituse pdhjal saab saalihokit iseloomustada kui vahelduva
intensiivsusega spordiala (intermittent sport) (Kirsild, 2023), millele on omane kdrge intensiivsusega
kehalise koormuse vaheldumine juhuslike vdi ajastatud koormusvabade perioodidega vordlemisi pika

aja (1-2 tunni) véltel (Baker et al., 2015; Vigh-Larsen et al., 2024).

1.3. Vahelduva intensiivsusega spordialade voistluskoormuse fiisioloogiline iseloomustus

Vahelduva iseloomuga spordialades tugineb saavutusvoime suutlikkusele sooritada korduvaid
maksimaalseid pingutusi (sprinte, hiippeid, kiirendusi, aeglustusi) nii lithikese aja véltel jarjestikku kui
pikemaajalisest koormusest tingitud visimuse foonil. Seejuures ei ole kehalise koormuse méir ja iseloom
ning tehnilis-taktikaline sooritus etteplaneeritavad ning sportlased peavad pidevalt reageerima
ménguolukordade muutusega kaasnevatele vilistele stiimulitele. Mangu iilesehitus méédrab {ihtlasi
organismi voistlusaegse energiavarustuse isedrasused ja kehalise toovdime erinevate liikide osatdhtsuse,
mis varieerub erinevate sportméingude 1dikes suuresti, sdltudes koormuse intensiivsusest, kestusest ja
taastumiseks voimaldatavast ajast ning eriti konkreetse spordiala reeglitest. (Vigh-Larsen et al., 2024)

Vaistluspuhuse koormusreaktsiooni kirjeldamiseks on mitmetes saalihokisarnastes sportmangudes
uuritud vere laktaadisisalduse diinaamikat, mis voimaldab hinnata aeroobse ja anaeroobse ATP restinteesi
tasakaalu muutust (Watanabe et al., 2024). Kassiano et al. (2019) leidsid, et nais-saalijalgpallurite
kapillaarvere laktaadisisaldus tduseb futsali mdngu esimese 20-minutilise poolaja 16puks 6,3 + 2.3
mmol-L™ ning piisib suhteliselt kdrgel tasemel ka pirast teist poolaega (5,4 + 1,3 mmol-L™"). Sarnased

vadrtused esinesid ka naiskorvpalluritel 1dbi viidud uuringute puhul, kus 3 x 3 korvpalli ametlike
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mangude 16pus ulatus vere laktaadisisaldus keskmiselt 6,1 = 2,2 mmol-L™' (Montgomery & Maloney,
2018).

Reaalseid méngusituatsioone analiiiisivate spordiuuringute metoodika peab arvestama vdistluste
korraldusega, mis seab sageli olulised piirangud andmete kogumisele. Seetdttu on sportméngude
fiisioloogilise profiili selgitamise uuringutes tavaline ja enamasti ka paratamatu, et vereproovid
analiilisideks kogutakse iiksnes mingu voi ménguperioodide 16pus (Dos-Santos et al., 2020). Selline
ldhenemine limiteerib vahelduvale intensiivsusele omase koormusreaktsiooni tipset kirjeldamist,
mistottu on tdhelepanuvadrne Logdal er al. (2022) uuring vere laktaadisisalduse kineetika selgitamiseks
meeste juuniorklassi jadhoki matsi ajal iga iiksiku vahetuse jérgselt voetud vereproovide alusel. Uhes
kolmandikus sooritasid uuritavad keskmiselt 7 vahetust kestusega 63,0 + 22,5 s. Antud koormuse foonil
ulatus riindemingijate vere laktaaditase keskmiselt ~ 67 mmol-L™! ning oli seejuures oluliselt kdrgem
vorreldes kaitseméngijatega (F = 75,2; p < 0,001), kelle vere laktaadisisaldus piirdus ~ 3—4 mmol-L™".
Dos-Santos et al. (2020) uuringus kestis futsali meeste korgliiga sdpruskohtumise iiks vahetus keskmiselt
8,19 £ 2,27 min, mis on vorreldav jidl méangitud ajaga jddhoki ithes kolmandikus. Samas oli
vahetusejargne laktaadireaktsioon monevorra korgem (8,32 + 2,88 mmol-L™), osutades t66 ja puhkuse
suhte mojule laktaadi formeerumise, transpordi ja taaskasutamise protsessides.

Eeltoodud uuringud néitavad, et vere laktaadisisaldus tduseb vahelduva intensiivsusega
sportmingudes maérkimisvairselt, peegeldades anaeroobse energiavarustuse olulist rolli. Samal ajal
mojutavad laktaadivaartusi spordispetsiifilised tegurid, mistottu ei ole olemasolevaid tulemusi voimalik
otseselt lile kanda saalihoki konteksti. Samuti peab arvestama, et midngude taktikalis-situatsiooniliste
faktorite moju tdttu ei pruugi vahelduva iseloomuga spordialade fiisioloogilised reaktsioonid ja
litkumiskoormuse néitajad olla lineaarses seoses (Buchheit & Laursen, 2013; Scanlan et al., 2014).

Mitteinvasiivsetest meetoditest on sportmadngude fiisioloogia kirjeldamisel kdige levinum SLS
registreerimine (Alexandre ef al., 2012). Nii leiti naiste saalijalgpallile keskendunud uuringutes, et
ametlike méngude tingimustes toimus méinguline tegevus iile 80% ajast kdrge intensiivsusega (> 80%
SLSmax), kuid samal ajal langes suurima intensiivsusega (> 90% SLSmax) midnguaja osakaal 2. poolajal
ligikaudu 10% vorreldes 1. poolajaga (Oliva-Lozano et al., 2023). 3 x 3 korvpalli voistlusméngud
osutusid McGown ef al. (2020) uuringutulemuste pohjal veelgi intensiivsemaks — naissportlased veetsid
analliisitud matSides keskmiselt 89% maéanguajast korgeimas intensiivsustsoonis (> 90% méngul
registreeritud SLSmax). Naiste jddhoki uuringutes hindasid Jackson et al. (2016) matSiaegset koormust
iiksikute vahetuste ajal registreeritud SLS kaudu ja leidsid, et vordlemisi lithiajalised (3254 s) jél

uisutatud vahetused pohjustasid méirkimisvéérse kardiovaskulaarse reaktsiooni, kus SLSayg ulatus 92%-
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ni SLSmax. Uuringute pohjal saab oelda, et kdrge intensiivsusega tegevused on kahtlemata koigis
vahelduva intensiivsusega sportmingudes olulised, kuid nende osakaal varieerub soltuvalt spordiala
koormusprofiilist, mida kinnitavad ka siidameldogisagedusepohised néitajad.

Tulenevalt asjaoludest, et SLS reageerib kehalise koormuse taustal ka keskkonnatingimuste ja
tsirkadiaanriitmi eripdradele ning ei ole korge intensiivsusega t60 puhul lineaarses seoses koormuse
intensiivsuse kasvuga, on sportméingude fiisioloogilise profiili igakiilgseks ja adekvaatseks
kirjeldamiseks soovitatav iseloomustada SLS reaktsiooni paralleelselt litkumisaktiivsusega (Alexandre
et al., 2012). Liikumisnditajaid on lisaks saalihokile uuritud ka teiste jooksupdhiste sportméngude
ametlikes kohtumistes, nditeks futsalis (Oliva-Lozano ef al., 2023; Ribeiro et al., 2020), 3 % 3 korvpallis
(Montgomery & Maloney, 2018; Willberg et al., 2023) ja késipallis (Luteberget & Spencer, 2017;
Ramirez et al., 2026). Taylor et al. (2017) vordlesid oma silistemaatilises {ilevaates mitmesuunalist
litkkumist ndudvate sportmingude — jalgpalli, korvpalli, késipalli, maahoki, saalijalgpalli, vorkpalli —
aktiivsusprofiili ja leidsid, et litkumisnditajate osas esinesid olulised erinevused nii spordialade kui
erinevate vanuseklasside ning nais- ja meessportlaste 1dikes. Ulevaates kisitletud uuringutulemuste
lahknevused matSiaegses libitavas distantsis, sprintide vs. aeglase liikumise osakaalus, kiirenduste ja
aeglustuste arvus ning liikkumise iseloomus (otse- ja lateraalsuunaline liikumine, hiippamine) ei olnud
autorite sonul iillatavad, sest ka viljaku suurus, ménguaeg ja tehniliste elementide sooritamiseks vajalik
liigutusmuster varieeruvad sportmidngude vahel suurel méiral. Kiill aga rShutasid uuringutulemused
vajadust analiilisida vdistluskoormusi spordi- ja soospetsiifiliselt, et nende pdhjal saaks suunata

sportlaste ettevalmistust treeningutel ja taastusravis. (Taylor et al., 2017)

1.4. Kehalise toovoime hindamine vahelduva intensiivsusega spordialades

Sportlaste ettevalmistuse ja sooritusvoime objektiivseks hindamiseks on vahelduva intensiivsusega
spordialade puhul kasutatud mitmesugust ldhenemist. Kuigi sporditeaduse fundamentaalsed
laboratoorsed testid — nt maksimaalse hapnikutarbimise voime (VO2zmax) mOOtmine — on tdpsed ja
usaldusvédrsed, on nende isoleeritud tulemuste {ilekantavus sportmédngude esindajate sooritusvoimele
hinnangu andmisel kiisitav. Sel pdhjusel on vilja tootatud ka praktilises spordikeskkonnas rakendatavaid
teste, mis hindavad kombineeritult mitmeid sportliku soorituse aspekte — aeroobse ja anaeroobse
energiavahetuse koostoimimist, visimusresistentsust ja liigutuslikku vilumust. (Vigh-Larsen et al., 2024)
Wingate testi (Bar-Or, 1987) edasiarendusena Draper & Whyte (1997) poolt loodud jooksupdhine
anaeroobne sprinditest (running-based anaerobic sprint test, RAST) on valideeritud meetod anaeroobse

voimekuse hindamiseks (Zagatto et al., 2009) ja jdljendab iilesehituse — 6 x 35 m 10-sekundiliste
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pausidega — poolest viljakuspordialade koormust (Keir ef al., 2013). Milioni et al. (2017) néitasid oma
uuringute tulemusena kvantitatiivselt ATP resiinteesi mehhanismide osakaalu (saali)jalgpallurite
organismis RAST sooritamisel. Mdistagi domineerisid sprintide jooksmise ajal energiavarustuses
anaeroobsed reaktsioonid — keskmiselt 44% ATP-st resiinteesiti gliikoliiiitilise fosforiiiilimise ja 36%
kreatiinfosfaadi (CrP) lagundamise kaudu. Viimase energeetiline panus kiilindis maksimaalse voimaliku
CrP lagundamise piirideni, mistdttu osutus 10 s taastumisel oksiidatiivse fosforiitilimise osakaal viga
tahtsaks, korreleerudes negatiivselt sprindiaegadega. Seega eeldab vahelduva iseloomuga spordialade
peamine soorituslik komponent — korduv sprintimisvdime (repeated sprint ability) — kiirusliku ja
vastupidavusliku t66voime tasakaalustatud ja paralleelset arendamist (Bishop et al., 2011; Keir et al.,
2013). Samas on teada, et korduvate sprintide fiisioloogilised ja metaboolsed vastused soltuvad suurel
méiiral kasutatavast protokollist, sealhulgas sprintide kestusest ja arvust, taastumise iseloomust ning
sportlaste treenituse tasemest (Bishop et al., 2011; Girard et al., 2011; Spencer et al., 2005). Seetdttu on
itha enam rohutatud vajadust kohandada RAST-i ja sarnaseid teste viisil, mis vastaks paremini
konkreetsete spordialade liikumismustritele ja koormusprofiilile (Impellizzeri et al., 2008; Spencer et

al., 2005).

1.5. Tausta kokkuvoéte ja magistritoo koostamise pohjendus

Kirjanduse andmetel kujuneb vahelduva intensiivsusega spordialade fiisioloogiline profiil
aeroobse ja anaeroobse energiavarustuse koostoimes ning seda iseloomustavad sagedased korge
intensiivsusega pingutused. Voistlusaegset koormust on kirjeldatud metaboolsete, kardiovaskulaarsete ja
litkumisaktiivsuse néditajate kaudu. Need fiisioloogilised parameetrid erinevad spordialade 1dikes olulisel
médral, soltudes sportméngude isedrasustest ning kasutatud uurimismetoodikast. Seetdttu ei saa iihe
spordiala pohjal saadud tulemusi otseselt iile kanda teiste, vihemuuritud spordialade konteksti.

Saalihoki fiisioloogilist profiili késitlev teaduskirjandus piirdub iiksikute allikatega, mis pohinevad
iiksnes meessportlastel. Magistritoo autorile teadaolevalt puudub nais-saalihokiméngijate osas terviklik
iilevaade nii ametliku ja simuleeritud vdistluskonteksti koormusprofiilist kui ka selle aluseks olevatest
fiisioloogilistest mehhanismidest ja nende diinaamikast hooaja 16ikes.

Samuti on varasemates uuringutes sageli kisitletud iiksikuid nditajaid eraldiseisvalt, mis ei
voimalda hinnata organismi koormusreaktsiooni kui tervikut. Lisaks treeningmetoodika tdiustamisele
aitaks saalihoki igakiilgne spordi- ja soospetsiifiline fiisioloogiline analiilis luua raamistiku, millele
saaksid edaspidi toetuda sporti naasmise kriteeriumid ja fiisioterapeutilise sekkumise valik

vigastustejirgses taastusravis (Taylor et al., 2017).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistritod eesmargiks oli selgitada saalihoki kui vahelduva iseloomuga sportmangu
fiisioloogilist profiili ning hinnata Eesti nais-saalihokiméngijate anaeroobse vOimekuse néitajate
diinaamikat treening- ja voistlushooaja viltel, tuginedes Eesti Maaiilikooli saalihokinaiskonna

tervikanaltituisile.

To6 eesmargi tiitmiseks plstitati jirgnevad uurimuslikud tilesanded:

1. Hinnata nais-saalihokimingijate anaeroobse vdimekuse nditajate diinaamikat treening- ja
voistlushooaja ldikes, kasutades korduvatel sprindikoormustel pdhinevat jooksutesti.

2. Selgitada saalihokimingu fiisioloogilist profiili  simuleeritud  vdistluskeskkonnas
litkkumisaktiivsuse, siidameloogisageduse ja kapillaarvere laktaadisisalduse nditajate pdhjal.

3. Selgitada saalihokimidngu fiisioloogilist profiili ametliku vdistlusméngu tingimustes

litkkumisaktiivsuse, siidameldogisageduse ja kapillaarvere laktaadisisalduse néditajate pdhjal.

Uurimuslike eesmérkide saavutamiseks seati jargmised metoodilised tilesanded:

1. Tootada vilja ja rakendada saalihoki fiisioloogiliste parameetrite uurimiseks sobiv
simuleeritud voistlustingimuste formaat.

2. Laiendada ja kohandada korduvate sprindikoormuste test vahelduva iseloomuga
sportmdngude, sh saalihoki, sportlaste anaeroobse vdoimekuse uurimiseks sobivasse formaati.

3. Maiiérata uuritavate individuaalsele voimekusele vastavad kiirustsoonide referentsvéartused

ning rakendada neid litkumisaktiivsuse analiiiisis.
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3. METOODIKA

3.1. Valim

Algses valimis oli 14 ning uuringus osales neist 12 litsentseeritud Eesti nais-saalihokiméngijat,
kelle vanus, antropomeetrilised ja treenituse néitajad on toodud tabelis 1. Antropomeetrilised niditajad
ning treeningstaaz pohinevad uuritavate eneseraporteeritud andmetel. Valim moodustati
mugavusvalimina uuritavate kéttesaadavuse alusel. Uuringus osalemise kriteeriumiks oli treenimine ja
voistlemine Eesti Maaiilikooli saalihoki naiskonnas hooaegadel 2024/25 ja 2025/26. Viljaarvamise
kriteeriumiks oli sooritusvoimet mdjutavate vigastuste olemasolu. Uuringus osalemine oli vabatahtlik
ning osalejad voisid sellest loobuda igal hetkel. Kdik uuritavad allkirjastasid enne uuringu algust kirjaliku
informeeritud ndusoleku vormi. Uuring oli kooskdlastatud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika

komiteega (protokoll nr 397/T-6, véljastatud 20.01.2025).

Tabel 1. Uuritavate vanus, antropomeetrilised ja treenituse néitajad (n = 12)

Keha- Keha- Treening- VO2max
Vanus (a) ) . e
pikkus (cm)  mass (kg) staaz (a) (ml-kg'-min™)
X+SD 23,6 5,4 167,2+5,2 64,3 +5,0 9,8 +4,4 46,5+ 2,5
Max 34 178 70 18 51,5
Min 16 157 55 2 45,1

max — maksimaalne védrtus; min — minimaalne véartus; VOsmax — maksimaalne hapnikutarbimise vdoime

3.2. Uuringu korraldus

Uuring holmas uuritavate aeroobse ja anaeroobse vdoimekuse hindamist ning andmete kogumist
treeningutel, simuleeritud ja ametlikul voistlusméngul. Aeroobset voimekust hindav jooksutest viidi 1dbi
saalihoki hooaja 16pus (mai 2025). Anaeroobset voimekust hindava jooksutesti 1dbisid uuritavad 3 korral:
hooaja 16pus (mai 2025), hooaja alguses (september 2025) ja hooaja keskel (november 2025). Koik
jooksutestid viidi libi Eesti Maaiilikooli ja Tartu Ulikooli spordihoonetes. Simuleeritud vdistlusméng
(jaanuar 2026) ning ametlik voistlusméng (aprill 2026) toimusid vdistlushooaja keskel Eesti Maaiilikooli
spordihoones. Voistlushooaja alguse, keskpaiga ja 10pu miidratlemisel 1dhtuti 2025-2026 treening- ja
voistluskalendrist. Hooaja algusena kaésitleti perioodi, mil toimusid organiseeritud regulaarsed
treeningud ilma vdistlusteta. Hooaja keskpaik hdlmas ajavahemikku esimestest Eesti-Léti iihisliiga
voistlustest kuni Eesti meistrivdistluste viimaste méngudeni. Hooaja 10pp tdhistas voistlustejirgseid

kuid, mil toimus veel organiseeritud treeningtegevus.
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3.2.1. Aeroobse voimekuse hindamine

Uuritavate aeroobse voimekuse hindamiseks kasutati astmelist 20 m siistikjooksu testi. Testi kdigus
jooksid uuritavad kahe paralleelse joone vahel, mis paiknesid iiksteisest 20 m kaugusel. Eesmérk oli
jouda jooneni samaaegselt helisignaaliga, mis esitati eelnevalt salvestatud helifaililt. Helisignaalide
sagedus suurenes vastavalt jooksukiiruse kasvule: test algas kiirusel 8,5 km-h™" ning kiirus suurenes iga
minuti jarel 0,5 km-h™" vorra. Test 10ppes, kui uuritav ei suutnud enam etteantud tempot siilitada voi
katkestas soorituse vabatahtlikult. (Léger et al., 1988) Testi sooritamise kumulatiivse aja alusel méiérati
sportlastele vastav astmeline tase vahemikus 1/1 kuni 21/16. Taseme pohjal leiti arvutuslik VOomax
vadrtus. Hinnangu andmisel ei kasutatud vahevaartuste interpoleerimist — VOomax seoti tasemega, mille
jooksul uuritav testi katkestas, sdltumata taseme téielikust ldbimisest. (Wood, 2019) Saadud VO2zmax

vadrtusi kasutati tiksnes valimi aeroobse voimekuse kirjeldamiseks ning need on esitatud tabelis 1.

3.2.2. Anaeroobse voimekuse hindamine

Uuritavate anaeroobse voimekuse hindamiseks kasutati Wingate testil (Bar-Or, 1987) pdhinevat
RAST-i (Draper & Whyte, 1997) koos meiepoolsete kohandustega saalihokile omasele anaeroobsele
koormusele, mis seisnes 6 jooksusprintide seeria labimises. Iga seeria sisaldas 6 korda 35-meetrise 18igu
jooksmist maksimaalse kiirusega. Iga 35-meetrise 10igu ldbimisele jdrgnes 10-sekundiline paus
iimberpodramiseks ja stardipositsiooni naasmiseks. Seeriatevaheline puhkepaus kestis 10 minutit. 35-
meetrise 10igu piirid mirgistati porandakattest eristuva teibi ja koonustega ning 1digu otstes oli tagatud
piisav ruum aeglustamiseks. Loigu kummaski otsas registreeris ajamdotja iihe stopperkellaga 161ikude
labimise ajad ning teise stopperiga 10-sekundilised puhkepausid. Uuritav alustas teibijoone tagant
jooksmist ajamddtja valjuhéddlse mirguande ,,5, 6, 7, 8, 9, start” peale. Sona ,,start” kuuldes kéivitas 106igu
teises otsas paiknev ajamodtja jooksudistantsi aega registreeriva stopperi. Stopper peatati, kui uuritava
esimene jalg joudis iile finidijoone ja samal hetkel kiivitati 10-sekundilist pausi mddtev stopper. Uks
ajamodtja registreeris sprintide 1, 3 ja 5 labimise ajad ning teine ajamdotja sprintide 2, 4 ja 6 ajad.
Stopperkellad tootasid sajandiku (0,01 s) tdpsusega.

Vahetult pirast iga jooksuseeria 10ppu ning enne jargmise seeria algust voeti uuritavatelt sdrmeotsa
kapillaarvere proov laktaadisisalduse madramiseks. Kokku koguti iihe jooksutesti raames 11 proovi.
Lisaks paigaldati uuritavatele jooksutestide ajaks SLS andurid, mille abil registreeriti siidamet6o
nditajad. Enne jooksutesti algust oli sportlastele ette ndhtud 10-minutiline iseseisev soojendus. Testi eel
ja ajal ei piiratud vedeliku ega toidu tarbimist. Andmeanaliiiisi kaasati nende uuritavate andmed, kes

labisid anaeroobset voimekust hindava jooksutesti kdigil 3 korral (n = 12).

14



3.2.3. Simuleeritud ja ametlik voistlusming

Simuleeritud voistlusming korraldati uuritavate ja Ul4-Ul16 vanuseklassi poiste vahel.
Individuaalne ménguaeg ning pingutuse ja puhkuse suhe normaliseeriti, et kdrvaldada minguaja
varieeruvusest tulenev moju ning tagada néitajate korrektne vorreldavus kolmandike vahel. Iga
kolmandiku jooksul sooritasid méngijad 10 vahetust kestusega 1 minut, mille vahel olid 1-minutilised
puhkepausid. Vahetuste kestus pdhines ametlikel saalihoki vdistlusméngudel. Iga 1 minuti méddudes
kdlas helisignaal, pall jdeti paigale ning voimalikult kiiresti viidi 1dbi viisikute vahetus. Riinnakut jétkas
voistkond, kelle kétte jii pall signaali kdlades. Madnguaeg oli seisev, st médngukatkestuse (vahetus, vérav,
lahtilook, sisselook, vabalook) ajaks peatati nii iildaeg kui 1-minutilist vahetust modtev taimer.
Simuleeritud méingu iildaeg vastas ametlikule saalihoki voistlusmangule: 3 x 20 minutit 10-minutiliste
vaheaegadega. Mingus osales 10 viljakuméngijat ja 1 véravavaht; andmeanaliiiis viidi 1ébi

véljakuméngijatelt kogutud andmete pdhjal.

Maingureeglites tehti uuringu tarbeks jirgmised muudatused:

1. Maingureeglite rikkumiste korral, mis tavaliselt tingivad karistuse voi karistusviske, méérati
reegleid mitterikkunud vdistkonna kasuks vabal6ok.

2. Edasiliikatud karistuse vai karistusviske asemel méérati edasiliikatud vabalook.

3. Edasiliikatud vabal66gi olukorras vois reegleid mitterikkunud voistkond riinnakut jétkata, kuid
viljakumaéngijate arv pidi jidma samaks ehk véravavaht ei tohtinud véljakult lahkuda.

4. Kolmandike vaheaegadel vdistkondade pooltevahetust ei toimunud.

5. Time-out'e voistkondadele ei voimaldatud.

Kodikides muudes aspektides jargiti IFF (2022) kehtivaid reegleid. Uuritavatele anti korraldus
mingida samasuguse intensiivsuse ja motiveeritusega nagu ametlikel voistlusmédngudel. Enne
simuleeritud vdistlusméngu sooritasid uuritavad tavapdrase 30-minutilise mingueelse soojenduse,
millele jargnes 15-minutiline paus enne avavilet. Méingu eel ja ajal ei piiratud vedeliku ega toidu
tarbimist. Vahetult parast soojenduse 10ppu, pérast iga médngukolmandiku viimast vahetust ning enne uue
mingukolmandiku esimest vahetust vdeti uuritavatelt sdrmeotsa kapillaarvere proov laktaadisisalduse
médramiseks. Kokku koguti mingu raames 6 vereproovi. Lisaks registreeriti méngu véltel siidametdo ja

litkumisaktiivsuse nditajad.
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Uuritavaks ametlikuks voistlusménguks oli naiste saalihoki Eesti meistrivoistluste finaalseeria
kohtumine, mille puhul registreeriti SLS ja liikumisaktiivsuse nditajad. Ametlikus méngus osales uuringu

valimist 7 saalihoki véljakuméngijat.

3.2.4. Kapillaarvere laktaadisisalduse miiiramine

Kapillaarvere proovid vdeti 2., 3. vdi 4. sOrme distaalse liili pinnalt standardse kapillaarvere
votmise protseduuri alusel. Vereproov koguti spetsiaalse hemoliilisilahusega eeltididetud reaktsioonitopsi,
mis stabiliseerib proovi, ning séilitati kuni analiilisimiseni. Vereproovide analiiiis teostati esimesel
voimalusel pérast jooksutesti voi simuleeritud méangu 10ppu. Laktaadisisaldus méaéarati ensiimaatilisel ja
amperomeetrilisel meetodil laktaadi ja gliikoosi analiisaatoriga EKF Diagnostics Biosen C-Line Clinic
(EKF-diagnostic GmbH, Saksamaa). Analiisaatori moodtetédpsus hinnati variatsioonikordaja < 3% pohjal
korgeks (EKF-diagnostic GmbH, 2024). Tulenevalt uuringu korralduslikest aspektidest ei méératud

uuritavate vereproovides vereplasma mahtu.

3.2.5. Siidameloogisageduse ja liikumisaktiivsuse registreerimine

Jooksutestide, voistlusmidngude ja treeningute ajal registreeriti uuritavate siidametod ja
litkumisaktiivsus Polar Team Pro siisteemi abil (Polar Electro Oy, Soome). Uuritavatele kinnitati
rindkerevod abil Polar Pro andur, mis modtis reaalajas slidamelodgisagedust ja liikumisandmeid —
labitavat distantsi, jooksukiirust, kiirendusi, aeglustusi, sprintide arvu ning libitavat distantsi erinevates
kiirustsoonides. Liikumisandmete kogumine pohines integreeritud sensoritel (micro-electro-mechanical
systems, MEMS), mis holmasid aktseleromeetrit, giiroskoopi ja digitaalset kompassi (Polar Electro Oy,
2023). Andmed edastati juhtseadmesse ning salvestati edasiseks analiiiisiks.

Anaeroobset vOimekust hindava jooksutesti kdigus fikseeritud stabiliseerunud maksimaalset
siidamelodgisagedust késitleti uuritavate individuaalse pingutusaegse maksimaalse
stidamelodgisagedusena SLS tsoonide referentsvdirtuse jaoks. SLS tsoonide protsentuaalsed vahemikud
vastasid Polar Team Pro slisteemi originaalseadistusele. Anaeroobse jooksutesti esimeste korduste
kiireimate sooritusaegade keskmise pohjal médrati 5. kiirustsooni piirvairtus, mille alusel arvutati
iilejadnud kiirustsoonide piirkiirused. Kiirustsoonide vahemike ulatus jargis arvutuskdigult Polar Team

Pro originaalseadistust. Uuringus rakendatud kiirus- ja SLS tsoonide jaotus on leitav tabelis 2.
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Tabel 2. Uuringu raames toimunud saalihoki vdistlusmidngude ja treeningute andmete kogumisel

rakendatud kiirus- ja SLS tsoonide jaotus.

Kiirus (km-h™) % SLSmax
Kiirustsoon 1 <104 SLS tsoon 1 50-59
Kiirustsoon 2 >10,4<12,6 SLS tsoon 2 60-69
Kiirustsoon 3 >12,6<15,8 SLS tsoon 3 70-79
Kiirustsoon 4 >158<19 SLS tsoon 4 80-89
Kiirustsoon 5 >19 SLS tsoon 5 90-100
Sprint >15,5

SLSmax — maksimaalne siidameld6gisagedus

3.3. Andmete statistiline analiiiis

Andmeanaliitisiks kasutati tabelarvutusprogrammi Microsoft Excel ning statistikaprogrammi JASP
Statistics (versioon 0.19.1.0). Kirjeldava statistika esitamiseks arvutati aritmeetiline keskmine ja
standardhilve. Anaeroobset voimekust hindava jooksutesti sprindiaegade ning simuleeritud ja ametliku
voistlusméngu andmete (liikumisaktiivsus, SLS, vere laktaadisisaldus) analiilisimiseks kasutati
korduvmodtmiste dispersioonanaliiiisi (ANOVA). Andmete sfdérilisuse eeldust kontrolliti Mauchly
testiga ning selle rikkumise korral rakendati Greenhouse-Geisser korrektsiooni. Mudeli jaédkide vastavust
normaaljaotusele hinnati kvantiil-kvantiil graafiku abil. Peamdjude ja koosmdjude statistilist olulisust
hinnati F-statistiku ja p-véirtuse alusel, efekti suuruse hindamiseks kasutati osalist eta-ruutu (n?%).
Statistiliselt oluliste peamdjude ja koosmojude tdpsustamiseks viidi 1dbi Holmi korrektsiooniga post hoc
paarvordlused. Simuleeritud ja ametliku saalihoki vdistlusméngu tulemuste erinevuse hindamiseks
kasutati andmete normaaljaotuse eelduse tditmise korral sdltuvate valimite t-testi ja eelduse rikkumise
korral Wilcoxon astakmérgitesti. Andmete normaaljaotusega kattumist kontrolliti Shapiro-Wilk testi abil.

Uksikute puuduolevate andmete tdttu teatud ajapunktides (10 ebadnnestunud kapillaarvere proovi
396-st) kasutati anaeroobset voimekust hindava jooksutesti laktaadisisalduse vdirtuste analiilisimiseks
lineaarset segamudelit (/inear mixed model). Mudelis kisitleti uuritavat juhusliku efektina, et arvestada
korduvmddtmiste sdltuvusega samadel isikutel. Mudeli parameetrid hinnati restricted maximum
likelihood (REML) meetodil ning vabadusastmete hindamiseks kasutati Satterthwaite’i ldhendust.
Statistilist olulisust hinnati F-statistiku ja p-véédrtuse alusel ning statistiliselt oluliste efektide

tapsustamiseks viibi 1abi Holmi korrektsiooniga kontrastid.
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Koikide statistiliste testide puhul méadrati olulisuse nivooks p < 0,05. Lisaks késitleti vaartusi
vahemikus 0,05 < p < 0,1 trendina statistilise olulisuse suunas. Joonistel ja tabelites on statistiliselt
olulised erinevused esitatud visuaalse selguse huvides iihtse tasemega (p < 0,05). Ajaandmed koguti ja
analiiiisiti sekundites, kuid esitatakse tabelites minutite ja sekundite kujul parema loetavuse eesmérgil.
Magistritoo tekstilise osa keelelisel toimetamisel kasutati tehisaru tekstirobotit ChatGPT (OpenAl,
isiklik suhtlus, 15.05.2026).
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4. TOO TULEMUSED

4.1. Anaeroobset voimekust hindavad jooksutestid

4.1.1. Jooksusprintide seeriate iseloomustus

Meie uuringute tulemused niitasid, et uuritavad ldbisid iihe seeria jooksusprinte (6 x 35 m)
keskmiselt 39,46 + 2,30 sekundiga. Seeria kiireim keskmine sprintide koguaeg 37,50 + 2,16 s registreeriti
saalihoki vdistlushooaja keskpaigas 1. seeria puhul. Kdige aeglasem keskmine sprintide koguaeg 40,81
+ 1,98 s esines voistlushooaja 10pus 5. seerias.

Korduvmdotmiste dispersioonanaliilis nditas, et seeria peamoju (edaspidi moju) sprintide
koguajale oli statistiliselt oluline (F = 64,688; p < 0,001; n% = 0,855), mis viljendub sprintide koguaja
muutuses 6 seeria loikes joonisel 1. Treening- ja vdistlushooaja 1opp- ja algusperioodil esines sarnane
muster, kus 1. seeria sprindid sooritati oluliselt kiiremini vOrreldes koigi jargnevate seeriatega (p < 0,05).
2. seeria sprintide koguaja tulemus erines statistiliselt oluliselt 5. ja 6. seeriast hooaja 16pus (p < 0,05)
ning 5. seeriast hooaja alguses (p < 0,05). Erinevalt saalihoki hooaja 10pp- ning algusfaasi tulemustest ei
tousnud hooaja keskpaiga uuringuetapi seeria summaarne aeg statistiliselt oluliselt 1., 2. ja 3. seeria
omavahelises vordluses. Lisaks oli hooaja Iopus 2. seeria tulemus oluliselt kiirem 4. ja 5. seeriast (p <
0,05). Uhegi uuritud hooaja etapi puhul ei ilmnenud 3. ja jirgnevate seeriate (seeriad 3—6) vahel olulisi
muutusi sprintide koguaegades, mis viitab soorituse stabiliseerumisele todvoime madalamal tasemel
(kumuleerunud vasimuse foonil).

Saalihoki hooaja uuringuetapi moju sprintide koguajale ei olnud statistiliselt oluline. Kiill aga
ilmnes post hoc paarvordlustes trend liihemate koguaegade suunas hooaja keskel vorreldes hooaja
algusega (mean difference, MD = 1,06 s; p < 0,1). Samuti ei olnud statistiliselt oluline hooaja etapi ja
seeriate koosmdju, mis viitab sellele, et sprintide koguaja muutumise diinaamika seeriate 1dikes oli

erinevatel uuritavatel hooaja etappidel sarnane.
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Joonis 1. Uuritavate 6 x 35 m sprintide koguajad anaeroobset voimekust hindava jooksutesti seeriate ja
saalihoki vdistlushooaja 15ikes (n = 12; X = SD)
HL — hooaja 16pp; HA — hooaja algus; HK — hooaja keskpaik; * — p < 0,05 vorreldes 1. seeriaga; # — p < 0,05 vorreldes 2.

seeriaga; Y-telg on esitatud kitsendatud skaalal, et paremini visualiseerida statistilises analiiiisis ilmnenud sprintide koguaja
stabiliseerumist alates 3. seeriast

4.1.2. Jooksusprintide seeriate iiksikkorduste iseloomustus

Meie uuringu tulemused niitasid, et uuritavad libisid ithe 35-meetrise jooksusprindi korduse
keskmiselt 6,57 + 0,5 sekundiga. Kdige kiiremini l&biti vdistlushooaja keskpaigas toimunud uuringuetapi
1. seeria 1. sprint (keskmiselt 5,76 &= 0,42 s) ning koige aeglasemaks osutus hooaja alguses sooritatud
jooksutesti 6. seeria 5. sprint (keskmiselt 7,07 + 0,62 s).

Vorreldes omavahel uuritud treening- ja voistlushooaja erinevaid faase, nditasid meie uuringu
tulemused, et kiiremad ajad registreeriti valdavalt hooaja keskpaigas, eriti varajastes kordustes ja
seeriates (lisa 1). Hooaja alguses ning 16pus ldbi viidud anaeroobse jooksutesti sprintide iiksikkorduste
ajad olid aeglasemad. Hoolimata nendest erinevustest ei olnud saalihoki hooaja erinevate etappide mdju
sprindikorduse ajale seeriate sees statistiliselt oluline.

Seevastu ilmnes korduvmddtmiste dispersioonanaliiiisis statistiliselt oluline korduse mdju (F =
54,504; p < 0,001; n?, = 0,832), mis tdhendab, et soorituse tulemus muutus oluliselt korduste 1dikes.

Samuti osutus hooaja ja korduse koosmdju statistiliselt oluliseks (F = 2,858; p < 0,05; %, = 0,206), mis
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nditab, et sprindiaja muutuse diinaamika korduste jooksul soltus saalihoki vdistlushooaja etapist. Post
hoc analiiiis tdpsustas, et hooaja keskpaigas esines kdige siisteemsem muster, kus esimesed kordused (1.
ja/voi 2. kordus) erinesid statistiliselt oluliselt (p < 0,05) viimastest kordustest (5. ja/voi 6. kordus) koigis
seeriates. See osutab, et voistlushooaja keskel suudeti iga seeria esimesed sprindid joosta oluliselt
kiirema tempoga. Saalihoki hooaja 16pp- ja algusperioodil ilmnes korduste osas samasugune muster, kuid
see avaldus valdavalt esimeses kolmes seerias (erandina hooaja 1pu 5. seeria, kus 1. ja 5. kordus erinesid

statistiliselt oluliselt nivool p < 0,05).

4.1.3. Kapillaarvere laktaadisisaldus anaeroobset voimekust hindavatel jooksutestidel

Meie uuringute tulemused niitasid, et saalihokiméngijate kapillaarvere laktaadisisaldus pérast 6 x
35 m jooksusprintide seeriat oli keskmiselt 12,42 + 3,31 mmol-L™' ning enne uue seeria alustamist
keskmiselt 11,76 + 2,88 mmol-L™.

Joonisel 2 on esitatud lineaarse segamudeli analiiiisi tulemused. Kapillaarvere laktaadisisalduse
vaidrtused muutusid jooksutesti véltel sdltuvalt koormusest, mida kinnitas modtehetke statistiliselt oluline
mdju (F = 18,590; p < 0,001). Holmi korrektsiooniga kontrastid teostati erinevuste tépsustamiseks
kahesuunaliselt: enne vs. pérast sama seeriat (eesmdrgiga uurida vere laktaadisisalduse kineetikat
koormuse ajal) ning pérast seeriat vs. enne jargmist seeriat (eesmérgiga uurida laktaaditaseme muutust
taastumisel).

Esimesel juhul néitasid kontrastide tulemused, et {ihe seeria 6 x 35 m sprintide jooksmine pohjustas
kapillaarvere laktaadisisalduse tdusu koigi seeriate 10ikes. Voistlushooaja 16pus toimunud uuringufaasis
oli see muutus statistiliselt oluline ainult 2. seeria puhul (MD = 1,73 mmol-L™; p <0,05). Hooaja alguses
sooritatud jooksutestil suurenes laktaadikontsentratsioon statistiliselt oluliselt 2. seerias (MD = 2,27
mmol-L™; p <0,05), 4. seerias (MD = 1,59 mmol-L*; p <0,05) ning 6. seerias (MD = 1,42 mmol-L;
p < 0,05). Lisaks esines 3. seeria puhul trend statistilise olulisuse suunas (p < 0,1). Hooaja keskpaigas
esines kdige siisteemsem koormuspuhune vere laktaadisisalduse tous. Statistiliselt olulised erinevused
ilmnesid 2. seerias (MD = 2,15 mmol-L™; p <0,05), 3. seerias (MD = 1,54 mmol-L™'; p < 0,05) ning 6.
seerias (MD = 2,06 mmol-L™'; p <0,05). 4. ja 5. seeria puhul tdheldati trendi statistilise olulisuse suunas
(p<0,1).

Taastumise-suunalised kontrastid ei ndidanud saalihoki hooaja 16pp-perioodil statistiliselt olulisi
erinevusi lihegi seeria 1dikes. Hooaja alguses vihenes vere laktaadisisaldus olulisel mééral 3. ja 4. seeria
ning 4. ja 5. seeria vahelistel puhkepausidel (MD = 1,6 mmol-L™*; p < 0,05). Vaistlushooaja keskpaiga

uuringud nditasid sprindiseeriate vahelise taastumise osas parimaid tulemusi — pdrast 2., 3. ja 4. seeriat
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esines trend laktaadisisalduse statistiliselt olulise vihenemise suunas (p < 0,1) ning 5. ja 6. seeria vahel
oli muutus veelgi ilmekam (MD = 1,37 mmol-L™"; p < 0,05). Huvitav on mérkida, et teatud juhtudel
jatkus laktaadi intensiivne transport lihasrakkudest verre ka seeriajdrgsel puhkepausil, pdhjustades
statistiliselt olulise vere laktaadisisalduse tdusu hooaja alguse (MD = 2,04 mmol-L™'; p < 0,05) ning
hooaja keskpaiga (MD = 1,74 mmol-L™'; p <0,05) 1. seeriale jirgnenud puhkepausi jooksul.

Ka saalihoki vdistlushooaja etapil oli statistiliselt oluline moju laktaadisisaldusele (F = 13,092; p
<0,001). Holmi korrektsiooniga kontrastid tdpsustasid, et oluline erinevus ilmnes iiksnes pérast 6. seeriat
voetud proovi puhul, kus laktaadisisaldus oli hooaja 16pus oluliselt madalam vorreldes hooaja alguse
(MD = 2,63 mmol-L'; p <0,05) ja keskpaigaga (MD = 2,20 mmol-L™'; p <0,05).

Seevastu uuringuetapi ja modtehetke koosmaoju ei olnud statistiliselt oluline, mis viitab asjaolule,
et kuigi laktaadisisalduse muutuse statistiline olulisus avaldus hooaja etappide 1dikes erinevalt, kulges

see muutus nii hooaja alguses, keskel kui 10pus siiski sarnase diinaamika alusel.

|

[La] (mmol-L™)
A @ ® o N R o

n

1. seeria 2. seeria 3. seeria 4. seeria 5. seeria 6. seeria

HL enne seeriat  ®HL péarast seeriat HA enne seeriat W HA pérast seeriat HK enne seeriat  mHK pérast seeriat

Joonis 2. Uuritavate kapillaarvere laktaadisisaldus anaeroobset voimekust hindavatel jooksutestidel
seeriate ja saalihoki voistlushooaja 1dikes (n = 12; EMM =+ 95% CI)

HL — hooaja 16pp; HA — hooaja algus; HK — hooaja keskpaik; [La"] — kapillaarvere laktaadisisaldus; EMM — estimated
marginal means, hinnangulised keskmised; CI — confidence interval, usadusvahemik; * — p <0,05; # — p <0,1; — — erinevus
sama seeria koormuseelse ja -jirgse laktaadisisalduse vahel (jooksukoormus); — — erinevus seeria koormusjirgse ja
jargmise seeria koormuseelse laktaadisisalduse vahel (puhkeperiood koormuste vahel)

4.1.4. Siidameloogisagedus anaeroobset voimekust hindavatel jooksutestidel
Meie tulemuste pdhjal oli uuritavate SLS pérast 6 X 35 m jooksusprintide seeriat keskmiselt 179 +
8 160ki/min ning enne uue seeria alustamist keskmiselt 114 + 11 166ki/min. Seeriatevahelise 10-
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minutilise pausi ajal langes vaatlusaluste SLS keskmiselt 65 + 12 166ki/min. Uue jooksusprintide seeria
sooritamisega tousis SLS samaviirselt — keskmiselt 65 + 11 166ki/min. Korduvmodtmiste
dispersioonanaliiiis nditas, et SLS absoluutvéirtused varieerusid jooksutesti 10ikes statistiliselt oluliselt
(F = 465,034; p < 0,001; n? = 0,977). Post hoc analiiiis tdpsustas, et erinevused ilmnesid koigi
jarjestikuste seeriate vahel (p < 0,05) ja seda nii hooaja alguses, 10pus kui keskpaigas. Saalihoki treening-

ja voistlushooaja etapil ei olnud statistiliselt olulist moju SLS absoluutvairtustele.

4.2. Simuleeritud saalihoki voistlusméng

4.2.1. Liikumisaktiivsuse niitajad simuleeritud mingul

Tabelis 3 on esitatud véljakumingijate litkumisaktiivsuse néitajad simuleeritud saalihoki
voistlusmingul. Mingukolmandike 1dikes esines statistiliselt olulisi erinevusi kiirenduste arvus (p <
0,05) ning aeglustuste arvus (p < 0,05), mida sooritati 1. kolmandikul vihem vdrreldes 2. ja 3.
kolmandikuga. Samuti suurenes mangukolmandike vordluses ldbitud distants 1. kiirustsoonis (p < 0,05).
Samas ei tdheldatud méngukolmandike omavahelises vordluses statistiliselt olulisi erinevusi teiste

litkkumisaktiivsuse parameetrite osas.

Tabel 3. Viljakumingijate liikumisaktiivsuse niitajad simuleeritud saalihoki vdistlusméngul (n = 10; X

+SD
) 1. kolmandik 2. kolmandik 3. kolmandik Terve ming

Lébitud distants (m) 1590 £ 179 1640 £ 166 1658 £204 4888 + 530
Maksimaalne Kiirus (km-h™) 19,3 +3,3 18,7+ 3,0 21,1 +3,8 21,7+3.9
Sprintide arv 7+4 7+5 8+5 22+13
Kiirenduste arv 424 £21 * 451 £12 455+ 13 7 1333 £ 22
Aeglustuste arv 454 £ 25 * 493 £ 26 500 £26 1448 + 61
Labitud distants tsoonis 1 (m) 1132 + 88 * 1158+ 93 # 1180+ 79 3470 £ 255
Libitud distants tsoonis 2 (m) 238 + 87 249 +£ 94 233 £ 107 720 £273
Labitud distants tsoonis 3 (m) 160 + 64 182 £ 85 192 £ 85 534 £ 224
Libitud distants tsoonis 4 (m) 48 +39 38+ 34 42 £ 30 129+ 96
Libitud distants tsoonis S (m) 12+19 13+21 12+ 13 37+49

* —p<0,05 1. ja 2. kolmandiku vahel; ¥ —p < 0,05 1. ja 3. kolmandiku vahel; # — p < 0,05 2. ja 3. kolmandiku vahel
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4.2.2. Siidameloogisagedus simuleeritud méingul

Tabelis 4 on esitatud viljakumingijate siidamelodgisageduse néditajad simuleeritud saalihoki
voistlusméngul. Meie uuringu tulemused niitasid, et teatud siidamet6d parameetrid muutusid
mingukolmandike 13ikes statistiliselt oluliselt. SLSavg oli 2. kolmandikul madalam vorreldes 1.
kolmandiku (p < 0,05) ja 3. kolmandikuga (p < 0,05). Ka SLSmin vddrtused olid 2. kolmandikul
madalamad, erinedes statistiliselt oluliselt 3. kolmandiku véartustest (p < 0,05). Tsoonis 2 méingitud aeg
oli oluliselt erinev kdigi kolmandike omavahelises vordluses (p < 0,05). Sama tsooni protsentuaalne
osakaal erines statistiliselt oluliselt ainult 1. ja 2. kolmandiku vahel (p < 0,05); {ilejddnud
kolmandikevahelistes vordlustes ilmnes trend statistilise olulisuse suunas (p < 0,1). Kdrgeimas SLS
intensiivsustsoonis viibitud aja osakaal oli 2. kolmandikul véiksem, erinedes statistiliselt oluliselt 1.
kolmandikust (p < 0,05) ning trendi alusel 3. kolmandikust (p < 0,1). Teistes stidameldogisagedust

iseloomustavates nditajates statistiliselt olulisi erinevusi méngukolmandike 16ikes ei ilmnenud.

Tabel 4. Viljakumaingijate siidamelodgisageduse niitajad simuleeritud saalihoki vdistlusméngul (n = 10;

X £SD)

1. kolmandik 2. kolmandik 3. kolmandik Terve ming

SLSavg (100ki/min) 161 £8 * 155+ 9 # 159+9 158 +8

SLSmin (1600ki/min) 114+ 14 107 £13 # 113+15 104+ 12

SLSmax (160ki/min) 187 +8 185+ 8 187+8 188 +8

Aeg tsoonis 1 (min:s) 00:30 £ 00:54 01:07+01:26 00:53 £01:05 02:30 + 03:17

Aeg tsoonis 2 (min:s) 02:42+01:55*  05:04 +01:58# 03:49+02:251  11:35+05:54

Aeg tsoonis 3 (min:s) 05:59 £ 01:08 06:44 £ 01:07#  05:47+01:04 18:30 + 02:43

Aeg tsoonis 4 (min:s) 09:06 £ 01:51 09:02 +02:26 09:27 £ 02:20 27:35+06:04

Aeg tsoonis 5 (min:s) 06:37 +£03:54 05:21 £ 04:02 06:38 £ 04:22 18:35 + 11:57

% tsoonis 1 2+4 4+5 3+4 3+4

% tsoonis 2 11+£8* 19+7 14+9 15+7

% tsoonis 3 24«5 25+4 22+4 23+£3

% tsoonis 4 377 33+£9 36+£9 35+£8

% tsoonis 5 27+16* 20+ 15 25+16 24 £ 15
SLS.e — keskmine siidamelddgisagedus; SLSmin — minimaalne siidameldogisagedus; SLSma — maksimaalne

siidamelodgisagedus; * — p < 0,05 1. ja 2. kolmandiku vahel; ¥ — p < 0,05 1. ja 3. kolmandiku vahel; # — p < 0,05 2. ja 3.

kolmandiku vahel
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4.2.3. Kapillaarvere laktaadisisaldus simuleeritud mangul

Meie uuringu tulemused niitasid, et véljakuméngijate kapillaarvere laktaadisisaldus muutus
simuleeritud saalihoki voistlusmédngu kéigus oluliselt (joonis 3). Enne 1. kolmandikku oli vere
laktaadisisaldus keskmiselt 2,80 + 0,85 mmol-L™!, toustes kolmandiku 16puks 7,27 + 2,52 mmol-L™".
Enne 2. kolmandiku algust oli vere laktaadisisaldus taas madalam (4,61 + 1,33 mmol-L"), kuid saavutas
2. kolmandiku 16pus korgeimad védirtused (9,32 + 2,33 mmol-L™'). Enne 3. kolmandikku ulatus
laktaadisisaldus 4,49 + 1,60 mmol-L™" ning pérast 3. kolmandikku 8,94 + 2,17 mmol-L™".

Korduvmdotmiste dispersioonanaliiiisis ilmnes, et voistlusméngu kolmandikul oli statistiliselt
oluline moju uuritavate kapillaarvere laktaadisisaldusele (F = 10,231; p < 0,01; % = 0,532) ning post
hoc paarvordlused tdpsustasid, et statistiliselt olulised erinevused esinesid koigi jarjestikuste
vereproovide laktaadisisalduse vahel (p < 0,05; joonis 3). Lisaks oli enne 2. ja 3. kolmandikku voetud

vereproovide laktaadisisaldus oluliselt kdrgem (p < 0,05) vdrreldes 1. kolmandikule eelnenud vereproovi

laktaadisisaldusega.
k * * % *
[ [ I I [
12 -
10 -
T
2
6 -
E
T
(1]
= 47
- -
D T T T T T 1
Enne 1. Parast 1. Enne 2. Parast 2. Enne 3. Parast 3.

kolmandikku kolmandikku kolmandikku kolmandikku kolmandikku kolmandikku

Joonis 3. Viljakuméngijate kapillaarvere laktaadisisaldus simuleeritud saalihoki vdistlusméngul
kolmandike 15ikes (n = 10; X = SD)

[La"] — kapillaarvere laktaadisisaldus; * — p < 0,05 enne ja parast kolmandikke v3etud vereproovide laktaadisisalduse vahel;
#—p < 0,05 vorreldes pérast 1. kolmandikku vdetud vereproovi laktaadisisaldusega
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4.3. Ametlik saalihoki voistlusméng

4.3.1. Liikumisaktiivsuse niitajad ametlikul méingul

Tabelis 5 on esitatud viljakumingijate liikumisaktiivsuse niitajad ametlikul saalihoki
voistlusméangul. Miangukolmandike vahel esines statistiliselt oluline erinevus ainult kiirustsoonis 2
labitud distantsi puhul, mis oli 3. kolmandiku niitajate puhul madalam vorreldes 1. kolmandikuga (p <
0,05). Ulejéinud registreeritud liikkumisaktiivsuse parameetrid ei erinenud kolmandike 15ikes statistiliselt

oluliselt.

Tabel 5. Viljakumingijate liikumisaktiivsuse niitajad ametlikul saalihoki vdistlusméingul (n = 7; X +

SD)

1. kolmandik 2. kolmandik 3. kolmandik Terve ming

Lébitud distants (m) 1540 £+ 255 1512 + 244 1541 + 447 4593 + 887
Maksimaalne Kiirus (km-h™) 20,6 £3,9 20,8 £2,8 20,1 £2,7 21,7+ 3,1
Sprintide arv 12+ 10 13+10 10+7 34+26
Kiirenduste arv 392 +32 416 + 31 443 + 90 1251 £ 105
Aeglustuste arv 428 £34 448 +43 464 + 117 1339 £ 167
Libitud distants tsoonis 1 (m) 980 + 123 1018 + 168 1023 £ 190 3021 + 400
Labitud distants tsoonis 2 (m) 225+ 83 208 =71 181 £ 81+ 614 +227
Libitud distants tsoonis 3 (m) 229+ 126 193 £ 117 199 £ 161 621 +398
Labitud distants tsoonis 4 (m) 76 + 68 73 + 64 65+ 59 214 + 184
Labitud distants tsoonis 5 (m) 30+ 40 20 £ 27 8+ 13 59+ 72

+—p <0,05 1. ja 3. kolmandiku vahel

4.3.2. Siidameloogisagedus ametlikul méingul

Tabelis 6 on esitatud véljakuméngijate siidamelodgisageduse nditajad ametlikul saalihoki
voistlusméngul. Miangukolmandike 10ikes ilmnesid statistiliselt olulised erinevused iiksnes SLS
intensiivsustsoonide osas. 3. kolmandikul oli tsoonis 3 viibitud aeg oluliselt pikem vdrreldes 1.
kolmandiku (p < 0,05) ja 2. kolmandikuga (p < 0,05). SLS tsoonis 4 méngiti 2. mangukolmandikul
rohkem vorreldes {lejddnud kolmandikega (p < 0,05). Samaviirsed erinevused ilmnesid ka
protsentuaalselt, kus tsooni 3 osakaal oli suurim viimasel kolmandikul (p < 0,05 vorreldes 1.
kolmandikuga; p < 0,1 vorreldes 2. kolmandikuga). Tsooni 4 osakaal oli kdige suurem 2. kolmandikul,

erinedes statistiliselt oluliselt 3. kolmandikust (p < 0,05) ning trendi alusel 1. kolmandikust (p <0,1).
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Tabel 6. Viljakumingijate siidameloogisageduse niitajad ametlikul saalihoki vdistlusméngul (n = 7; X

+ SD)
1. kolmandik 2. kolmandik 3. kolmandik Terve ming
SLSavg (100ki/min) 170 +9 167+7 165+ 8 167+7
SLSmin (100ki/min) 128+ 12 127+9 122+ 10 121 +£10
SLSmax (1600ki/min) 193+7 191+6 191+6 194+ 6
Aeg tsoonis 1 (min:s) 00:01 + 00:04 00:00 + 00:01 00:02 + 00:05 00:04 + 00:06
Aeg tsoonis 2 (min:s) 01:04 +01:18 01:36 + 02:05 02:07 +£01:32 04:47 + 04:00
Aeg tsoonis 3 (min:s) 05:19 +03:00 05:46 +£01:49# 07:36+02:28 7  18:41 + 06:55
Aeg tsoonis 4 (min:s) 08:03 £03:13*  10:31+02:46#  08:46 +02:37 27:19 £ 07:58
Aeg tsoonis 5 (min:s) 09:42 + 05:45 08:04 + 04:23 08:29 + 04:30 26:15 + 14:07
% tsoonis 1 0+0 0+0 0+0 0+0
% tsoonis 2 4+5 6+8 86 6£5
% tsoonis 3 22+12 22+7 29+10 24+ 10
% tsoonis 4 33+£13 40+ 10 # 32+8 35+10
% tsoonis 5 40+ 24 31+£17 31+ 16 34+ 18
SLSwe — keskmine siidamelddgisagedus; SLSm» — minimaalne sidamelddgisagedus; SLSmsx — maksimaalne

siidamel6ogisagedus; * — p < 0,05 1. ja 2. kolmandiku vahel; ¥ — p < 0,05 1. ja 3. kolmandiku vahel; # — p < 0,05 2. ja 3.
kolmandiku vahel

Uuritavate rutiinset treeningkoormust ning litkkumis- ja fiisioloogiliste nditajate avaldumist illustreerivad
(3 treeningu summaarsed) andmed on toodud lisas 2. Treeningandmete kogumine magistritod raames
toimus treeningute koormust ja sisu kirjeldava eesmargiga. Vorreldes omavahel simuleeritud ja ametliku
voistlusméngu ning treeningute SLS ja litkumismustri parameetreid, saame niitajate absoluutvairtuste
alusel hinnata, et treeningute intensiivsust iseloomustavad néitajad on madalamad vorreldes saalihoki
voistlusméingudega (lisa 2 ja 3). Lisaks ilmnes simuleeritud ja ametliku saalihoki voistlusméngu
omavahelises vOrdludes, et simuleeritud méng kopeerib vordlemisi tépselt ametliku méngu struktuuri nii

liigutusmustri kui SLS niitajate poolest (lisa 2).
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5. ARUTELU

Kéesoleva t60 tulemuste arutelu ldhtub asjaolust, et saalihoki fiisioloogilist koormusprofiili
kisitlev teaduskirjandus on piiratud ning olemasolevad uuringud erinevad oluliselt nii iilesehituse,
kasutatud testiprotokollide kui koormuse kirjeldamise viiside poolest. Sellest tulenevalt ei ole voimalik
ega metodoloogiliselt pdhjendatud tugineda otsestele kvantitatiivsetele vordlustele ega piliiida tulemusi
asetada rangelt vastavusse teiste vahelduva iseloomuga sportmidngude konkreetsete ajaperioodide voi
koormustunnustega. Seetottu keskendub kdesolev arutelu fiisioloogiliste reaktsioonide kujunemisele
korduvate maksimaalsete pingutuste tingimustes, kisitledes to6vdime, vdsimuse ja metaboolse stressi
diinaamikat ja koormuse reguleerimise mehhanisme nii kontrollitud testides, simuleeritud mangulistes
olukordades kui ametlikes vdistlusmédngudes. Saadud tulemused on piiiitud siduda laiemasse vahelduva
iseloomuga sportmingude fiisioloogilisse raamistikku, rohutades protsesside ja mustrite moistmist

iiksikute absoluutsete nditajate vordlemise asemel.

5.1. Anaeroobset voimekust hindavad jooksutestid

Kéesolevas magistritdds kasutati uuritavate anaeroobse vdimekuse hindamiseks modifitseeritud
RAST uuringuprotokolli (6 % [6 X 35 m]), mis vOimaldas detailselt analiilisida to6voime diinaamikat nii
sprindiseeriate siseselt kui seeriatevahelises vordluses. Selline ldhenemine erineb RAST-1 algsest
eesmargist, milleks on anaeroobse vdimsuse tippnditaja iihekordne hindamine ja iihe koondatud
viasimusindeksi arvutamine (Draper & Whyte, 1997). Kidesoleva uuringu eesmaérgiks oli seevastu
kirjeldada vésimuse ja sooritusvOime ajalis-struktuurset diinaamikat, mis eeldas kumulatiivsete
sprindiaegade ning nende muutuste analiilisi korduvate maksimaalsete pingutuste jooksul.
Mitmeseerialine maksimaalne koormus kutsus uuritavate organismis esile véljendunud anaeroobse
stressi, vOimaldades selgitada, kuidas sellistes tingimustes kujunevad ja kohanevad t66voimet piiravad
fuisioloogilised mehhanismid.

Sprintide koguaegade diinaamika peegeldas otseselt koormuse kuhjumist ja vdsimuse arengut,
kusjuures statistiliselt olulised muutused ilmnesid juba varajastes seeriates. Murdepunktiks vdib pidada
ligikaudu 2.-3. seeriat, millest alates hakkas sprintide koguaeg pikenema, viidates taastumisprotsesside
ebapiisavusele. Samas ei ilmnenud 3. ja jirgnevate seeriate vahel olulisi erinevusi, mis osutab
sooritusvoime stabiliseerumisele vidsimuse tingimustes. Selline stabiliseerumine ei tdhenda vdsimuse
kadumist, vaid pigem organismi kohanemist tekkinud metaboolse stressiga, mille tulemusena séilib

toovoime algsest madalamal, kuid suhteliselt stabiilsel tasemel.
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Jooksusprintide iiksikkorduste analiiiis vOimaldas hinnata vésimuse kujunemist detailsemal
tasandil. Meie tulemused niitasid, et sprindiaeg pikenes statistiliselt oluliselt korduste 1dikes, mis viitab
sellele, et korduvate maksimaalsete pingutuste korral ei ole taastumisprotsessid piisavad isegi iihe seeria
sees. Seeriasisene vidsimus peegeldab tdendoliselt energiavarude, eeskitt CrP, ammendumist ning
metaboolse stressi kuhjumist, mis piirab sprindi tippkiiruse sdilitamise voimekust.

Korduste- ja seeriapdhine vésimuse kujunemine ei ole iseloomulik iiksnes kontrollitud
sprinditestidele, vaid vastab ka saalihoki méngulisele koormusprofiilile, kus t66vdime kujuneb
korduvate kiirenduste, aeglustuste ja sprintide koosmdjus. Reaalses saalihoki voistlusolukorras
registreeritud liikkumisandmete analiilis néditas, et mingijad sooritasid keskmiselt 488 kiirendust, 528
aeglustust ja 16 jooksusprinti (>22 km-h™) (Kirsild, 2023). Meie uuringute andmed Eesti saalihoki
meistriliiga ametliku voistlusmédngu pohjal kinnitavad varemleitut, ndidates, et saalihoki on vahelduva
iseloomuga, kuid korge intensiivsusega pikaajaline kehaline tegevus, mis esitab mirkimisvairseid
ndudmisi anaeroobsele voimekusele (keskmiselt 34 sprinti, 1251 kiirendust ja 1339 aeglustust).

Visimuse kujunemise diinaamika on seega votmekohal vdistlus- ja treeningolukorras erialalise
kvaliteedi sdilitamisel. Kirjanduse andmetel vdivad anaeroobset toovoimet iseloomustavad
testitulemused korduvate sprintide puhul muutuda mdneniddalase modduka treeningkoormuse foonil
(Serpiello et al., 2011). Statistiliselt oluline hooaja ja seeriatesisese korduse interaktsioon meie uuringute
tulemustes kinnitas, et vdsimuse kujunemise diinaamika korduste jooksul ei olnud hooaja erinevates
etappides iihesugune, vaid soOltus sportlaste hetkeseisundist ja koormustaluvusest. Voistlushooaja
keskpaigas ilmnes koige silisteemsem muster, kus esimesed kordused erinesid jéirjekindlalt viimastest
kordustest koigis seeriates. See viitab stabiilsemale ja prognoositavamale to6voime langusele, mis voib
olla seotud parema kohanemisega korduvatele maksimaalsetele pingutustele hooaja keskfaasis. Hooaja
10pu- ja algfaasides avaldus kordustevaheline muutus ebaiihtlasemalt ning peamiselt varasemates
seeriates, mis viitab suuremale varieeruvusele sportlaste todvoimes. Selline varieeruvus voib olla seotud
treeningprotsessi  vdiksema standardiseeritusega, eriti hooajavilisel perioodil, kus sportlaste
individuaalne ettevalmistus v3ib erineda.

Sooritusvoime nditajate muutuste tdlgendamisel on oluline arvestada ka kehalise to6ga kaasnevate
ainevahetuslike protsessidega, mis voivad korduvate maksimaalsete pingutuste korral oluliselt mdjutada
vasimuse kujunemist ja todvoime sdilitamist (Girard et al., 2011; Spencer et al., 2005). Kapillaarvere
laktaadisisalduse muutused kinnitasid, et kasutatud jooksutest tingis selgelt vdljendunud anaeroobse
metaboolse stressi. Laktaadikontsentratsiooni korged véértused ning nende plisimine seeriate vahel

viitavad sellele, et taastumisintervallide pikkus ei olnud uuritavatele piisav metaboolse koormuse
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kompenseerimiseks, mistdttu toimus laktaadi akumulatsioon kogu ldbiviidud testi véltel (Gaitanos et al.,
1993; Spencer et al., 2005). Samas on oluline mirkida, et hoolimata laktaadisisalduse minimaalsest
langusest seeriate vahel suutsid uuritavad jargmistes sprindiseeriates laktaaditaset veelgi tdsta. Selline
laktaaditaseme diinaamika viitab sportlaste voimele mobiliseerida tdiendavaid energeetilisi ressursse ka
mittetdieliku taastumise tingimustes, mis vastab varasematele fundamentaalsetele kasitlustele
anaeroobse energiavarustuse regulatsioonist korduvate maksimaalsete pingutuste ajal (Bogdanis et al.,
1996) ning on leidnud kinnitust ka kaasaegsemates uuringutes, mis réhutavad anaeroobse panuse
sdilimist ja metaboolse stressi taluvust korduvates sprindiprotokollides (Bishop et al., 2003; Gotas et al.,
2025; Spencer et al., 2005). Seega ei tihenda laktaadi akumulatsioon iiksnes piiratud taastumisvoimet,
vaid osutab sportlaste suutlikkusele jitkata intensiivset pingutust ka korge laktaadikontsentratsiooni
tingimustes (Edge et al., 2005). See on {ihtlasi kooskdlas meie uuringute sprintide ajaliste parameetritega,
kus hoolimata t66voime langusest suutsid sportlased sdilitada vordlemisi stabiilse soorituse taseme
hilisemates seeriates.

Hooaja erinevate etappide vordluses ilmnes laktaadisisaldusele statistiliselt oluline mdju, kuid
muutuste diinaamika jéi sarnaseks. Kuigi uuritavate metaboolne vastus vdis hooaja jooksul monevdrra
varieeruda, sdilis iildine reaktsioonimuster — laktaadi tous korduvate maksimaalsete pingutuste korral ja
selle mittetéielik taastumine seeriate vahel (Bishop ef al., 2011; Girard et al., 2011). Vdistlushooaja
keskpaigas tdheldatud siisteemsem laktaadisisalduse tdus viitab sportlaste iihtlasemale reaktsioonile
korduvatele koormustele, mis voib olla seotud parema kohanemisega hooaja keskfaasis (Edge et al.,
2005). Samasugune muster ilmes ka sprintide ajaparameetrite puhul, kus hooaja keskpaigas toimus
stabiilsem ja prognoositavam toovOime langus. Seega kinnitavad laktaadinditajad, et to6voime langus
jooksutesti viltel on seotud eelkdige anaeroobse energiavarustuse piirangute ja metaboolse stressi
kuhjumisega, mis avaldub paralleelselt nii liksiksprintide kui ka sprindiseeriate tasandil (Girard et al.,
2011; Spencer et al., 2005).

On teada, et laktaadisisalduse korge tase voi isegi tdus taastumisfaasis on kooskdlas laktaadi
kineetikaga, mille kohaselt vdib laktaadi maksimaalne kontsentratsioon veres ilmneda viitega peale
koormuse 10ppu, seoses laktaadi jatkuva transpordiga lihaskoest vereringesse ning selle eemaldamise
aeglasema kineetikaga (Brooks, 2018; Messonnier et al., 2013; van Hall, 2010). Meie andmete alusel
tousis laktaadikontsentratsioon 1. ja 2. jooksuseeria vahelisel puhkeperioodil, kuid jirgnevatel
koormustevahelistel puhkeperioodidel esines trend laktaadisisalduse langusele. Kuigi vois eeldada
laktaadi jérkjargulist pealevoolu korduvate seeriate kiigus, nditasid kdesoleva uuringu tulemused, et

ulatuslikum laktaadikontsentratsiooni tdus toimus juba esimese sprindiseeria jirel, millele jirgnes
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vastavate véirtuste stabiliseerumine voi isegi langustrend. Jérelikult saavutati anaeroobse gliikoliitisi
maksimaalne aktivatsioon varases faasis, samas kui hilisemates seeriates vihenes gliikoliiiitiline panus
ning suurenes laktaadi eemaldamise suhteline osakaal. Nii meiepoolsete kui kirjanduse andmete pohjal
on oluline mérkida, et laktaadi diinaamika korduvate liihiajaliste maksimaalsete pingutuste korral ei ole
lineaarne, vaid peegeldab tasakaalu laktaadi formeerumise ja taaskasutamine vahel.

Varasemalt on leitud, et laktaadi taaskasutamist soodustab madala intensiivsusega aktiivne
taastumine (alla anaeroobse ldve), mis intensiivistab laktaadi oksiidatsiooni tootavates lihastes (Ahmaidi
et al., 1996; Monedero & Donne, 2000). Vastupidiselt on passiivse taastumise korral potentsiaal laktaadi
utiliseerimiseks madalam, mistottu voib laktaadikontsentratsioon taastumisfaasis piisida korgem voi
isegi ajutiselt suureneda (Bishop et al., 2003). Vastav ndhtus esines ka meie poolt 1dbi viidud RAST
protokolli puhul, kus koormustevaheliste puhkepauside ajal oli uuritavatele ette ndhtud vabalt valitud
puhkus, mida voOib késitleda ldhedasena passiivsele taastumisele. Vere laktaadisisaldus piisis
koormustevahelisel puhkeperioodil suhteliselt korgel tasemel ning ei suurenenud oluliselt jargnevates
seeriates, mis on kooskdlas laktaadi produktsiooni ja utiliseerimise tasakaalu muutumisega korduvate
maksimaalsete pingutuste tingimustes. Lisaks tuleb arvestada, et vere laktaadikontsentratsioon voib
lihiajalise pingutuse jdrselt sdltuda vaatlusaluste erialalisest sportlikust tasemest. Nii ulatus Santos et al.
(2021) andmetel korge tasemega meessprinterite (100 m jooksu isiklik rekord 10,0-10,15 s) vere
laktaadisisaldus 20 m jooksu jirgselt 2021 mmol-L™', kuid sprinterid, kelle 100 m jooksu isiklik rekord
oli ~ 11 s néitasid samades uuringutingimustes laktaadikontsentratsiooni tasemeid 3,9-4,9 mmol-L™.
Samas ei saa kdesoleva magistritoo tulemusi otseselt vorrelda iiksikkorduste nditajatega, kuna meie poolt
1dbi viidud jooksutesti kdigus moddetud koormusjérgne vere laktaadisisaldus peegeldab mitme
sprindikorduse summaarset taset.

Meie uuringute tulemused siidamel66gisageduse néitajate kohta kinnitavad, et kasutatud jooksutest
kujutas endast viga korge intensiivsusega koormust. Seeriate jargselt saavutatud keskmised véartused
ligikaudu 179 166ki/min viitavad sellele, et uuritavate kardiovaskulaarse siisteemi néitajad olid vastusena
koormusele maksimaalsele tasemele ldhedases tsoonis. Koormusseeriate vahel esinenud SLS langus
(keskmiselt 114 £+ 11 166ki/min enne jidrgmise seeria algust) nditab, et taastumisprotsessid olid kiill
aktiveeritud, kuid mittetdielikud. Hoolimata piisivast slidame-veresoonkonna aktivatsioonist
puhkeperioodidel saavutas SLS iga jirgneva koormusseeria alguses taas korged vairtused. Jérelikult
peegeldavad jooksutesti 1dikes esinenud statistiliselt olulised erinevused SLS absoluutvéirtustes eelkdige
koormuse korduvat iseloomu, mitte toovoime diinaamika muutust. Hooaja etappide vordluses SLS

nditajates olulisi erinevusi ei ilmnenud, mis viitab sellele, et kardiovaskulaarne reaktsioon korduvatele
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maksimaalsetele koormustele ei olnud sportlaste funktsionaalse seisundi muutuste suhtes sama tundlik
kui sprindiaja voi laktaadi niitajad. Selline SLS diinaamika on kirjanduse andmetel iseloomulik viga
korge fiisioloogilise intensiivsusega koormustele ning korduvatele maksimaalsetele pingutustele
(Buchheit & Laursen, 2013). Seega tididavad SLS niitajad eelkdige kontrollfunktsiooni, kinnitades, et
jooksutest viidi 1dbi vorreldava intensiivsusega koikides modtmisperioodides ning et tdheldatud
muutused sprindiacgades ja laktaadisisalduses ei tulene koormuse erinevast intensiivsusest, vaid

sportlaste funktsionaalsest seisundist ja koormustaluvusest.

5.2. Simuleeritud ja ametlik saalihoki voistlusming

Voistkonnaspordialade litkumismustrit ja fiisioloogilisi reaktsioone on viimastel aastakiimnetel
ulatuslikult uuritud, poorates erilist tdhelepanu mingudele omase vahelduva iseloomuga
koormusprofiilile (Mohr ef al., 2003; Spencer et al., 2005). Seejuures on uuringutes valdavalt kasutatud
suhteliselt pikki jdrjestikuseid minguperioode voi modifitseeritud méngutingimusi, mis ei pruugi
taielikult peegeldada konkreetse spordiala tegelikku voistlussituatsiooni (Buchheit & Laursen, 2013;
Randers et al., 2014). Kéesolevas magistritods kasutati simuleeritud saalihoki voistlusméngu puhul
vahelduvat koormusreziimi (I min ménguaega ja 1 min puhkeaega, kokku 10 vahetust iihel
méngukolmandikul), mis vastab suuremal maédral ametliku vdistlusmingu struktuurile. Selline
ldhenemine vodimaldas tdpsemalt hinnata médngu aktiivsete faaside koormust ning andis realistliku
iilevaate sportlaste liikumis- ja fiisioloogilisest reaktsioonist.

Meie uuringu tulemusena selgunud simuleeritud saalihokiméngu puhused litkumisnéitajate
andmed on kooskolas varasemate meeskonnaspordialade litkumisanaliilisi uuringutega, mille kohaselt
domineerib sportmédngudes madala intensiivsusega liigutustegevus ning olulist rolli mingivad sagedased
kiirendused ja aeglustused (Barbero-Alvarez et al., 2008; Mohr et al., 2003). Kuigi 1dbitud distants ja
sprintide arv ei muutunud simuleeritud méingukolmandike 16ikes oluliselt, suurenes kiirenduste ja
aeglustuste arv, mis viitab koormusstruktuuri muutusele méngu edenedes (Bradley ef al., 2009; Varley
& Aughey, 2013). Sarnaselt on leitud, et litkumisaktiivsuse muutused ei avaldu alati liikumiskiiruse voi
labitud distantsi vihenemisena, vaid pigem muutustena litkumismustris ja koormuse intensiivsuses
(Carling, 2013; Varley & Aughey, 2013). Seega voib jdreldada, et sportméngudes, sh saalihokis, ei
véljendu visimus liksnes soorituse kvantitatiivses languses, vaid ka liikumisstruktuuri kvalitatiivsetes
muutustes.

Meie tulemuste vordluses tuleb arvestada, et litkumisaktiivsuse analiiiisis rakendati individuaalselt

madratud kiirustsoone, mis erinesid tootjapoolsetest standardsetest (nt Polar) tsoonidest.
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Liikumisaktiivsuse analiilisimisel kasutatavate kiirus- ja kiirendustsoonide méératlemisel puudub tihtne
standard ning kirjanduses esineb markimisvdirne varieeruvus nii sprintide kui ka erinevate
intensiivsustsoonide piirvdirtustes (Sweeting et al., 2017). Sarnastele metodoloogilistele probleemidele
on tdhelepanu juhitud ka naiste korvpalli késitlevas siistemaatilises iilevaates, kus rohutati, et
uuringutevahelised erinevused koormusnditajate  kirjeldamisel, minguaja arvestamisel ja
intensiivsustsoonide kasutamisel raskendavad tulemuste sisulist vordlemist ning vdivad mdjutada
méingijate positsioonist sdltuvate nditajate interpretatsiooni (Power et al., 2022). Lisaks ei pruugi
absoluutsetel kiirustel pohinevad tsoonid adekvaatselt peegeldada sportlaste tegelikku koormust, kuna
sama kiirus vOib erinevate sportlaste jaoks tihendada erinevat suhtelist intensiivsust (Dwyer & Gabbett,
2012). Seetdttu on kiirustsoonide maidramisel soovitatud ldhtuda sportlaste individuaalsest
maksimaalsest litkumiskiirusest (Sweeting et al., 2017). Kéesolevas uuringus kasutatud metoodika, kus
kiirustsoonid maiédrati jooksutestil saavutatud maksimaalse kiiruse alusel, on kooskdlas nende
soovitustega ning vdimaldab paremini arvestada nii uuritavate individuaalseid eripdrasid kui ka
saalihokile iseloomulikku koormusprofiili. Selline 1dhenemine sobib vdistkonnaspordialade konteksti,
kus litkumisintensiivsuse hindamisel on oluline arvestada nii sportlaste individuaalsust kui ka spordiala
spetsiifikat.

Stidameldogisageduse andmed simuleeritud saalihoki méngus nditasid, et méng kulges valdavalt
korge intensiivsusega, kus SLS.y ulatus ligikaudu 80-90%-ni maksimaalsest tasemest. Vastav
koormusvahemik on vahelduva iseloomuga voistkonnaspordialadele omane ning kinnitab simuleeritud
mangu korget flisioloogilist intensiivsust (Buchheit & Laursen, 2013). Samas ilmnes midngukolmandike
16ikes mittelineaarne muutus SLS diinaamikas. Teisel mdngukolmandikul tiheldati SLS langust ning
kdrgema intensiivsusega tsoonides viibitud aja osakaalu vihenemist, mis voib viidata ajutisele koormuse
reguleerimisele vadsimuse kompenseerimise vO0i méngutaktika muutuste tulemusena. Kolmandal
mangukolmandikul tdheldatud SLS tdus viitab omakorda t66voime osalisele taastumisele voi1
intensiivsuse tdusule mingu Idppfaasis. Sarnaseid koormusmustrite muutusi on tdheldatud ka teistes
voistkonnaspordialade uuringutes, kus visimus ei avaldu iiksnes lineaarse koormuse langusena, vaid
pigem intensiivsuse ja koormusjaotuse muutumisena méngu jooksul (Barbero-Alvarez et al., 2008; Mohr
et al.,2003).

Kapillaarvere laktaadisisaldus néditas simuleeritud saalihoki vdistlusméngus selgelt vahelduva
iseloomuga metaboolset vastust. Laktaadikontsentratsioon tdusis markimisvéaérselt mdngukolmandike
jooksul, kuid vihenes osaliselt, ent oluliselt, kolmandikevahelistel puhkeperioodidel. Selline diinaamika

viitab vahelduvale koormusreziimile omasele olukorrale, kus laktaadi akumulatsioon ei toimu
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lineaarselt, vaid peegeldab tasakaalu laktaadi produktsiooni ja eemaldamise vahel. Kolmandikevahelistel
puhkeperioodidel esines laktaadisisalduse langus, kuid taastumist algtasemele ei toimunud, mis osutab
kumulatiivse metaboolse stressi kujunemisele méngu kéigus. Korgeimaid vere laktaadisisalduse
vadrtuseid tdheldati teisel mangukolmandikul, mis voib olla seotud eelneva koormuse modjuga ning
anaeroobse gliikoliilisi jatkuva aktiveeritusega. Kolmandal mangukolmandikul ilmnenud laktaaditaseme
stabiliseerumine vOib omakorda viidata koormuse reguleerimisele voOi gliikoliiiitilise panuse
vihenemisele méngu edenedes. Saadud tulemused on kooskdlas varasemate vodistkonnaspordialade
uuringutega, kus on néidatud, et laktaadikontsentratsioon suureneb intensiivsete mangufaaside ajal ning
viheneb osaliselt puhkeperioodidel (Ben Abdelkrim et al., 2007; Krustrup et al., 2006, Spencer et al.,
2005). Meie andmete pohjal voib jireldada, et laktaadikontsentratsiooni mittetdielik langus
kolmandikevahelistel puhkeperioodidel on siiski piisav voimaldamaks t6ovoime séilitamist jirgnevates
méngufaasides ning véltimaks progresseeruva metaboolse iilekoormuse kujunemist. Samasugused
jéareldused on varasemalt selgunud ka vahelduva iseloomuga reketispordialades — simuleeritud sulgpalli
voistluspdeva analiilis nditas, et vaatamata SLS ja vere laktaadikontsentratsiooni kdikumistele ning
vigade arvu suurenemisele ei vihenenud ménguaegne litkumisaktiivsus lineaarselt, vaid peegeldas
sportlaste adaptiivset koormuse reguleerimist (Jirveoja, 2017).

Erinevalt simuleeritud méngust, kus koormustingimused olid kontrollitud, vdimaldasid ametliku
saalihoki voistlusmidngu andmed hinnata liikumisaktiivsust ja flisioloogilisi reaktsioone reaalses ja
muutlikus méngukeskkonnas. Meie tulemuste interpreteerimisel on oluline arvesse votta, et analiitisitud
ametlik saalihoki kohtumine oli Eesti meistrivistluste finaalseeria mang, kus meistritiitli saatus oli
lahtine. Selline méngusituatsioon vdib mdjutada mingijate koormuse jaotust ning méngustrateegiat,
soodustades intensiivsuse teadlikku reguleerimist.

Ametliku saalihoki voistlusmingu litkumisandmed néitasid, et enamik liikumisaktiivsuse
parameetreid piisis médngukolmandike 16ikes suhteliselt stabiilsena, mis viitab sportlaste suutlikkusele
sdilitada toovoimet kogu mingu viltel. Sarnaseid tulemusi on tdheldatud ka teistes
meeskonnaspordialades, kus vaatamata fiisioloogilise vdsimuse kujunemisele sdilib méngu {ildine
koormus ning védsimus véljendub pigem kehalise t66 struktuursetes muutustes (Bradley et al., 2009;
Mohr et al., 2003). Ka teadaolevalt ainsa meeste saalihoki ametlikke voistlusménge analiitisinud uuringu
tulemused kinnitasid, et liikumis- ja SLS néitajate erinevused avalduvad méangukolmandike 16ikes
eeskétt struktuursete, mitte iildise toomahu muutustena (Kirsild, 2023). Selline muster viitab koormuse
reguleerimisele ja méngulisele kohanemisele, kus sportlased kohandavad oma litkumiskditumist

vastavalt méngusituatsioonile (Carling, 2013). Sarnaseid tendentse on tdheldatud ka noorte jalgpallurite
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uuringutes, kus korduvate sprintide aktiivsus ei olnud seotud iiksnes méngijate kehalise voimekusega,
vaid soltus ka méingulistest ja taktikalistest teguritest (Buchheit et al., 2013). Saalihoki litkumisnéitajate
kontekstis on lisaks oluline mairkida, et nii meiepoolsete kui Kirsild (2023) andmete pohjal iiletab
ametlikes voistlusmingudes aeglustuste arv kiirenduste arvu, mis tingib saalihokile iseloomuliku
mehaanilise koormuse profiili. Aeglustuste domineerimine on saalihokispetsiifiline aspekt, millega
saavad edaspidi arvestada nii iildkehalise ettevalmistuse treeningmetoodika kui vigastustejargse
fiisioteraapia sporti naasmise kriteeriumid.

Meie poolt analiitisitud ametliku voistlusmingu stidameldogisageduse andmed kinnitasid korget
ménguintensiivsust, kus SLS.v piisis korgel tasemel kogu méngu véltel. Samas ei ilmnenud olulisi
erinevusi SLS néitajates méngukolmandike 16ikes, mis viitab to6vdime séilitamisele mangu edenedes
kujuneva vasimuse foonil. Sarnaseid koormusmustreid on kirjeldatud nii jalgpallis kui ka teistes
vahelduva iseloomuga sportméngudes, kus SLS voib piisida vordlemisi stabiilsena hoolimata muutustest
litkkumisaktiivsuse struktuuris, viidates organismi fiisioloogilise reaktsiooni ja litkumiskoormuse
mittelineaarsele seosele (Buchheit ef al., 2025; Buchheit & Laursen, 2013; Krustrup et al., 2005, Saclan
et al., 2014). Vorreldes simuleeritud minguga, kus tdheldati selgemaid muutusi litkumismustris ja
flisioloogilistes nditajates, esines ametliku méngu puhul ulatuslikum koormuse varieerumine. Seega
kinnitavad meie uuringu tulemused, et muutliku iseloomuga koormus ja sellega kohanemine voib
sportmédngudes, sh saalihokis, olla reaalsetes voistlustingimustes avalduva fiisioloogilise profiili
votmekomponendiks.

Kéesoleva to6 tulemused nditasid, et korduvate maksimaalsete pingutuste tingimustes kujunevad
fiisioloogilised reaktsioonid sarnaste mehhanismide alusel nii kontrollitud testides kui ka méangulistes
olukordades, kuid nende avaldumine soltub oluliselt koormuse kontekstist. Modifitseeritud RAST
protokoll voimaldas selgelt esile tuua visimuse tekke ja sellega seotud metaboolse stressi, mis avaldus
nii sooritusvoime languses kui ka vere laktaadisisalduse tousus. Simuleeritud saalihoki méngus ilmnesid
sarnased fiisioloogilised reaktsioonid, kuid nende diinaamika oli vahelduv, peegeldades koormuse ja
taastumise tsiiklilist iseloomu. Ametlikus v3istlusméngus piisisid seevastu nii litkumisaktiivsus kui SLS
suhteliselt stabiilsena, mis viitab sportlaste suutlikkusele reguleerida koormust ja séilitada toovoimet
vaatamata kujunevale vdsimusele. Seega voib jareldada, et kuigi visimus on vdistkonnaspordialadele
iseloomulik ja véltimatu ndhtus, ei pruugi see avalduda otseselt sooritusvoime langusena, vaid pigem
litkumis- ja koormusmustri muutustena, mille kaudu sportlased kohandavad oma tegevust vastavalt

kehalise t66 ja méngulistele olukordadele.
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5.3. Too tugevused ja limiteerivad faktorid

Kédesoleva magistritod eesmérgiks oli saalihoki kui vahelduva iseloomuga sportmingu

fiisioloogilise profiili selgitamine ning anaeroobse vdimekuse hooajalise diinaamika hindamine. Selle

eesmdrgi saavutamiseks oli vajalik kohandada ja laiendada olemasolevaid testimismetoodikaid ning

tootada vélja simuleeritud méngutingimuste formaat, mis voimaldaks uurida fiisioloogilisi reaktsioone

méngule vdimalikult 1dhedastes, kuid samas teaduslikuks analiilisiks sobivates tingimustes. Sellest

lahtuvalt saab t66 metoodiliste aspektide hulgas esile tuua jargmised:

RAST testiprotokolli laiendamine korduvatele seeriatele, mis voimaldas pohjalikumalt uurida
anaeroobse voimekuse ja vasimuse arengu diinaamikat.

Saalihoki simuleeritud vdistlusméngu ldbiviimine, mis vaatamata rahvusvaheliste
mingureeglite muudatustele oli viga ldhedane ametlikule vodistlusméngule ning vdimaldas
adekvaatselt hinnata méngulise koormuse diinaamikat reaalses voistlusolukorras.
Individuaalse vdimekuse alusel kohandatud kiirustsoonide kasutamine simuleeritud ja
ametlikus voistlusméngus, mis suurendas liikumisnditajate mdotmise valiidsust ja nende

analiilisi tdpsust.

Too eesmirkide ja {ilesannete kavandamisel ning teostamisel ilmnes mitmeid tulemuste

tolgendamist piiravaid tegureid, mis olid samuti seotud eelkdige t66 metoodiliste valikutega:

1.

RAST testiprotokolli 1dbiviimisel kasutati kdsiajavottu ning kuigi jooksukorduste ja -seeriate
ajaliste nditajate selgitamine ei olnud kdesoleva t66 fookuseks, voimaldaks elektriline ajavott
tapsemat tulemuste tdolgendamist.

Saalihoki méngude analiiiis teostati ithe simuleeritud ja {ihe ametliku v3istlusmidngu andmete
pohjal, mis ei voimalda teha jareldusi uuritud parameetrite diinaamika osas mitmete mangude
16ikes.

Uuringus osalenud sportlaste arv oli vordlemisi vidike, mistottu ei saa tulemusi tdielikult
laiendada nais-saalihokiméngijate tervikpopulatsioonile, eriti saalihokis laialdaselt levinud 3
viisikuga méngimise konteksti.

Eesti saalihoki meistriliiga tasemel teostatav tehniline protokoll ei voimalda taandada
sportlaste andmeid reaalsele viljakul viibimise ajale, mistdttu piirdus uuritavate andmestiku
analiilis médngukolmandike summaarsete néitajatega.
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6. JARELDUSED

Meie t60 tulemuste alusel saame teha jargnevad jareldused:

1. Korduvate sprindikoormuste test (modifitseeritud RAST) néitas, et Eesti Maaiilikooli nais-
saalihokiméngijate anaeroobse to6voime keskmised niitajad piisisid treening ja voistlushooaja
viltel vordlemisi stabiilsena. Samas ilmnes, et korduvate maksimaalsete pingutuste ajal
kujunev toovoime languse diinaamika varieerus erinevate hooaja etappide 10ikes, peegeldades
sportlaste koormustaluvuse ja taastumisvdime muutusi. Kapillaarvere laktaadisisalduse
muutused kinnitasid korge anaeroobse metaboolse stressi kujunemist ning néitasid, et vasimus
ei avaldu lineaarselt, vaid on seotud koormuse kuhjumise ja taastumise tasakaaluga.

2. Simuleeritud saalihoki vodistlusméngul saadud tulemused néitasid, et saalihokile on omane
vahelduva iseloomuga koormusprofiil, kus kdrge intensiivsusega tegevused vahelduvad
madalama intensiivsusega liikumise ja osalise taastumisega. Simuleeritud médngu tingimustes
viitab tulemuste diinaamika sellele, et vdsimus vdib avalduda eelkdige liikumismustri,
stidameldogisageduse ja vere laktaadisisalduse muutustes, mitte otsese toovoime langusena.

3. Ametliku saalihoki vodistlusmidngu andmed néitasid, et méingijate litkumisaktiivsus ja
stidameldogisagedus pilisisid méngukolmandike 15ikes suhteliselt stabiilsed. See viitab
sportlaste suutlikkusele séilitada toovoimet reaalses voistlusolukorras, kus koormuse ja
intensiivsuse jaotus muutub vastavalt mingusituatsioonile. Tulemuste pdhjal voib eeldada, et
koormuse jaotumine ning liikumismustri kohandumine vdimaldavad séilitada soorituse taset

ka voimaliku vdsimuse kujunemise tingimustes.

T606s piistitatud metoodiliste lilesannete pohjal voib teha jargmised jareldused:

1. Kaéesolevas to0s vilja tootatud simuleeritud saalihoki vdistlusméngu formaat voimaldas
kontrollitud tingimustes uurida saalihokispetsiifilist koormusprofiili, séilitades samal ajal
ametlikule voistlusmangule iseloomuliku vahelduva koormusstruktuuri. Simuleeritud mangu
litkkumis- ja fiisioloogilised néitajad olid iildjoontes vorreldavad ametliku voistlusmingu
nditajatega, mis viitab selle formaadi sobivusele uurimisvahendina olukorras, kus ametlike

méngude kéittesaadavus on piiratud.

37



2. Korduvate sprindikoormuste testi (RAST) laiendamine mitmele jdrjestikusele seeriale
vOimaldas detailsemalt hinnata vésimuse kujunemise diinaamikat ning anaeroobse
energiavarustuse reaktsioone korduvate maksimaalsete pingutuste tingimustes. Vorreldes
klassikalise iihekordse RAST protokolliga annab kidesoleva uuringu raames loodud
mitmeseerialine modifitseeritud versioon rohkem teavet vahelduva iseloomuga spordialade
sportlaste anaeroobse vdimekuse kirjeldamiseks.

3. Individuaalselt méiératud kiirustsoonide kasutamine vdimaldas hinnata maéngijate
litkumisaktiivsust vastavalt nende individuaalsele vOimekusele ning osutus sobivaks
lahenemiseks  vahelduva iseloomuga vdistkonnaspordialade uurimisel. Vorreldes
standardiseeritud absoluutsete kiirustsoonidega v3ib kohandatud kiirustsoonide rakendamine
vOimaldada tdpsemalt kirjeldada tegelikku fiisioloogilist koormust ja sportlaste

koormustaluvust.
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Lisa 1. Uuritavate 35 m jooksusprintide iiksikkorduste ajad anaeroobset voimekust hindava jooksutesti

seeriate ja saalihoki vdistlushooaja 1dikes (n = 12; X)
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HL - hooaja 16pp; HA — hooaja algus; HK — hooaja keskpaik
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Lisa 2. Viljakumingijate litkumisaktiivsuse ja siidamelodgisageduse nditajad simuleeritud ning

ametlikul saalihoki vdistlusméngul ja 3 erineva treeningu keskmistena (X + SD)

Sim. ming Ametlik méing Treeningud
n="7 n="7 n=3>5
Kestus (min:s) 79:06 = 00:10 77:05 + 03:44 87:28 £ 02:03
Vahetuste arv 30£0%* 32+1 -
Libitud distants (m) 4836 + 522 4593 + 887 2927 + 500
Maksimaalne kiirus (km-h™) 21,5+4,1 21,7+3,1 20,0+34
Sprintide arv 23 +£15 34 +26 13+10
Kiirenduste arv 1338 +£20 1251 £ 105 493 + 69
Aeglustuste arv 1447 + 65 1339+ 167 519+ 69
Libitud distants Kiirustsoonis 1 (m) 3448 +304 * 3021 =400 1565 + 252
Libitud distants Kiirustsoonis 2 (m) 702 + 255 614 £227 706 £ 136
Libitud distants Kiirustsoonis 3 (m) 502 + 176 621 +398 351 £219
Libitud distants Kiirustsoonis 4 (m) 139+ 111 214 £ 184 70 £+ 68
Libitud distants Kiirustsoonis 5 (m) 47 +£57 59+72 10£13
SLSavg (166Ki/min) 161 £ 8 * 1677 133+9
SLSmin (160Ki/min) 107 +£9 * 121 +10 72+ 16
SLSmax (166ki/min) 191 +7* 194 £ 6 189+ 14
Aeg SLS tsoonis 1 (min:s) 01:52 £02:09 00:04 + 00:06 19:34 £ 06:31
Aeg SLS tsoonis 2 (min:s) 11:06 + 06:54 * 04:47 = 04:00 20:01 £02:46
Aeg SLS tsoonis 3 (min:s) 18:10 £ 02:51 18:41 £ 06:55 19:29 £ 05:08
Aeg SLS tsoonis 4 (min:s) 26:56 + 06:50 27:19 £07:58 14:54 £ 04:37
Aeg SLS tsoonis 5 (min:s) 21:02 +11:53 26:15 + 14:07 04:17 + 05:41
% SLS tsoonis 1 243 0+0 22+8
% SLS tsoonis 2 14+£9%* 6+5 23+3
% SLS tsoonis 3 23+4 24+£10 22+5
% SLS tsoonis 4 34+9 35+10 17+5
% SLS tsoonis 5 27+15 34+ 18 5+7

n — uuritavate arv; * — p < 0,05 simuleeritud ja ametliku méngu vahel
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Lisa 3. Siidamelodgisageduse profiill ja jaotus intensiivsustsoonides saalihoki simuleeritud

voistlusméngul, ametlikul vaistlusméngul ja treeningul {ihe vdljakuméngija individuaalsel niitel
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Punane — SLS tsoon 5; oranz — SLS tsoon 4; roheline — SLS tsoon 3; sinine — SLS tsoon 2; hall — SLS tsoon 1
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