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KASUTATUD LUHENDID

SLS — siidame 166gisagedus (160kismin™')

VE — ventilation — ventilatsioon (lemin!)

VO: — oxygen uptake — hapnikutarbimine (Ismin-!)

VO2max — maximal oxygen uptake - maksimaalne hapnikutarbimine (mlemin-'kg™)
WOD — workout of the day - spetsiifiline pieva treening CrossFit klubis

HIIT - high intensity interval training - kdrge intensiivsusega intervalltreening
RPE - rating of perceived exertion — pingutuse tajutav raskusaste

SE — standard error - standardviga



LUHIULEVAADE

Eesmirk: Kéesoleva magistritod eesmérk oli hinnata CrossFiti spetsiifilise toovoime seoseid
erinevate antropomeetriliste ja funktsionaalsete parameetritega CrossFitiga tegelevate nais- ja

meesharrastussportlaste hulgas.

Metoodika: Uuringus osales 23 CrossFiti harrastusssportlast, kes olid vanuses 18-48 eluaastat.
Uuritavad kutsuti kahel paeval laborisse testima. Esimesel paeval moddeti osalejate peamised
antropomeetrilised nditajad (kehakaal, pikkus) ja sooritati maksimaalse hapnikutarbimise test
jooksulindil (1% tdusunurk). Teisel kiilastusel méaérati vaatlusalustel kehakoostis DXA
meetodil ja sooritati Wattbike veloergomeetril kaks testi — 6-sekundi maksimaalse vdimsuse
test ning 30-sekundi anaeroobne Wingate’i test. Samal niddalal sooritasid uuritavad CrossFit

spetsiifilise toovoimetesti ehk WOD ja joutdombe testi.

Tulemused: Naiste leiti korrelatsioon WOD ja maksimaalse hapniku tarbimise (r = 0,670; p <
0,05), ventilatsiooni (r = 0,741; p < 0,05), maksimaalse t66vdime (r = 0,684; p < 0,05),
keskmises voimsuses 6-sekundi testil (r = 0,586; p < 0,05) ja maksimaalsel joutdmbel (r =
0,847; p < 0,05). Regressioonanaliiiis niitas naistel CrossFit to0voime seost maksimaalse
joutdmbega (R?= 0,717; p < 0,05). Meeste leiti korrelatsioon WOD ja maksimaalses hapniku
tarbimises (r = 0,674; p < 0,05), maksimaalses toovoimes (r = 0,700; p < 0,05), acroobse (r = -
0,655; p < 0,05) ja anaeroobse ldve (r = -0,704; p < 0,05) RPE viirtuses, keskmise voimsuse
6-sekundi (r = 0,690; p < 0,05) ja keskmise vdimsuse 30-sekundi (r = 0,649; p < 0,05) testide
vahel. Meestel ennustab koige paremini CrossFiti t6ovoimet anaeroobsel ldvel antud
subjektiivse raskuse hinnang (R?= 0,496; p < 0,05). Lisades mudelisse maksimaalse t66vdime
kasvavate koormustega testil kasvas mudeli ennustustugevus (R?= 0,73; p < 0,05).

Kokkuvote: CrossFit spetsiifiline toovoime on meestel ja naistel usutavalt seotud maksimaalse
toovoime ja anaeroobse alaktaatse vOimekusega. Lisaks oli meestel oluline anaeroobne
laktaatne vdimekus ja naistel maksimaaljou niitaja, mis oli ka todovoime kdige olulisem
parameeter. Meesvaatlusaluste CrossFit toovoimet iseloomustab kdige paremini maksimaalne

toovoime ning subjektiivne hinnang koormuse raskusel anaeroobsel ldvel.

Mirksonad: CrossFit, toovdime, antropomeetrilised parameetrid, fiisioloogilised parameetrid



ABSTRACT

Aim: The aim of this master's thesis was to evaluate the relationships between physical
performance measures, antropometrics and functional parameters among female and male

recreational CrossFit athletes.

Methods: The study involved 23 recreational CrossFit athletes aged 18-48 years. Subjects were
invited to the laboratory for two days to test. On the first day the participants' main
anthropometric parameters (body weight, height) were measured and maximum oxygen
consumption test was performed on the treadmill (1% inclination). During the second day the
subject's body composition was determined by DXA and two tests were performed on a
Wattbike bicycle ergometer - a 6-second maximum power test and a 30-second anaerobic
Wingate test. In the same week, subjects performed a CrossFit specific workout of the day —

WOD and deadlift test.

Results: The correlation of female subjects were found between WOD and maximum oxygen
consumption (r= 0.670; p < 0,05), ventilation (r = 0.741; p < 0,05), maximum performance
(r=0.684; p<0,05), mean power in the 6-second test. (r=0.586; p < 0,05) and maximum deadlift
strength (p = 0.847; p < 0,05). The regression analysis showed a correlation only between WOD
and maximum deadlift with R2 of 0.717 (p < 0,05) for the female subjects. The correlation of
male subjects were found between WOD and maximal oxygen consumption (r = 0.674; p <
0,05), maximal performance (r = 0.700; p <0,05), acrobic (r =-0.655; p < 0,05), and anaerobic
threshold (r =-0.704; p <0,05) in the RPE value, between tests with a mean power of 6-seconds
(r=0.690; p <0,05) and a mean power of 30-seconds (r = 0.649; p < 0,05). Regression analysis
found that CrossFit performance was best predicted by subjective severity assessment at the
anaerobic threshold (R? = 0.496; P < 0.05) by adding maximum performance to the model in

the test with increasing loads, the predictive power of the model increased (R?=0.73; P <0.05).

Conclusions: CrossFit specific performance is believed to be associated with maximal
performance and anaerobic lactate capacity in men and women. In addition, anaerobic alactic
capacity was important in men and maximal strength in women, which was also the most
important parameter of work capacity. The performance of the CrossFit male subjects is best
characterized by maximum performance and a subjective severity assessment of the load at the

anaerobic threshold.

Keywords: CrossFit, performance, anthropometric parameters, physiological parameter



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. CrossFit treeningu olemus

Korge intensiivsusega treeningute osakaal tdnapdeva spordis on kasvava tousutrendiga
(Teetor 2014). Sellega on ka kaasnenud viimasel kiimnendil CrossFiti treeningute populaarsuse
tous (Dawson 2017). Vidga populaarseks on CrossFit saanud alates selle loomisest 20 aastat
tagasi (Hak et al., 2013) CrossFit on oma olemuselt korge intensiivsusega intervalltreeningu
(HIIT) vorm (Milanovi¢ et al., 2015). Nimetatud spordialal puuduvad kindlad fikseeritud
puhkepausid, mistdttu ta erineb tavapirasest HIIT treeningust (Smith et al., 2013). CrossFit
koosneb erinevatest treeningutest, mille jooksul sooritatakse treeningutel erinevaid harjutusi
korgel intensiivsusega minimaalse vOi védga lithikese puhke perioodiga (Maté-Munoz et al.,
2018). Treeningutel on rohk piisivalt kdrgel voimsusel ning funktsionaalsetel harjutustel, mis
hdlmavad enamasti kogu keha ja mitut liigest korraga (Smith et al., 2013; Keldoja 2019).

Tegemist on pidevalt varieeruva spordialaga.

CrossFit treeningut saab 1dbi viia peaaegu mistahes keskkonnas, kasutades olemasolevat
maastikku, kive ja muid kergesti kittesaadavaid vahendeid (O’Hara et al., 2012; Burdin 2014).
CrossFit programm pohineb korge intensiivsusega voimsustreeningul, mis kasutab nimelisi
erineva pikkusega nn pdevatreeninguid (Workout of the day, WOD) (Smith et al., 2013).
CrossFit treeningu pohiosa (WOD) kestab umbes 20 minutit ja sisaldab endas mitmesuguseid
oma keharaskusega harjutusi, sportvdimlemist, klassikalist- ja joutdstmist, jooksmist, sdudmist,
hiipitsaga hiippamist ja erinevate kangide, sangpommide ning teiste vahendite kasutamist (Hak

etal., 2013).

Moned treeningud CrossFitis on sooritatavad aja peale, teised aga on suunatud
maksimaalsele korduste arvule, kasutades erinevaid ajalisi piiranguid. Néiteks, {iks populaarne
WOD, nimega ,,Fran“ koosneb kolmest seeria kombinatsioonist, kus kordusteks on 21, 15ja 9,
harjutusteks kiikk kang ees, koos Olgadelt surumisega pea kohale ja kangil rippes kite
koverdused. Seda pieva treeningut (WOD’d) sooritatakse eesmargiga 10petada need harjutused

ja kordused voimalikult kiiresti (Smith et al., 2013)

WOD on kohandatav erineva jou ja ettevalmistuse tasemega treeningul osalevatele
inimestele ja on tavaliselt mdddetav, samuti sisaldab endas vodistluslikku elementi koos

treenivate inimeste vahel ja indiviidi enda varasemate tulemustega (Hak et al., 2013).

CrossFit treeningprogramm on populaarne tuletorjujate, politseinike ning sdjavielaste seas,

kuna pakub pidevalt uusi véljakutseid ja olukordi, mis sarnanevad antud valdkondade t66



iseloomudega (Feito et al., 2018). Ameerika sojavée iiksustes on sadu CrossFit treeningsaale,
mis on mdeldud sddurite fiilisilise ettevalmistuse tagamiseks (Feito et al., 2018). CrossFit
treening sisaldab ootamatuse efekti ja sarnaneb selle poolest sdjavielise tegevusega (Feito et

al., 2018).

CrossFit’i ja teiste kdrge intensiivsusega treeningprogrammidega kaasneb ka monevorra
suurenenud oht vigastuste tekkeks (Smith et al., 2013; Keldoja 2019). Suurenenud ohu
pOhjusteks on kdrge intensiivsus ja voistluslikkus ning dige tehnika kadumine pikkade ja suuri
kordusi hdlmavate péeva treeningute (WOD’de) ajal (Hak et al., 2013; Weisenthal et al. 2014).
Vigastuste esinemissagedus CrossFit’is on kirjanduse andmetel sarnane spordialadele nagu
klassikaline tOstmine, joutdstmine ja sportvOimlemine, kuid samas madalam kui

kontaktspordialadel nagu ragbi ja jalgpall (Hak et al., 2013).

Feito et al. (2018) nelja aasta pikkune uuring CrossFiti vigastustest niitas, et CrossFiti
harrastajatel esineb aasta jooksul umbes 2,7 vigastust 1000 treeningtunni kohta. Kodige
sagedasemad olid 6lavigastused (39%), sellele jargnesid seljavigastused (36%) ning polve-,
kiitinarnuki- ja randmevigastused, vastavalt 15%, 12%, 11% (Feito et al., 2018). Enamik

vigastusi on tingitud iilekoormusest (Feito et al., 2018).

1.2. CrossFit treeningu méju toovdimele

Tulenevalt suurte lihasgruppide kaasatusest, vordlemisi korgest intensiivsusest ning sageli
iisna olulise joukomponendi lisandumisest esitavad CrossFit treeningud organismile lisnagi
suuri ndudmisi. Erinevates uuringutes on leitud, et nii meeste kui naiste hulgas parandab
CrossFit sportlase vdga erinevaid funktsionaalseid omadusi — siidame-veresoonkonna ja
hingamisteede vOimekust, vastupidavust, joudu, painduvust, lihasvéimsust, kiirust,

koordinatsiooni, osavust, tasakaalu ning liigutuste tdpsust (Claudino et al., 2018).

2013. aastal viis Smith 1dbi uuringu, kus vaatlusalused treenisid 10 nédalat, kasutades
CrossFiti harjutusi. Uuringust selgus, et treenitavate maksimaalse hapnikutarbimise tulemused
paranesid oluliselt. Katse 10pptulemusena paranes meeste VOomax keskmiselt 43,1 ml-min-
'kg! pealt 48,96 ml-min!-kg"! ning naiste vastav niitaja tdusis 35,98 ml-min-'-kg™! pealt 40,22
ml-min'-kg! (Smith et al., 2013).

Brisebois’ uuringus osalejad polnud varem treeningutega kokku puutunud ja uuritavate
hapnikutarbimise niitaja kasvas 8 niddala viltel 32,51 ml'min! kg pealt 34,31 ml'min"!-kg™.
Uuringu osalejaid kiilastasid CrossFit’i treeninguid 3 korda nédalas, kus iiks treening kestis 60

minutit (Brisebois et al., 2018).



Smith et al. (2013) uuringus osalenud uuritavatel hinnati CrossFiti treeningu mdju
maksimaalsele aeroobsele vdimekusele ning kehakoostisele. 10-nddalase perioodi viltel
sooritasid sportlased korge intensiivsusega CrossFit treeningut, mis holmas kiikke, joutdombeid,
kangi rebimist ja kangi rinnale vottu ning iile pea tdukamist. Koiki harjutusi tehti voimalikult
kiire tempoga ja treeningud toimusid tavapirase CrossFit treeningu baasil, kus esmalt Opiti
osavust ja tehnikat ning treeningu 1dpus sooritati spordialaspetsiifiline kontroll-WOD. 10-
nidalase testperioodi 16pul saavutati oluliselt paremad kontroll-WOD tulemused vorreldes
uuringuperioodi algusega. Uuringu andmed néitasid, et CrossFit treening parandab
maksimaalset hapnikutarbimise vOimet ja mojutab oluliselt kehakoostist, alandades keha
rasvamassi. CrossFit treeningute mdju meeste ja naiste aeroobse vdimekuse ning kehakoostise
muutusele on sarnased (Bellar et al., 2015). Seega vdib oelda et, CrossFitiga igapdevaselt
tegelevad ja voistlustel osalevad sportlased on suutlikumad CrossFit treeningutel (Bellar et al.,
2015). Et CrossFit treeningutel head sooritust saavutada on sportlastele oluline aeroobne

vOimekus ja anaeroobne voimsus (Bellar et al., 2015).

Uurides Paleo dieeti mdju ja erineva kehalise vOimekusega CrossFiti’ga tegelevaid
sportlasi, leidis Smith et al. (2013), et vaatlusaluste keharasva protsent vidhenes 10 néddala
jooksul keskmiselt ca 15% ja VO2max tdusis ca 12%. Uuringus jouti jareldusele, et CrossFit
treening voib parandada aeroobset voimekust ja kehakoostist erineva voimekusega indiviidide
seas (Smith et al., 2013). Uuringus tdheldatud kehakoostise muutused vdisid olla tingitud ka
dieedist voi dieedi ja treeningu kombinatsioonist, sest osa sportlasi olid Paleo dieedil.
Kehakoostise paranemist CrossFit treeningute tagajérjel (vodiimbermodt, KMI) toetas ka
Eather et al. (2016) ldbi viidud uuring 15-aastastel noorukitel. Eather et al. (2016) uuringus
osales 51 vaatlusalust ja selgus, et CrossFit’i noortele mdeldud programm on tohus ja hésti
jélgitav. Tulenevalt uuringutest nieme, et CrossFit treening mdjutab organismi véiga erinevatest
kiilgedest. Kuna CrossFit voistlused muutuvad jérjest populaarsemaks on oluline ka hinnata,
millised voimekused on olulised, ennustamaks vdistlustulemust CrossFit spetsiifilisel

to0voimel.

1.3. Erinevate funktsionaalsete niitajate seosed Crossfit spetsiifilise harjutusega

CrossFit sai alguse tavalise treeningprogrammina, parandamaks fiiisilist vormi, kuid on
kiiresti kasvanud viga populaarseks iseseisvaks spordialaks. Fiisioloogilistest nditajatest, mis
madravad CrossFitis, kui spordialas, edu teatakse CrossFitis teaduskirjanduse pdohjal suhteliselt

vihe (Dexheimer et al., 2019).



Uuringus, kus osales 14 CrossFitis voistlevat sportlast méérati sportlaste fiisioloogilised
nditajad ja ennustati edukust kolmel sarnasel CrossFiti treeningul. Sportlastel méérati iihe
korduse maksimum kiikil kang turjal, kangi pea kohale surumisel ja joutdmbel. Lisaks méérati
maksimaalne hapniku tarbimine (VOamax) ja sooritati Wingate’i test anaeroobse vdimsuse
madramiseks. Uuringus selgus, et CrossFiti todvdimet iseloomustavaid tulemusnéitajaid ei saa
maksimaalse hapniku tarbimise ja anaeroobse voimsuse jargi ennustada. Kolmest treeningust
kahel oli tugev seos maksimaalse ithe korduse maksimumiga ja anaeroobse ldvega, mida
seostati tildise voimekusega. Tehti jareldus, et lisaks tavaparasele CrossFit treeningule peaksid
CrossFitis vdistlevad sportlased keskenduma pigem jou- ja vastupidavustreeningule (Butcher

et al., 2015).

Teises samalaadses uuringus, mille koostas Dexheimer et al. (2019), oli eesmiriks kindlaks
teha, milline fiisioloogilise joudluse niitaja on CrossFiti treeningu sooritamisel parim
indikaator. Sportlastel moddeti jooksulindil maksimaalne hapniku tarbimine (VO2max), sooritati
3 minuti jooks tasasel rajal, kus sportlased pidid maksimaalselt pingutama, et méérata
maksimaalne jooksukiirus. Anaeroobse vdimekuse ja vdimsuse hindamiseks kasutati Wingate
testi veloergomeetril. Kogu keha tugevuse médramiseks kasutati sarnaselt Butcher et al. (2015)
uuringuga kolme jouharjutust, milleks on kiikk kangiga turjal, kangi surumine Olgadelt
peakohale ja joutdmme. Iga harjutuse puhul méérati iihe korduse maksimum. Lisaks sooritasid
sportlased kolm CrossFitile omast treeningut. Uuringus selgus, et parimateks indikaatoriteks
CrossFiti treeningute prognoosimisel olid kiikk kangiga turjal, maksimaalne hapnikutarbimine

ja anaeroobne ldvi (Dexheimer et al., 2019).

Kokkuvétvalt voib 6elda, et uuringuid, mis on ennustanud CrossFiti spetsiifilist tdovoimet
on kirjanduses olnud véhe. Senini on erinevad uuringud ndidanud, et CrossFit treeningutel on
positiivne mdju organismi vastupidavusele, jouniitajatele ning kehakoostisele. CrossFit
treening parandab algajatel hapnikutarbimist, tdstab aeroobset ja anaeroobset ldve ning
parandab kehakoostist. Edasijoudnud CrossFit sportlastel on hea vastupidavusvdime ja kogu
keha tugevus ning hea CrossFiti spordiala spetsiifiline osavus, mis aitab neil CrossFit
treeninguid paremini sooritada. Lisaks on uuritud erinevate fiisioloogiliste parameetrite seost
ennustamaks CrossFiti pédeva treeningute (WOD) tulemusi. Heaks indikaatoriks WOD
ennustamisel on anaeroobne 1dvi, maksimaalne hapniku tarbimise voime (VO2max) ja iildine
keha tugevus. Samas on puudulikud teadmised, millised fiisioloogilised néditajad ennustavad
maksimaalse korduste stiilis pdeva treeningu tulemusi. Maksimaalse korduste stiil on kindla aja
jooksul suutlikus ammendumiseni kordusi sooritada. Samuti pole meie teadmiste kohaselt

uuritud CrossFiti spetsiifilist tddvoimet iseloomustavaid néitajaid naissoost vaatlusalustel.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kédesoleva magistritod eesmirk oli hinnata CrossFiti spetsiifilise t60voime seoseid
erinevate antropomeetriliste ja funktsionaalsete parameetritega CrossFitiga tegelevate nais- ja
meesharrastussportlaste hulgas. Vastavalt peamisele eesmairgile piistitati jirgnevad konkreetsed

tlesanded:

1) Mairata nais- ja meessoost vaatlusaluste kehakoostise parameetrid;

2) Mairata nais- ja meessoost vaatlusaluste maksimaaljou ning aeroobse ja anaeroobse
toovoime parameetrid,

3) Leida voimalikud seosed millised kehakoostise ja/voi funktsionaalsed parameetrid
iseloomustavad CrossFit spetsiifilist toovoimet nais- ja meessoost CrossFitiga

tegelevatel harrastussportlastel.
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3. METOODIKA
3.1. Uuritavad

Uuringus osalemiseks andis ndusoleku 23 sportlast, kes olid vanuses 18-48 eluaastat.
Uuritavad osalesid Tartu CrossFiti klubi treeningutel oma tavapérases riitmis. Koik uuritavad
olid CrossFit treeningutel osalenud minimaalselt 6 kuud. Tartu CrossFiti klubi koostas
uuritavatele treeningplaane oma parimaid teadmisi silmas pidades ning olid oma olemuselt ning
struktuurilt sarnased, mida CrossFiti harrastajad kasutavad oma treeningutel igapéevaselt.
Uuritavad pidid tegelema CrossFiti treeningutega vihemalt kolmel korral néddalas ning nad
voisid olla nii hiljuti treeningutega liitunud, kui ka edasijoudnud sportlased. Vastavalt soole
jaotati vaatlusalused kahte gruppi - Gmehed ja Gnaised. KOik uuritavad osalesid uuringus

vabatahtlikult.

Uuringu protseduurid ja protokollid olid heaks kiidetud Tartu Ulikooli Eetikakomitee poolt
ning vastasid Helsingi deklaratsioonile (luba nr. 240/T-9, véljastatud 15.09.2014). Koikidele
uuringus osalejatele selgitati testimise protseduure ja vdimalikke riske ning nad andsid oma

kirjaliku informeeritud ndusoleku uuringus osalemiseks.

3.2. Uuringu disain

Pédrast uuringus informeeritud ndusoleku andmist ning uuringus osalemisega ndustumist
paluti uuritaval tdita lithike kiisimustik seoses uuritava sportliku taustaga, mis sisaldas tema
vanust, treeningutega tegelemise ning spetsiifiliselt CrossFitiga tegelemise acga ning keskmisi
nidala koormuseid viimase kuu aja jooksul. Seejdrel kutsuti uuritavad kahel pieval laborisse
testima. Esimesel pdeval mdoddeti osalejate peamised antropomeetrilised niitajad (kehakaal,
pikkus) ja sooritati maksimaalse hapnikutarbimise test jooksulindil (1% tousunurk). Teisel
kiilastusel (minimaalselt 24-tundi pérast esimest kiilastust) méérati vaatlusaluste kehakoostis
DXA meetodil ja sooritati Wattbike veloergomeetril (Wattbike Ltd, Nottingham, UK) kaks testi
— 6-sekundi maksimaalse voimsuse test ning 30-sekundi anaeroobne Wingate’i test. Samal
nddalal sooritasid uuritavad CrossFit spetsiifilise toovoimetesti ehk WOD ja joutdmbe

maksimaalse tihe korduse maksimumi testi.

3.3. CrossFit spetsiifiline toovoimetest

Vaatlusalused sooritasid CrossFitile omase spetsiaalse kontroll-WOD, et analiiiisida
CrossFiti spetsiifilist toovoimet. Kontroll-WOD sooritati Tartu CrossFiti klubis, kes koostas
treeningu CrossFitile omaseid harjutusti silmas pidades. Kontroll-WOD oli maksimaalsete

korduste stiilis, mis on kindla aja jooksul suutlikus ammendumiseni kordusi sooritada.
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Kontroll-WOD maksimaalsete korduste peale kestis 15 minutit ning koosnes kolmest
harjutusest, mida tuli kirjeldatud jarjekorras sooritada:

o Kiikk kang ees koos dlgadelt surumisega pea kohale (joonis 1) 9 kordust. Naistel oli

kangi raskuseks 25 kg ja meestel 40 kg;

Joonis 1. Kiikk kang ees koos dlgadelt surumisega pea kohale

e Concept 2 sdudeergomeetri monitoril kalorindidu sdudmine (joonis 2), kus meestel oli
vaja sduda 12 kalorit ja naistel 10 kalorit. Consept 2 sGudeergomeetri monitoril néitab

kalorindit tldist kulutatud t66hulka;

Joonis 2. Sdudeergomeetri monitoril kalorindidu sdudmine

e Tasaselt pinnalt kastile hiipped (joonis 3) 15 kordust, kus naiste puhul oli kasti kdrgus

maast 40 cm ja meestel 60 cm.
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Joonis 3. Tasaselt pinnalt kastile hiipped

Kontroll-WOD viidi 1dbi CrossFit treeningu kidigus ning see kuulus tavapérase CrossFit’i
treeningkavade hulka, kus tehti eelnevalt 14dbi soojendus, kirjeldati ja harjutati kontroll-WOD

tulevaid harjutusi ning seejérel sooritati WOD.

3.4. Joutomme

Uuringu perioodi niddalal sooritati iihe korduse maksimum jéutdmbes kangiga. Joutombe
ithe korduse maksimumi ja kontrolltesti vahel oli 7 paeva. Joutdmbe iihe korduse maksimumi
test viidi ldbi CrossFit treeningu alguses ning see kuulus tavapirase CrossFit’i treeningkavade
hulka, kus viidi eelnevalt ldbi soojendus ja harjutati joutdmbe korrektset tehnikat. Joutdmbe
ithe korduse maksimum hinnati jéarkjirgult raskusi kangile juurde pannes, kus koik
vaatlusalused said iihe korduse iga kahe minuti tagant. Vaatlusalused said kokku 8 vdimalust

oma parima tulemuse sooritamiseks.

3.5. Kasvavate koormustega test jooksulindil

Laborikiilastuse esimesel pédeval sooritasid vaatlusalused kasvavate koormustega testi
jooksulindil (Viasys LE 300 C 175/65, HP CosmosQuasar Sports & Medical GmbHNussdorf-
Traunstein, Saksamaa). Testi protokoll soltus vaatlusaluse soost, kus testprotokollid olid
jargmised: alustati 6 km'h! 1% tdusunurk (Pind 2016) naistel ning meestel 8 km'h' 1%
tousunurgaga (Pind 2016) ja iga kahe minuti jirel tdsteti kiirust 1 kmh™!'. Jooksulindi test
sooritati maksimaalse suutlikkuseni. Testi jooksul méérati uuritava hapnikutarbimine
véljahingatava Ohu parameetrite alusel ning testi kdigus kandsid uuritavad ndomaski ja
gaasivahetuse niitajaid moodeti seadmega Metamax 3B (Cortex Biophysic GmbH, Leipzig,
Germany), mis kalibreeriti enne iga testi algust vastavalt tootja juhendile. Kogu testi véltel

salvestati sportlase siidame 106gisagedus (Polar M400, Polar Electro Oy, Kempele, Soome).

13



Pérast igaminutilist koormuse kasvu, jooksulindi testi kdigus, kiisiti sportlastelt subjektiivselt
tajutud koormust, kasutades 10-punkti RPE skaalat (Foster et al. 2001). Testi kdigus méérati
uuritavate maksimaalne hapnikutarbimise voime, aeroobne ning anaeroobne ldvi. Pérast
koormustesti 10petamist moddeti uuritavate laktaadi konsentratsioon (Dr. Lange, Leipzig,
GER) sdrmeotsa kapillaarverest 3-ndal ja 5-ndal taastumisminutil, hindamaks pingutuse ulatust
ning anaeroobsete protsesside kaasatust. Selleks vdetakse sportlasel sorme otsast 10 pl verd
vastava kapillaari (Servoprax, Saksamaa) abil. SOrme otsa augu tegemiseks kasutati

ithekordseid Haemolance noelasid (HTL-Strefa SA, Poola).

Joonis 4. Maksimaalse hapnikutarbimise test TU laboris

3.6. Kehakoostise méiiramine

Teisel labori kiilastusel mdodeti uuritavate kehakoostis (keha lihasmass, rasvamass, kéte ja
jalgade lihasmass). Kehakoostist moddeti enne Wingate’i ja 6-sekundi testi. Kehakoostise
médramine viidi 14bi DXA meetodil, kus uuritav lamas selili ning aparaat (Hologic QDR
Discovery, Hologic Inc, USA) skaneeris kogu tema keha. Antud protseduuri viis 14bi selleks

kvalifitseeritud teadlane.

14



3.7. Anaeroobne alaktaatne ja laktaatne voimsus

Teisel laborisse tuleku paeval (vahemikus 24-48 tundi esimesest testimisest) sooritati esmalt
6-sekundiline maksimaalse vdimsuse test, kus veloergomeetri magnetiline takistus oli naistel
vastupanul 1 ja meestel vastupanul 4 ning Ohutakistuse raskusastet oli voimalik valida
individuaalselt, vastavalt individuaalsele eelistusele soojendusel sooritatud liihikestele
proovikatsetele. Pérast 6-sekundilist testi vaatlusalused puhkasid aktiivselt vihemalt 10 minutit,
millele jargnes 30-sekundiline Wingate’i test. Wingate’i testi magnetiline ja ohutakistus olid
individuaalselt identsed 6-sekundi testiga. Parast Wingate’i testi méérati vaatlusaluste laktaadi
kontsentratsioon kapilaarverest 5-ndal taastumisminutil. 6-sekundiline maksimaalse vdimsuse
test ja Wingate test sooritati Wattbike (Wattbike Ltd, Nottingham, UK) veloergomeetril.
Testide kdigus tuli vaatlusalusel pedalleerida maksimaalse voimusega vastavalt 6 ja 30 sekundi
jooksul. Mdlema testi tulemusena méérati nii maksimaalne vdimsus, kui keskmine voimsus

testil.

3.8. Tulemuste statistiline analiiiis

Uurimistdo statistiliseks analiitisiks kasutati programmi IBM SPSS Statistics for Windows
versiooni 26.0 (IBM SPSS Statistics, Armonk, NY, USA). Statistilise analiiiisi kdigus arvutati
aritmeetilised keskmised (X) ja standardhélbed (= SD). Erinevate gruppide keskmiste néitajate
vordlemine toimus iihe-faktorilise dispersioonanaliiiisi mudeli (One-Way ANOVA) ja kahe
soltuva grupi kesk viirtuste vordlemise (Paired-Samples T-Test) abil, sest andmed olid
normaaljaotusega. Tunnuste vahelised seosed arvutati Pearsoni korrelatsioonanaliiiisiga.
Ennustamaks erinevate modddetavate parameetrite seost CrossFit spetsiifilise todvoimega
kasutati astmelist lineaarse regressiooni meetodit. Statistilise olulisuse nivooks rakendati

koikidel analiiiisidel p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

Uuringu analiiiisil kasutati 23 Tartu CrossFiti spordiklubis treeniva harrastussportlase
andmeid, kes jagunesid kahte gruppi. Gmenea meessoost CrossFiti sportlased ja Gnaised Naissoost
CrossFiti sportlased. Uuritavate peamised tunnused ja antropomeetrilised néitajad on nédha

Tabelis 1.

Tabel 1. Nais- ja meessoost vaatlusaluste (n = 23) vanus ning antropomeetrilised ja

kehakoostise néitajad (X + SD)

Keskmine = SD Keskmine + SD

Ghaised (0=13)  Gmehed (n=10) p
Vanus (a) 29,8 +8,2 29,8 +4,3 0,95
Pikkus (cm) 170,8 £5,2 181,5+7,1 0,00
Keha mass (kg) 68,0+12,0 84,0+9,3 0,00
KMI (kg.m) 232+3,2 25,5+2.4 0,10
Rasvamass (%) 18,6 £5,1 14,6 £ 3,0 0,04
Lihasmass (kg) 455+ 17,3 64,4 £ 6,4 0,00
Kate lihasmass (kg) 4,5+0,9 8,1+1,1 0,00
Jalgade lihasmass (kg) 15,8 £2,6 21,8+2,4 0,00

KMI — kehamassi indeks; Rasvamass — kogu keha rasvamass; Lihasmass — kogu keha lihasmass; Kéte lihasmass
— vasaku ja parema kée lihasmassi summa; Jalgade lihasmass — vasaku ja parema jala lihasmassi summa; Gmehed -

meessoost CrossFiti sportlased; Guaised - naissoost CrossFiti sportlased.

Tabelis 2. on ndha 23 Tartu CrossFiti spordiklubis treenivate harrastussportlase jooksulindi
testil saadud joudlusnéitajaid kahes grupis Gmehea meessoost CrossFiti sportlased ja Gunaised

naissoost CrossFiti sportlased.

16



Tabel 2. Nais- ja meessoost vaatlusaluste joudlusnditajad jooksulindi testil (X £+ SD)

Keskmine = SD Keskmine = SD

Gnaised(M=13)  Gmehed (n=10) P
VO2max (L/min) 3075,8 £ 540,1 4729,8 +433,5 0,00
VO2maxke (mL/min‘kg) 45,6 £ 6,9 56,2+3,8 0,00
Ventilatsioon (L/min) 113,6 + 23,0 171,4 £ 16,6 0,00
SLS max (166ki/min) 192,8 +9,0 188,0+9,3 0,22
Maksimaalne t66voime (W) 248,6 + 52,8 362,4+439 0,00
Maksimaalne t66voime (W/kg) 3,7+£0,5 43+0,3 0,00
Aeroobne 1avi (166ki/min) 161,5+5,8 156,3 + 10,2 0,14
Aeroobne lavi (W) 167,2+37,8 257,3 £36,3 0,00
Aeroobne lavi (W/kg) 2,3+0,7 3,002 0,00
Aeroobne lévi (RPE) 3,9+1,0 43+1,3 0,42
Anaeroobne ldvi (166ki/min) 178,2 +6,2 175,2+7,0 0,29
Anaeroobne lévi (W) 212,9+£46,7  327,7+423 0,00
Anaeroobne lavi (W/kg) 2,9+09 3,9+0,3 0,00
Anaeroobne lavi (RPE) 6,6+ 1,5 76+13 0,11
Laktaat 3 min (mmol/L) 93+2.1 11,6 2.3 0,02
Laktaat 15 min (mmol/L) 63+1,7 79+2.1 0,05

VO:2max - maksimaalne hapniku tarbimine; SLS max - maksimaalne siidamel66gi sagedus; RPE — subjektiivselt
hinnatud koormuse raskus; W-Watid; Gmenea - meessoost CrossFiti sportlased; Gnaiseda - naissoost CrossFiti

sportlased;

Tabelis 3. on vilja toodud 23 Tartu CrossFiti spordiklubis treenivate harrastussportlase
erinevad funktsionaalsete testide tulemused kahes grupis Gmehed meessoost CrossFiti sportlased

ja Ghaised naissoost CrossFiti sportlased.
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Tabel 3. Nais- ja meessoost vaatlusaluste funktsionaalsete testide tulemused (X &+ SD)

Keskmine = SD Keskmine = SD

Ghaised (1=13) Gumehed (n=10) P
Keskmine voimsus 6sek (W) 662,9+162,6 1165,4 +£214,5 0,00
Maksimaalne voimsus 6sek (W) 728 .8 +183,4 1264,1 £248,5 0,00
Keskmine voimsus 30sek (W) 463,2+91,8 772,0 £113,8 0,00
Maksimaalne voimsus 30sek (W) 669,3 £136,2 1148,6 +220,6 0,00
Visimuse indeks 30sek (%) 48,5+ 10,4 53,4+ 10,0 0,25
Laktaat 30sek (mmol/L) 11,5+1,7 143+2,1 0,00
Joutomme (kg) 90,3 +27,2 168,5 + 26,7 0,00
CrossFit test (kordused) 167,3 50,8 211,1+30,1 0,03

W-Watid; Gmened - meessoost CrossFiti sportlased; Guaised - naissoost CrossFiti sportlased

Naissoost vaatlusaluste korrelatsioon WOD ja erinevate parameetrite vahel leiti
maksimaalse hapniku tarbimise, ventilatsiooni, maksimaalse t66vdime, keskmises voimsuses 6
sekundi testil ja maksimaalsel joutdmbel (p < 0,05) (Tabel 4). Ukski kehakoostise parameeter

ei olnud usutavas seoses WOD tulemusega.

Tabel 4. Naissoost (n = 13) vaatlusaluste statistiliselt olulised korrelatiivsed seosed CrossFit

pdeva treeningu (WOD) ja funktsionaalsete niitajate vahel

Korrelatsioonikordaja P
Gnaised (n=13)
VO2umax (L/min) 0,670 0,017
Ventilatsioon (I/min) 0,741 0,006
Maksimaalne to6vdime (W) 0,684 0,014
Keskmine voimsus 6sek (W) 0,586 0,040
Joutdmme (kg) 0,847 0,010

VO:max - maksimaalne hapnikutarbimine; W-Watid; Gaised - naissoost CrossFiti sportlased

Naissoost vaatlusalustel ilmnes regressioonanaliilisii WOD seos vaid iiksikparameetri
maksimaalse joutdmbe vahel, mille R? on 0,717 (P < 0,05; SE = 28,31). Maksimaalse joutdmbe
ithe kordus maksimum iseloomustab naiste WOD tulemust 71,7% ulatuses. Téiendavate

parameetrite lisamine regressioonanaliiiisi mudeli ennustusvdimet ei suurendanud.

18



Meesoost vaatlusaluste usutavad seosed WOD ja erinevate parameetrite vahel leiti
maksimaalses hapniku tarbimises, maksimaalses t60vdimes, aeroobse ja anaeroobse ldve RPE
véirtuses, keskmise voimsuse 6-sekundi ja keskmise vdimsuse 30-sekundi testide vahel (p <

0,05) (Tabel 5). Ukski kehakoostise parameeter ei olnud usutavas seoses WOD tulemusega.

Tabel 5. Meessoost (n = 10) vaatlusaluste statistiliselt olulised korrelatiivsed seosed CrossFit

pdeva treeningu (WOD) ja funktsionaalsete niitajate vahel

Korrelatsiooniokrdaja
Gumehed (n=10)
VO2max (L/min) 0,674 0,033
Maksimaalne t66voime (W) 0,700 0,024
Aeroobne 1dvi (RPE) -0,655 0,040
Anaeroobne lavi (RPE) -0,704 0,023
Keskmine voimsus 6sek (W) 0,690 0,027
Keskmine voimsus 30sek (W) 0,649 0,042

VO2max - maksimaalne hapnikutarbimine; W-Watid; Gmehed - meessoost CrossFiti sportlased; RPE — subjektiivselt

hinnatud koormuse raskus

Korrelatsioonanaliiiisil usutavaid seoseid nididanud parameetrid lisati regressioonanaliiiisi
ning leiti, et kdige paremini ennustab CrossFiti toovoimet (WOD) anaeroobsel ldavel antud
subjektiivse raskuse hinnang (R? = 0,496; P < 0,05). Lisades mudelisse maksimaalse toovdime
kasvavate koormustega testil kasvas mudeli ennustustugevus (R> = 0,73; p < 0,05) ehk see
kombinatsiooni tulemus iseloomustab WOD tulemust 73% ulatuses (p < 0,05) (Tabel 6.).

Téaiendavate parameetrite lisamine mudeli ennustustugevust ei suurendanud.

Tabel 6. Meessoost vaatlusaluste testi tulemuste regressioonanaliiiis pdeva treeningu tulemuse

ja funktsionaalsete néitajate vahel

R? SE P
Anaeroobne lavi (RPE) 0,496 22,7 0,023
Anaeroobne lavi (RPE) +

0,73 17,6 0,010

Maksimaalne t66voime (W)

SE — Standardviga (standard error of estimate) W-Watid; RPE — subjektiivselt hinnatud koormuse raskus
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5. ARUTELU

Kéesoleva magistritod eesmérk oli hinnata CrossFiti spetsiifilise to0vOime seoseid
erinevate antropomeetriliste ja funktsionaalsete parameetritega CrossFitiga tegelevate nais- ja
meesharrastussportlaste hulgas. Varasemad uuringud on ndidanud, et CrossFit treeningute
tagajérjel on vaatlusalustel paranenud joud, aeroobne ja anaeroobne vdimekus ning keha
koostis (Babiash 2013; Eather et al., 2016; Smith et al., 2013). Meie uuringus oli meessoost
vaatlusalustel CrossFiti spetsiifiline tdovoime seotud aeroobse ja anaeroobse toovoimega, aga

naissoost vaatlusalustel aeroobse, anaeroobse t60voime ja maksimaaljouga.

CrossFit on arenenud treeningprogrammist fitnessi spordiks, samas on CrossFiti kohta
tehtud senini vihe uuringuid. Antropomeetriliste ja funktsionaalsete parameetrite seos CrossFiti
spetsiifilise toovOime vahel annab parema vOimaluse mérgata CrossFiti talente, parema
nidgemuse CrossFiti voistlusteks treenimiseks ning erinevate treeningkavade koostamiseks
tagades oluliste voimekuste igakiilgse arenguks. Sellega seonduvalt oleks oluline uurida
fiisioloogilisi ja antropomeetrilisi parameetreid, mis mdjutavad CrossFiti to0voimet

(Dexheimer et al. 2019).

Kédesoleva wuuringu meessoost vaatlusalusalused niitasid jooksurajal korgemat
maksimaalset hapnikutarbimist (55,0 = 4,6 lsmin"), kui eliidi tasemel meestega tehtud Bellar
et al. (2015) uuringus (52,5 £ 4,6 lemin™"). Naissoost vaatlusaluste tulemust eraldi varasemalt
tehtud uuringuga vorrelda ei saanud vastavate andmete puudumisel teaduskirjanduses. Samas,
kéesoleva uuringu naissoost vaatlusaluste VOomax nditaja on ca 19% madalam kui meestel.
Allison et al. (2015) Ameerika Uhendriikide sddurite peal libiviidud uuring, kus on vdrreldud
mees- ja naissoo vahelisi fiisioloogilisi erinevusi niitab, et meeste aeroobne voimekus on ca
16% parem, kui naistel. Seega, vdime jdreldada, et ka kdesolevas uuringus osalenud naissoost

vaatlusalustel oli mees vaatlusalustega ndrgemal tasemel maksimaalne aeroobne t66voime.

Meie uuringu meessoost vaatlusaluste anaeroobne laktaatne voimsus 1127,3 £ 197,6 (W)
oli oluliselt kdrgem vdrreldes Bellar et al. (2015) uuringus 864,8 £ 154,8 (W) osalenud eliidi
tasemel meestega. Samas, naissoost vaatlusaluste anaeroobne laktaatne maksimaalse voimsuse
tulemus oli ca 40% madalam, kui kdesoleva uuringu meeste tulemus ning vorreldes seda
teaduskirjanduse andmetega voime Oelda, et anaeroobse voOimekuse tasemelt olid meie
naissoost vaatlusalused pigem ndrgema tasemega kui meessoost vaatlusalused (Allison et al.,
2015). Samas, vorreldes meie vaatlusaluste, nii naiste kui meeste, maksimaaljou véimeid
kirjandusega ndeme, et siinkohal jddvad nii mehed kui naised alla kirjanduses olevate

andmetega (Dexheimer et al., 2019). Seega vdime kokkuvotvalt Gelda, et anaeroobse laktaatse
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voimekuse osas olid meie vaatlusealused paremad vorreldes kirjanduses olevate andmetega,
vordsed aeroobse voimekuse osas, kuid maksimaaljou néditajad olid madalamad. Kehakoostise
nditajast on mees- ja naissoost vaatlusalustel Dexheimer et al. (2019) mddtnud keha
rasvaprotsendi (15,5 +4,9%), mis on madalam kdesolevas uuringus osalenud mees- ja naissoost
vaatluste (16,7 £ 4,5%) keha rasva protsendi néitajast. Oluline on siiski ka maérkida, et
kirjanduses on suhteliselt vihe andmeid erinevate tasemega CrossFit sportaste funktsionaalse
voimekuse andmeid ning selles osas oleks kindlasti rohkemate uuringute olemasolu, et erineva

tasemega CrossFit sportalasi profileerida.

Sarnaselt funktsionaalse vdimekuse profiilile CrossFiti harrastajate seas on kirjanduses
vihe uuringuid ka CrossFiti spetsiifilise toovdime ja erinevate vdimekuste ning kehakoostise
vaheliste seoste uurimisel. Kéesolevas uuringus koostasime CrossFiti spetsiifilise toovoime
hindamiseks WOD, milles oleksid esindatud CrossFitis kasutatavad tiiiipilised harjutused ning
millega saaksid hakkama erineva tasemega sportlased. Samas on selge, et harjutusvara valik
siinkohal voib olulisel midral mdjutada ka seoseid funktsionaalsete parameetritega. Néiteks,
CrossFiti todvoime seost maksimaalse hapnikutarbimisega kirjeldab Smith et al. (2013) uuring,
kus 10-nddalase CrossFit treeningperioodi jérgselt vaatlusalustel paraneb maksimaalne
hapnikutarbimine. Kéesolevas uuringus leidsime meesoost vaatlusalustel usutava seose
maksimaalse hapniku tarbimise (r = 0,674, p < 0,05) maksimaalse t66vdime (r = 0,700, p <
0,05) ja CrossFiti spetsiifilise toovoime vahel. Bellar et al. (2015) uuring, kus osalesid eliidi
tasemel voistlevad mehed, leiti samuti seos kéesoleva uuringuga samalaadse WOD ja
maksimaalse hapnikutarbimise (r = 0,503, p < 0.001) vahel. Naissoost vaatlusalustel leiti
kdesolevas uuringus seos maksimaalse hapnikutarbimise (r = 0,670, p < 0,05),
minutiventilatsiooni (r = 0,741, p < 0,05), maksimaalse t66voime (r = 0,684, p < 0,05) ja
CrossFiti spetsiifilise todvoime vahel. Paralleeli saab tuua ka Farrar et al. (2010) uuringust, kus
uuriti CrossFiti laadses harjutuses, mis koosnes harjutusest sangpommiga (16 kg) hooglemise
harjutusest 12 minuti jooksul korduste maksimumi saavutamiseni. Farrar, et al. (2010) uuring
nditas, et selline harjutus annab kehale piisava koormuse, mis on piisav maksimaalse
hapnikutarbimise parandamiseks. Kuigi sarnane niide ei ole iiks-iihele sama, on uuringus
piisavalt pohijooni nagu harjutuse kestvus ja funktsionaalne harjutus, et CrossFitiga vorrelda.
Seega, voime kokkuvotlikult 6elda, et CrossFit toovoime oluline osa on seotud maksimaalse

aeroobse t06vOimega nii meestel kui naistel.

Meessoost vaatlusalustel ennustas WOD tulemust lisaks koormustestil antud subjektiivse

raskuse hinnang aeroobsel (r =-0,655, p <0,05) ja anaeroobsel (r =-0,704, p <0,05) ldvel, mis
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oli vaatlusalustel keskmiselt vastavalt 4,3 = 1,2 RPE ja 7,6 £ 1,3 RPE. Kuna subjektiivse
raskuse hinnang on tunnetuslik parameeter, siis see selgitab seda, kuidas vaatlusalused
hindavad submaksimaalsetel voimsustel koormuse raskust ning mida madalam see on, seda
eeldatavamalt jouab ta ka WOD-s pingutada oma vdimete tunnetusliku maksimumi 1dhedal.
Varasemast uuringus, mis oli koostatud (Fernandez et al., 2015) poolt ja kasutati kdesolev
uuringuga tilesehituselt sarnast WOD, kus pidi to6tama maksimaalse suutlikkuseni. Fernandez
et al. 2015 uuring niitas, et samalaadses WOD-s saavutab sportlane maksimaalse fiisioloogilise

ja tajutava taseme piiri.

Kéesolevas uuringus seostus meessoost uuritavatel anaeroobse laktaatse toovoimega ja
CrossFiti spetsiifilise toovoime vahel keskmise voimsusega (r = 0,649, p < 0,05) ja 6-sekundi
testis samuti keskmise voimsusega (r = 0,690, p < 0,05). See tulemus kinnitab kirjanduses
olevat infot, mis iseloomustab CrossFit’i kui viga erinevaid voimekusi vajavat spordiala
(Butcher et al., 2015; Dexheimer et al., 2019). Samas v&ib seoste ulatust voimendada asjaolu,
et anaeroobset voimekust mdotsime me veloergomeetril (valdavalt jalalihased) ning ka meie
uuringu WOD oli seotud palju alakeha voimekusega, sest WOD koosnes maast kastile hiippest
ja kiikkimisest kang ees Olgadel koos surumisega pea kohale. Lisaks on ka sdudmine
ergomeetril suures osas seotud jalalihaste todga. Voimalik, et teistusguse WOD korral
(kasutades rohkem kée- ja iilakehalihaseid) oleksid ka uuringus leitud seosed olnud monevorra
teistsugused. Naissoost vaatlusalustel leiti anaeroobse vOimekuse seos 6 sekundi testi
(alaktaatne kokmponent) ja CrossFiti spetsiifilise to6vdimega (r = 0,589, p < 0,05). See on
moneti erinev Dexheimer et al. (2019) uuringuga, kus leiti anaeroobse laktaatse toovoimega ja
kiikkimisel kang turjal testi vahel. Seega, on tulevikus mdistlik piitida standardiseerida CrossFit

spetsiifilist tdovoime testi, et voimalikul efektiivselt to6vdimet hinnata.

Maksimaalse joutdombe iihe kordus maksimum oli usutavalt seotud naissoost vaatlusaluste
WOD tulemusega (r = 0,847; p < 0,05), samas kui meessoost vaatlusalustel joutdmbe iihe
korduse maksimumi ja WOD vahel seos puudus. Varasemalt tehtud uuringud (Bellar et al.,
2015; Butcher et al., 2015; Dexheimer et al., 2019) kasutasid uuritavate jounditajate
hindamiseks kangiga joutdmbe, kang turjal kiiki ja kang Slgadelt iiles surumise iihe korduse
maksimumi summaarset niitajat, millel oli korrelatsioon CrossFiti spetsiifilise to6vdime vahel.
Kéesolevas uuringus kasutasime joutdombe ithe korduse maksimumi iseloomustamaks kogu
keha joudu. Naissoost vaatlusaluste joutdmbe tihekordse maksimumi seos CrossFit spetsiifilise
toovoimega annab indikatsiooni, et naissoost vaatlusalused peaksid tdstma {ildist joud

maksimumi, et WOD paremini sooritada. Meestel maksimaalne joud (joutomme) WOD
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sooritust oluliselt ei mdjutanud. Uheks pdhjuseks vdib olla see, et meie vaatlusalustel oli
suhteliselt hea aeroobne t66vSime, mis oli isegi vorreldav eliit CrossFiti sportlastega ning

seetdttu on maksimaaljou osa seoste tekkimisel tagasihoidlikuma kaaluga.

Kéesolevas uuringus ei leidnud me seoseid kehakoostise ja WOD vahel ei nais- ega
meessoost vaatlusalustel. Voimalik, et siin méngis teatavat rolli ka WOD harjutuste valik,
millest {ihe osa moodustas sdudmine sdudeergomeetril. Samas on uuringud sdudjatel ndidanud,
et kehamass on sdudmistulemust soodustavaks teguriks, eriti kui sellega kaasneb ka kdorge
lihasmassi osakaal (Méiestu et al., 2000). Seega voisid suurema kehamassiga vaatlusalused
sooritada suhteliselt paremini sdudeergomeetri testi osa vorreldes niiteks kastile hiipete testi
osaga. Seetdttu viis meie poolt kasutusel olnud WOD test soosida oma erinevates osades
erineva kehakoostisega sportlasi, mis ilmselt ei vdimaldanud ka usutavate seoste tekkimist
toovoimega. Samas on oluline mérkida, et kuna aeroobne to6vdime oli vdga olulisel méiéral
seotud WOD (r = 0,67 - 0,74; p < 0,05) nii meestel kui naistel, siis on selge, et kokkuvottes

suure kehamassi vo1 lithasmassi omamine ei ole moistlik.

Kéesoleva uuringu regressioonanaliiiis niditas meessoost vaatlusalustel kdige korgemat
tiksikparameetri seost WOD-ga anaeroobsel ldvel antud subjektiivse raskuse hinnang R? =
0,496; p < 0,05). Lisades veel mudelisse subjektiivse raskuse hinnangu anaeroobsel ldvel
kasvavate koormustega testil, kasvas ennustustugevus (R? = 0,73; p < 0,05). Kuna subjektiivse
raskuse hinnang on tunnetuslik parameeter, siis mida madalam see teataval intensiivsusel on,
seda parem. Vaatamata sellele, et anaeroobse ldve intensiivsus iiksi ei olnud seotud t66vdimega
(r=10,512; p > 0,05) niitab see, et mida kergem tundub pingutus intensiivsusel, millest alates
hakkab vésimus kiiresti kuhjuma, et {ildine korge aeroobne t66vdime on CrossFit
voistlusharjutuse soorituseks véga oluline. See lubab oletada ka, et Crossfit spetsiifilise
toovoime parandamisel on iisna olulised intervalltreeningud, mille puhul on nédidatud ka moju
nii anaeroobse ldve intensiivsusele, kui ka maksimaalsele aeroobsele vdimsusele (Seiler 2010).
Naissoost vaatlusalustel oli kdige tugevamaks CrossFit toovdimet ennustavaks parameetriks
maksimaaljoud mdddetuna joutdmbega (R>=0,717; p < 0,05), mis on mdneti erinev meessoost
vaatlusalustega, kus peamine ennustav faktor oli pigem aeroobne t66vdime. Voimalik, et
naissoost vaatlualuste puhul kédesolevas uuringus méingis monevorra suuremat rolli
vaatlusaluste erinev tase, mille tulemusel sooritasid WOD paremini keskmisest tugevamad
sportlased. Samas on oluline mérkida, et keskmine vastupidavuse vdimekus oli ka naistel

monevorra madalamal tasemel vorrelduna meie uuringus osalevate meessoost vaatlusalustega
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(45,6 = 6,9 lemin™' vs 56,2 + 3,8 lsmin’!), mis vdis ka maksimaaljou komponendi olulisust

vOimendada.

Kéesoleva uuringu iiheks puuduseks voib pidada vaatlusaluste erinevat taset CrossFitis,
fiisioloogilistes vOimetes ja atropomeetrilistes néitajates, mis seadis meile teatavad piirangud
WOD koostamisel ning valima universiaalsemad harjutused, mida koik vaatlusalused
suudaksid probleemideta sooritada. Kindlasti oleks vaja uurida edasi CrossFit spetsiifilist
toovoime seost erinevate filisioloogiliste nditajatega ja selgitada vilja WOD, mis iseloomustaks
kdige paremini CrossFiti todvoimet. Arvestades seda, et CrossFit on uudne ja kiiresti kasvav
fitnessi sport, siis on oluline uurida ja vélja to6tada mudel CrossFit t66voime ennustamiseks,

mis aitab kaasa CrossFit talentide leidmisel ja treeningplaanide koostamisel.
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6. JARELDUSED

1)

2)

3)

Uuringu meesoost vaatlusaluseid iseloomustas suhteliselt kdrge lihasmassi osakaal,
aeroobne ja anaeroobne laktaatne to6voime ning suhteliselt madal maksimaaljou
nditaja, kui naissoost vaatlusalustel oli aeroobne todvdime, anaeroobse laktaatse
toovoime ja maksimaaljou nditajad madalamad vorreldes kirjanduse andmetega;
CrossFit spetsiifiline t66voime on meestel usutavalt seotud maksimaalse t66voime,
anaeroobse laktaatse ning anaeroobse alaktaatse vdimekusega ning naistel maksimaalse
toovoime, anaeroobse alaktaatse ning maksimaaljou nditajatega;

Meessoost vaatlusaluste CrossFit toovoimet iseloomustab kdige paremini maksimaalne
toovoime ning subjektiivne hinnang koormuse raskusel anaeroobsel ldavel. Naissoost
vaatlusalustel on koige olulisemaks parameetriks CrossFit spetsiifilise todvoime

ennustamisel joutdmbe lihe korduse maksimum.
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LISAD

Lisa 1. Uuringus kasutusel olnud naiste protokoll

CrossFit N
Kuupiev Tase Aeg (min) | Kiirus (kmh) SLS RPE 10
Kellaaeg 0 00:00-00:59 0
Nimi 1 01:00-01:59 6.0
02:00-02:59
Mask 2 03:00-03:59 7.0
Siinnikuupéev 04:00-04:59
Pikkus cm 3 05:00-05:59 8.0
Kaal kg 06:00-06:59
4 07:00-07:59 9.0
Nousolek 08:00-08:59
DXA 5 09:00-09:59 10.0
Kell & v66 10:00-10:59
Eilne trenn 6 11:00-11:59 11.0
12:00-12:59
6" Peak Power 7 13:00-13:59 12.0
Kuupéev 14:00-14:59
Kellaaeg 8 15:00-15:59 13.0
Eilne trenn 16:00-16:59
Magnetic: 1 Air: 9 17:00-17:59 14.0
Power AVG 18:00-18:59
Power pk 10 19:00-19:59 15.0
20:00-20:59
30" Wingate 11 21:00-21:59 16.0
Kellaaeg 22:00-23:00
Power AVG aeg:
Power pk
Fatigue factor LA 3 Gliik 3'
LA S LA 15 Glik 15'

Gliik 5'
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Lisa 2. Uuringus kasutusel olnud meeste protokoll

CrossFit M
Kuupaev Tase Aeg (min) Kiirus (kmh) SLS RPE 10
Kellaaeg 0 00:00-00:59 0
Nimi 1 01:00-01:59 8.0
02:00-02:59
Mask 2 03:00-03:59 9.0
Stinnikuupéev 04:00-04:59
Pikkus cm 3 05:00-05:59 10.0
Kaal kg 06:00-06:59
4 07:00-07:59 11.0
Nousolek 08:00-08:59
DXA 5 09:00-09:59 12.0
Kell & v66 10:00-10:59
Eilne trenn 6 11:00-11:59 13.0
12:00-12:59
6" Peak Power 7 13:00-13:59 14.0
Kuupiev 14:00-14:59
Kellaaeg 8 15:00-15:59 15.0
Eilne trenn 16:00-16:59
Magnetic: 4 Air: 9 17:00-17:59 16.0
Power AVG 18:00-18:59
Power pk 10 19:00-19:59 17.0
20:00-20:59
30" Wingate 11 21:00-21:59 18.0
Kellaaeg 22:00-23:00
Power AVG aeg:
Power pk
Fatigue factor LA 3 Gliik 3'
LA S LA 15 Glik 15'

Gliik 5'
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