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KASUTATUD LUHENDID

HIT Korge intensiivsusega intervalltreening

HIFT Korge intensiivsusega funktsionaalne treening
VO2 max Maksimaalne hapnikutarbimine

RM Rabdomiioliiiis

SLS Stidame 166gisagedus



SISSEJUHATUS

Jarjest mugavam eluviis ja kehalise aktiivsuse vdahenemine on arenenud maades viinud
inimeste iildise tervisliku seisundi halvenemiseni. Ulekaalulisus ning kroonilised haigused on
suurimad probleemid, mida kehaline inaktiivsus kaasa toob. Seetdttu on kehaline aktiivus ning
selle edendamine tdnapdeva thiskonnas tdusnud jéarjest tdhtsamale kohale, et inimesed 1abi

aktiivse eluviisi taas oma tervise eest hoolitseksid.

Intensiivne treening on kirjanduse pdhjal andnud efektiivseid tulemusi inimeste
kehakoostise ning tervisliku seisundi parandamiseks. Uheks intensiivse treeningu liigiks on
jarjest populaarsemaks muutuv CrossFit treening, mis pdhineb funktsionaalsetel liigutustel.
Treeningprogrammi autoriks on ameeriklane Greg Glassmann, kes tutvustas CrossFit
treeningut esimest korda aastal 2000. Greg Glassmann on tuntud ka suhkru tarbimise vastasena.
CrossFit treeningu ning tldise tervisliku elustiili populariseerimise kaudu on Glassmann

pannud aluse niitidseks juba ligi 15 000 CrossFit treeningsaali avamisele {ile maailma.

Minu esimene kokkupuude CrossFit treeninguga oli aastal 2014, Kkui iihte neist

treeningsaalidest kiilastasin ning CrossFit paelus mind kohe esimesel korral.

Treening baseerub siin klassikalisel tostmisel, voimlemisel ning kestvusaladel. CrossFit
pakub suureparast voimalust arendada nii vastupidavust, joudu kui ka liikuvust. Oluline on ka,
et CrossFit tthendab inimesi, kes soovivad samadel eesmérkidel t66d teha. Samas on oma
intensiivuse ning elementide keerukuse tottu CrossFit treening saanud palju vastakat

tagasisidet, mis muuhulgas puudutab ka selle treeningu ohutuse kiisimust.

Kéesoleva bakalaureuset6o eesmirk on tutvustada laiemale lugejaskonnale CrossFit
treeningu olemust ning anda uurimuste pdohjal koostatud kokkuvatlik {ilevaade sellest, milliseid
kasutegureid CrossFit treening pakub. Toon t66s vélja pdhilised vigastused, mis CrossFit

treeningu puhul voivad tekkida ning analiiiisin nende pShjuseid.

Mirksonad: CrossFit treening, kehaline aktiivsus, HIFT treening, vigastuste néitaja,

kehakoostis

Keywords: CrossFit training, physical activity, HIFT training, injury rate, body

composition



1. Kehalise aktiivsuse vajalikkus

Kehaline aktiivsus tdhendab keha liitkumist, millega energiakulu touseb kdrgemale, kui see
on inimese puhkeolekus. Puhkeoleku alla kuulub magamine, istumine voi muu tegevus, millega
el kaasne energiakulu suurenemist. Kehalist aktiivsust saab pulsisageduse alusel jagada iildiselt
kolmeks. Madala pulsisagedusega ehk kerge kehaline t66, mis iseloomustab nditeks kdndimist
vOi kerget sorkjooksu ja mille juures siidame 166gisagedus (SLS) on 50-65% vastavast ealisest
maksimumist. Keskmise pulsisageduse juures (mdddukas kehaline t66) on SLS 65-75%
maksimumist ning selle iseloomulikuks niiteks on rahulik ujumine v&i matkamine. Kdorge
pulsisageduse (tugev kehaline t66) puhul on SLS oluliselt tdusnud ning voib tousta ealise

maksimumini. Iseloomulik on hingeldamine ning raskendatud radkimine (Pitsi et al., 2017).

Liikumine on tugevalt seotud meie tervisliku seisundiga. Selleks, et hoiduda kroonilistest
haigustest, peaksime nidalas liigutama end keskmise aktiivsusega 150 minutit voi korge
intensiivsusega 75 minutit, mis on vordlemisi lithike aeg. Kdige lihtsam ja ohutum viis selleks
on kondimine, mille puhul on hea rddkida sammudest — 10 000 sammu paevas tagab meile
piisava aktiivsuse (Tuka V, 2017). Mida rohkem sa liigud, seda kauem sa ka elad. Taiwanis
tehtud uuringus leiti, et vorreldes inaktiivse inimesega, annab juba 15 minutit igapdevast
aktiivsust inimesele eeldatavasti juurde kolm eluaastat ning vahendab suremuse riski 14%. Iga
jargnev 15 minutit aktiivsust vdhendab suremuse riski veel 4% vdrra (Stewart, Benatar, &

Maddison, 2015).

Vihene kehaline aktiivsus on probleemiks koikjal iile kogu maailma. 52% iile 15-aastastest
eestlastest on iilekaalulised voi rasvunud, Létis on see niitaja 55% ja Leedus 53%. Euroopa
keskmine niitaja samas vanuseriihmas on 57% (Tilk et al., 2017). Kehaline aktiivsus on oluline
rasvumise ja iilekaalu vdhendamiseks, see mojutab oluliselt keha koostist ja ainevahetust,
suurendades energiakulutust ja aidates sailitada ning kasvatada lihasmassi, mille tulemusena
intensiivistuvad nii pShiainevahetus kui ka voime kasutada rasvu energiaallikana nii fiiiisilise
t00 ajal kui ka puhkeperioodil. Regulaarne litkumine on rasvunud inimeste tervisele kasulik ka

siis, kui kehamass ei lange, sest kehaline vdimekus paraneb sealjuures ikkagi (Pitsi et al., 2017).

Suurenenud suremuse nditajad, {ilekaalulisuse ja rasvumise pidev tdus ning siidame- ja
veresoonkonnahaiguste sagenemine viitavad selgele vajadusele kehaliste treeningute jérele.
CrossFit treening on selleks iiks voimalus, sest parandab fiitisilist voimekust ja aitab inimesi

tuua tervislike eluviiside juurde.



2. Treenimine korgel intensiivsusel

CrossFit treening kuulub oma tiitibilt korge intensiivsusega treeningute hulka, millest kdrge
intensiivsusega intervall- ja funktsionaalse treeningu (HIIT ja HIFT) tutvustamine aitab

paremini mdista ka CrossFit treeningu olemust, sh selle efektiivsust.

2.1 Korge intensiivsusega intervalltreening (HIIT)

HIIT treening on treeninguliik, kus lithikeste kdrge intensiivsusega pingutuste jadale alati
jargneb kindlaks midratud puhkeaeg vdi madala koormusega t66. Enamasti kasutatakse
harjutustena jooksmist voi veloergomeetrit, samuti ka sdudeergomeetrit, millel tehakse ja
korratakse erineva pikkusega pingutusi. Oma kestuselt on treeningud tavaliselt kuni 30 minuti

pikkused, kuid esineb ka pikemaid treeninguid (Feito, Heinrich, Butcher, & Poston, 2018).

HIIT treeningule on omane kdrge SLS, mis touseb iile 90% maksimaalsest ealisest SLSst
ja mille tulemusena paraneb sportlase maksimaalne hapnikutarbimine ning fihtlasi ka
anaeroobne vastupidavus. Gisti uuringus analiiisiti 30 sekundiliste  sprintidega
intervalltreeningut ning selle tulemusena tdusis sportlaste maksimaalne hapnikutarbimine
keskmiselt 8%. Sarnane tulemus saadi ka kontrollgrupis, kus sooritati pikemaid
vastupidavustreeninguid. HIIT treeningu kasuks rddgib siinkohal tulemuse saavutamine

viiksema ajakuluga (Gist, Fedewa, Dishman, & Cureton, 2014).

HIIT ehk korge intensiivsusega intervalltreeningut on hakatud iiha enam kasutama
alternatiivina tavalisele vastupidavustreeningule, kui eesmérk on arendada aeroobset
vastupidavust. Uhe peamise pdhjusena saab vilja tuua treeningu lithikest kestvust, vorreldes
pikemate vastupidavustreeningutega (Smith, Sommer, Starkoff, & Devor, 2017). Ameerika
spordimeditsiini kolledzi andmetel on HIIT 2019. aasta populaarsuse kasvult kolmas
treeningliik ning oli 2018. aastal kdige suurema harrastajaskonna kasvuga treening (Thompson,

2017, 2018).



2.2 Korge intensiivsusega funktsionaalne treening (HIFT)

Korge intensiivsusega funktsionaalse treeningu puhul kasutatakse harjutusvara, mille puhul
saavad koormust mitu liigest korraga. Sellest tulenevalt on treeningu maérksonaks
funktsionaalsus ehk liigutus jiljendab tegevusi tavalisest elutegevusest. Kuna HIFT on uus
treeningliik, siis tihti samastatakse seda HIIT treeninguga. Siiski on nendel treeningutel moned

pShimottelised erinevused.

HIIT treeningu puhul on enamasti tegemist t66- ja puhkeaja vaheldumisega, kus
sooritatakse samu harjutusi mitmeid kordi ning lisaks kasutatakse vahepeal ka madalama
intensiivsusega harjutusi. HIFT seevastu aga kasutab rohkem erinevaid funktsionaalseid (multi-

joint) harjutusi ning puhkeaeg ei pruugi olla lisatud (Feito, Heinrich, et al., 2018)

Kui HIIT treening kasutab intervallides pohiliselt monostruktuurseid liigutusi nagu
jooksmine, sdudmine voi rattasoit, siis HIFT pohineb harjutustel, mis on rohkem seotud elulise
litkkumisega nagu kiikid, tdstmine, tOmbamine vO&i rippes kétekdverdamine. Nende
traditsiooniliste jouharjutuste kasutamine madalal intensiivsusel arendab pohiliselt joudu, kuid
HIFT treeningus areneb lisaks joule ka kardiovaskulaarne vastupidavus (Feito, Heinrich, et al.,
2018). HIFT treening on kohandatav vastavalt inimese vOimekusele ning samuti ka
keskkonnale. Naiteks on HIFT treeningut vdimalik sooritada ka vabas Ohus ning ilma

treeningvarustuseta (Poston et al., 2016).

HIFT treeningut peavad efektiivseks militaarvaldkonna esindajad, kuna HIFT treening
pakub {ildist ettevalmistust, mis arendab nii joudu kui ka vastupidavust ja on seetdttu kasulik
sodurite ettevalmistamisel ootamatuteks olukordadeks lahinguviljal (Poston, et al., 2016).
Lisaks on iiha enam kasutatud HIFT treeningul pdhinevaid katseid nii militaarametnike kui ka

politsei ja tuletdrje tootajate fiitisilise ettevalmistuse hindamisel (Feito, Heinrich, et al., 2018).

Uheks niiteks saab tuua RAW (Ranger Athlete Warrior) treeningu, mis on iiks Ameerika
sOjavéelaste jaoks loodud programmidest, mis valmistavad sddureid ette lahingutegevuseks.
Treeningul on eesmérk pidevalt viia ennast mugavustsoonist vélja ning sooritada harjutusi
eesmargiga olla kiirem ning tdsta rohkem kui eelmine kord. Sealjuures on téhtis tehniliselt
puhas sooritus ja dige soojendus ning taastumine. Pohiliseks treeningmeetodiks on RAW
programmi puhul intervalltreening, kus iihte treeningkava sooritatakse kindla aja jooksul ning
millele jargneb kindlaks maaratud ehk fikseeritud pikkusega puhkus. Treeningutel kasutatakse
nii voimlemiselemente kui ka tostespordist tuntud harjutusi (Ranger Athlete Warrior Physical
Training, Vol.4.0. Handbook, s.a.)



3. CrossFit treeningu olemus

CrossFit — pidevas muutuses olev korge intensiivsusega funktsionaalne litkumine
(Glassmann, 2007). CrossFit on maailmas iiks kiireimini populaarsust koguv korge
intensiivsusega treeningu liike. Esimene CrossFit box ehk CrossFit treeningsaal ehk boks avati
aastal 2001 Greg Glassmani poolt, kes on iihtlasi ka selle treeningliigi ja filosoofia looja.
Aastaks 2014 oli CrossFit treeningsaalide ehk bokside arv tousnud 10 tuhandeni. CrossFit’i
ametliku lehe (map.CrossFit.com) jargi on CrossFit esindatud rohkem kui 140 riigis ja

vastavaid spordiklubisid on maailmas niitidseks iile 14 tuhande (Claudino et al., 2018).

CrossFit treeningu peamine eripdra seisneb selles, et iihe treeningu jooksul arendatakse
organismis nii aeroobset kui anaeroobset voimekust. Lisaks mojutatakse lihasvastupidavuse,
jou ning voimsuse arengut. Treening mojutab positiivselt ka kehakoostist ning parandab {ildist

toovoimet (Falk Neto & Kennedy, 2019).

CrossFit’i looja Glassmann on 100 sdnaga votnud oma treeningprogrammi kokku
jargnevalt: ,,S606 liha ja juurvilju, seemneid ja pihkleid, natuke puuvilju ja tirklist ning vildi
lisatud suhkrut. Toitu selliste koguste kaupa, mis toetavad treeningut ning ei pohjusta tilekaalu.
Treeningutel harjuta joutdmmet, kiikki, tGukamist, surumist ja rebimist. Lisaks omanda
baasharjutused voimlemisest nagu rippes kétekoverdamine, kétekoverdused roodbastel,
koieronimine, toengus kitekoverdused, istesse tousud, surumised katel seisu, tirelid ja toengud.
Soida rattaga, jookse, uju ja sdua tugevalt ja kiiresti. Kombineeri neid harjutusi nédalas viiel
voi kuuel korral voimalikult erinevalt. Hoidu rutiinist. Hoia treeningud lithidad ja intensiivsed.

Regulaarselt tutvu ja tegele uute spordialadega.* (Glassmann, 2007).

Greg Glassmanni poolt loodud jou- ja vastupidavustreeningu programm vodimaldab arendada
kiimmet erinevat tiitipi fliiisilist voimekust. Need on vastupidavus, kestvus ehk vohm, joud,
painduvus, voimsus, kiirus, koordinatsioon, osavus, tasakaal ja tdpsus. Glassmann iitleb ise:
»Meie treeningmeetodi eesmirk on valmistada treenija ette igasuguseks viljakutseks: nii
teadmata kui ka etteaimamatuteks véljakutseteks.” (Glassmann, 2007)

Tooalaste viljakutsetega toimetulekuks on CrossFit treening populaarne tuletorjujate,
politseinike ning sdjavielaste seas, kuna CrossFit treening pakub pidevalt uusi iilesandeid ja
olukordi, mis sarnaneb ka antud erialade iseloomuga. Naiteks Ameerika sdjavie iliksustes on
sadu CrossFit treeningsaale, mis mdeldud sddurite fiiiisilise ettevalmistuse tagamiseks, kuna
CrossFit treening sisaldab ootamatuse efekti ja sarnaneb selle poolest sdjavielise tegevusega
(Feito, Heinrich, et al., 2018).



CrossFit erineb tavalisest HIIT treeningust, kuna CrossFit-treeningus ei ole puhkeaeg
enamasti ette antud pikkusega ehk fikseeritud. Rohk on suurel voimsusel ning funktsionaalsetel
harjutustel, mis holmavad enamasti kogu keha ja mitut liigest korraga. Moned treeningkavad
sooritatakse aja peale, moned sooritatakse AMRAP (as many rounds and reps as possible)
vormis ehk kindla aja jooksul suutlikkuse ammendumiseni kordusi sooritades. Tavaliselt jadvad
treeningkavad kiimne kuni 20 minuti piiresse, kuid on ka lithemaid ja palju pikemaid kavasid.
Niiteks voib tuua treeningkava, kus tuleb sooritada kiiruse peale 21 kangiga eeskiikki koos pea
kohale surumisega, millele jargneb kohe 21 rippes kdtekdverdust. Seejarel sooritatakse antud
harjutusi 15 kordusega ning kava 16ppeb iiheksa kordusega. Liihidalt, CrossFit treening seisneb
kombineeritud harjutuste intensiivses sooritamises ette antud ajavahemiku jooksul (Smith,
Sommer, Starkoff, & Devor, 2017).



4. CrossFit treeningu kasutegurid

4.1 CrossFit treeningu moju maksimaalsele hapnikutarbimisele

Uks pohilisi vastupidavustreeningu efektiivsuse hindamise viise on mddta treenija
maksimaalset hapnikutarbimist. See on maksimaalne hapniku hulk, mida organism suudab
raskel kehalisel t661 omastada ja kasutada, et t66d jatkata. Hapniku tarbimisvoime méaaravad
kolm tegurit: siidame 166givoime (siidame 166gisagedus x siidame 166gimaht), kopsumaht ning
lihaste voime hapnikku kasutada (Lemberg, s.a.).

Kasutades CrossFit treeningut, on saadud positiivseid tulemusi treenija maksimaalse
hapnikutarbimise paranemise osas. Smithi 2015. aastal 14dbi viidud uuringus treenisid
katsealused 10 néddala jooksul, kasutades intensiivset CrossFit tiitipi treeningut, kus sooritati
liigutusi nii tdstmisest kui ka vdoimlemisest. Katse 16pptulemusena paranes meeste VO2 max
keskmiselt 43,1 ml/kg/min pealt 48,96 ml/kg/min-ni ning naiste néitaja tousis 35,98 ml/kg/min
pealt 40,22 ml/kg/min-ni (Smith et al., 2017).

Brisebois’ uuringus osalejad, kes polnud varem treeningutega kokku puutunud,
kiilastasid CrossFit’i tunde 3 korda nédalas, kus iiks treening koos soojenduse ja venitustega
kestis 60 minutit. Tulemuste kohaselt paranes varem treenimata meeste ja naiste VO2 max 8
nédala viltel 32,51 ml/kg/min pealt 34,31 ml/kg/min-ni (Brisebois, Rigby, & Nichols, 2018).

Sousa vordles omavahel joutreeningu ja CrossFit treeningu moju nii hiippevdimele,
joonejooksu kiirusele kui ka jounditajatele. Lisaks mdddeti ka maksimaalset hapnikutarbimist.
Ainuke tdhelepanuvdidrne erinevus uuringu 10pus puudutas VO2 max tulemusi. Kui
joutreeningu grupi néitaja oli keskmiselt 45,98 ml/kg/min kohta, siis CrossFit treeningu puhul
oli uuringu 10puks osalejate keskmine VO2 max néitaja 52,45 ml/kg/min. Sellest saab jireldada,
et CrossFit-treening on kiiruse, vdoimsuse ja jounditajate arengu osas sama efektiivne Kkui
traditsiooniline joutreening ning iihtlasi arendab edukalt ka vastupidavust (Sousa, Reis, Santos,
& Valerino, 2016).

Lisaks vdidavad Neto ja Kennedy, et vdhemalt aasta aega CrossFit treeninguga
tegelenud mehe keskmine maksimaalne hapnikutarbimise néitaja on 52,45 ml/kg/min, mis on
kdrgem voi sarnane kahevditlusalade (mixed-martial arts) sportlaste niitajaga (Falk Neto &
Kennedy, 2019).

10



4.2 CrossFit treeningu méju jou arengule

CrossFit treening on ndidanud positiivseid tulemusi ka hiipertroofia tekkeks ning
jouvoimete arengus. Haddocki uuringus vorreldi kaheksanddalase CrossFit tiiiipi treeningu
(Mission Essential Fitness) ja traditsioonilise kaitsevée treeningkava. Tulemuste vordlemiseks
sooritati katseperioodi alguses ja 10pus vastav test. Testi tulemustest selgus, et CrossFit
treeningu puhul paranes iihe korduse maksimum rinnalt surumises 6 kilogrammi,
traditsioonilise kava tulemusena aga vaid 1,3 kilogrammi. Lisaks suurenes ka maksimaalne
katekoverduste arv gruppides vastavalt 4,2 korduse ja 1,3 korduse vorra, mille jareldusena saab
tuua viélja CrossFit’i baasil treeningu suurema kasuteguri nii maksimaalse jou kui ka

jouvastupidavuse arendamisel (Haddock, Poston, Heinrich, Jahnke, & Jitnarin, 2016).

Feito korraldatud 16-niadalases HIFT treeningul pohinevas uuringus osales 53 vihemalt
kolme kuu pikkuse treeningkogemusega inimest, kes sooritasid katse viltel 3-5 treeningut
nddalas. Selle tulemusena paranes sportlaste viie korduse maksimaalne raskus eeskiiki puhul
ligi 15% vorreldes katse alguses tehtud sooritusega. Lisaks maksimaalsele joule paranes katse
16puks vastupidavusele suunatud testi tulemus rohkem kui 17%, mis jéllegi tdestab CrossFit
treeningu samaaegset positiivset moju nii jou kui ka vastupidavuse arengule (Feito, Hoffstetter,
Serafini, & Mangine, 2018).

4.3 CrossFit treeningu mdju kehakoostisele

Liigne kehakaal ning iilekaalulisus on laialt levinud terviserisk ning Serbia niitel on juba
50% riigi téisealistest elanikest lilekaalulised. Lisaks tekitab tilekaalulisus inimestele ka stressi
ning rahulolematust oma kehaga. Ulekaalulisus aga viib edasi rasvumiseni ning siidame ja
veresoonkonna haiguste riski suurenemiseni véhetreenitud inimestel (Brdari¢, Jovanovié, &
Gavrilov Jerkovi¢, 2015).

CrossFit treening on ndidanud positiivseid tulemusi lihasmassi kasvu ja rasvkoe vihenemise
osas. Haddocki 12-nddalase uuringu kdigus sooritas katsegrupp kolmel korral niddalas 20-
minutilise CrossFit’i baasil treeningu. Kontrollgrupp treenis aga madalal intensiivsusel 15
niadala jooksul. Kui katsegrupis vidhenes kehakaal keskmiselt 5,3 kilogrammi, siis
kontrollgrupis keskmises kehakaalus muutusi ei toimunud. Teise positiivse asjaoluna tdusis
katsegrupi keskmine lihasmassi osakaal, samas kui kontrollgrupis jdid ka kehamassi néitajad
endiseks (Haddock et al., 2016).
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Brisebois’ 8-nddalane uuring keskendus treenimata meeste ja naiste kehakoostise
muutustele, kasutades HIFT treeningut, mis pohines CrossFit’i kontseptsioonil. Uuringu 16puks
oli nii meeste kui naiste rasvavaba mass tousnud kesmiselt 1 kilogrammi vorra. Kuigi tildine
kehakaal jdi samaks, rasvamassi osakaal langes. Sellest saame jdreldada, et CrossFit-treening
on positiivse mojuga nii lihaskasvule kui ka rasvaprotsendi viahenemisele (Brisebois et al.,
2018).

4.4 CrossFit treeningu moju luutihedusele

Akiivselt treenimisel on suur tdhtsus luude tugevuse siilitamisel kogu meie elu jooksul.
Lihtsalt kondimine luutiheduse séilimisele kaasa ei aita, kui tegu ei ole just eriti inaktiivse
inimesega. Erinevusi leidub vastavalt soole ja vanusele, kuid treeninguga suurenenud
luutihedus vaib sdilida elu 16puni. Joutreening ning raskuste tdstmine on mitmete uuringute

pdhjal andnud positiivseid tulemusi luutiheduse suurendamisel (Kanstrup & Helge, 2015).

Uheks niiteks on 2016. aastal Huovineni poolt Iiibi viidud 16 niidala pikkune funktsionaalse
joutreeningu baasil uuring, kus 37 eakat sooritasid kolm korda nddalas jouharjutusi.
Treeningute tulemusena suurenes osalejate luutihedus keskmiselt 1,4%. Uuringu jooksul
kasutati treeningutes nii raskuste tdstmist kui ka jooksmist ning muid funktsionaalseid
harjutusi. Lisaks paranes uuringus osalejate luustiku mineraalainete sisaldus 6% vorra. Kuna
ka CrossFit treeningus on suurel mééral kasutusel funktsionaalsed tdsteliigutused, siis saab
oletada ka CrossFit treeningu positiivset moju luutihedusele ja luude mineraalainete sisaldusele
(Huovinen et al., 2016).

Seda kinnitab Yuri Feito uuring HIFT treeningust, kus itheks uuritavaks muutujaks oli luu
mineraalainete sisaldus. 16-niddalase CrossFit treeningutel baseeruva katse 16puks oli osalejate
luu mineraalainete sisaldus suurenenud 1% vorra. Sealjuures oli muutus tdhelepanuvairsem

monevorra suurem naiste puhul (Feito, Hoffstetter, et al., 2018).
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4.5 CrossFit treening ja motivatsioon

Selleks, et parandada inimeste tervist ja fiitisilist voimekust, on vaja mdista, mis hoiab
inimesed aktiivsena ning paneb neid treeningutel osalema. Vihesed tdiskasvanud liigutavad
end nidalas piisavalt palju, et hoiduda iilekaalulisusest ning sellega kaasnevatest haigustest ja
tervisehdadadest (Heinrich, Patel, O’Neal, & Heinrich, 2014).

Heinrich kisitles oma 2014. aasta uurimuses erinevaid tegureid, mis inimesi paneb
treenima. Vilistest teguritest toodi enim vélja soov kaotada kaalu ning soov treenida koos
kindla treeneriga. Sisemisest teguritest olid populaarseimad vastused soov treenida, tekitada
treenimise harjumus, parandada tervist ning ndha tulemusi. Samas uuringus vorreldi CrossFit
treeningus ning keskmise intensiivsusega vastupidavustreeningus osalejate soovi jitkata
vastava treeninguga. Koik CrossFit treeningus osalenud soovisid sama treeninguga ka jétkata,
kuid kontrollgrupis avaldasid vastavat soovi vaid pooled ning nendest kaks osalejat soovisid

edaspidi proovida CrossFit treeningut (Heinrich et al., 2014).

Treeningutega jatkamise soovi pdhjuse voib leida Fisheri uuringust. Uurija toob vilja
CrossFit-treeningu keskkonna sarnasuse spordivdistkondadele iseloomuliku keskkonnaga, kus
eesmargid on iihised ning see asjaolu voib tagada pikaajalise suhte sportlase ja spordiklubi
vahel. Fisheri uuringu pdhjal on CrossFit treeninguga tegelejate motivatsiooniks kuuluvustunde
teke ning nauding treeningust, samas kui personaaltreeningutega tegelejate jaoks on
motivatsioon pigem oma tervisliku seisundi parandamine ning kehakaalu muutused (Fisher,
Sales, Carlson, & Steele, 2017).
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4.6 CrossFit treeningu kasutamine teistel spordialadel

Erinevate spetsiifiliste spordialade treeningute juurde kuulub enamasti ka jou- ja
vastupidavus treening, mis aitab saavutada parimat fliiisilist voimekust ning tagab soovitud
positiivse tulemuse antud spordialal. Oma spordialal 14bi l66miseks on vaja omada nii erialaseid
oskuseid kui ka joudu, voimsust, kiirust, plahvatust ja vastupidavust. Seega, nii joutreening kui
HIIT treening on mitmete spordialade treeningkavade osad ning uuringud Kinnitavad nende
tohusust sportlaste arengule spetsiifilistel erialadel. Treeningu juures nduab iga fiilisilise
voimekuse aspekti arendamine eraldi meetodit ning aega. Erialatreenerite ja sportlaste jaoks
on nende treeningute optimaalne sidumine pohitreeningute juurde iiks suuremaid véljakutseid,

et saavutada parim tulemus viikseima ajakuluga (Falk Neto & Kennedy, 2019).

Neto ja Kennedy leiavad, et CrossFit treeningu kasutamine vastupidavusalade sportlaste
juures voib viia positiivsete tulemusteni erialase vastupidavuse arendamisel. Spordialad nagu
ujumine, sdudmine, judo, suusatamine (sprint) voi kahevditluse alad on sarnased CrossFit
treeningutele, kuna intensiivsele pingutusele jargneb puhkus ning seejéarel pingutust korratakse.
Parimaks treeningu vormiks soovitavad Neto ja Kennedy nn suutlikkuseni stiili, kus pingutus
kestab maksimaalselt kuni 20 minutit (Falk Neto & Kennedy, 2019).

Spordialaspetsiifiline CrossFit-treening peab olema aga 1dbi moeldud ning sarnanema
spordialal esinevate liigutustega ning pingutuste pikkustega. Viljakualadel nagu jalgpall,
kasipall vai hoki on soovituslik hoida pingutuste pikkused vahemikus 30 sekundist kuni iihe
minutini, et need vastaksid viljakul sooritatavatele pingutustele nagu nditeks iile véljaku
spurdid riinnakule ja kaitsesse. Samas kahevdistlusaladel kestavad pingutused mitmeid
minuteid jéarjest ning selle arendamiseks on iiheks niiteks CrossFit’is kasutusel olev ,,Fight
Gone Bad“ kava (Tabel 1), kus pingutus kestab 5 minutit ning millele jargneb minutiline

puhkus. Seejdrel korratakse sama intervalli veel 4 ringi (Falk Neto & Kennedy, 2019).

Tabel 1. ,,Fight Gone Bad* kava (Falk Neto & Kennedy, 2019)

Harjutused (5 ringi) Kordused kestvus
Topispalli visked Maksimaalne korduste arv 1 minut
Kangiga rinna alla tomme Maksimaalne korduste arv 1 minut
Kastile hiipped Maksimaalne korduste arv 1 minut
Svung kangiga Maksimaalne korduste arv 1 minut
Sdudmine ergomeetril Maksimaalne korduste arv 1 minut
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5. Vigastused CrossFit treeningus

CrossFit on pidevalt iiha suuremat populaarsust koguv spordiala, mille harrastamisel
sooritatakse funktsionaalseid liigutusi suure intensiivsusega. See asjaolu tekitab aga iildsuse
hulgas palju kiisimusi ohutuse ja vigastuste kohta. Spordivigastus on vigastus, mis on tekkinud
sportlikku tegevuse tagajirjel ning mille tottu on vajalik meditsiiniline abi, eemalolek
treeningutest voi ilmneb vajadus muuta treeningute {ilesehitust vastavalt vigastusele (Aune &
Powers, 2017).

Sousa toob oma uurimuses vilja kolm aspekti, miks CrossFit treening ning ka muud sarnase
iilesehitusega intensiivsed treeningkavad voivad olla suurema riskiga kui teised treeningliigid:
suuremahuline kiirete liigutuste kasutamine ilma piisava puhkuseta — paljud treeningkavad
sisaldavad harjutusi, mida sooritatakse kuni 100 korda jérjest; sportlaste ebapadevus liigutuste
sooritamisel — intensiivsel treeningul kasutatakse harjutusi, mille sooritustehnika ei ole veel
omandatud; voimalikud puudused treeninguid 14bi viivate treenerite kvalifikatsioonis (Tibana
& Sousa, 2018).

Klimeki 2018. aasta uuringus selgus, et vigastuste nditajad on sarnased voi isegi madalamad
vorreldes tostespordi, jooksmise, kergejoustiku voi voimlemisega (Klimek, Ashbeck, Brook, &
Durall, 2018). Ka Hak on oma uuringus leidnud, et CrossFit treening ei ole vigastusnditajate
poolest ohtlikum kui tdstesport, voimlemine vOi joutdstmine. Tema uuringus osales 97
aktiivselt CrossFit-treeninguga tegelevat inimest, kes tditsid interneti pohise kiisitluse CrossFit
treeningu kdigus saadud vigastuste kohta. Kokku kirjeldati 186 vigastust, millest 7% vajas ka
kirurgilist sekkumist. Uuringu tulemusena saadi vigastuste naitajaks 3,1/1000 tunni kohta, mis

on vordne nditeks jousaali treeningu néitajaga (Hak, Hodzovic, & Hickey, 2013).

Feito nelja aasta pikkune uuring kinnitab samuti CrossFit treeningu suhtelist ohutust
vorreldes teiste populaarsete spordialadega. Feito uuringu osales kokku 3049 inimest, kes
taitsid vahemikus 2013 kuni 2017 kiisimustiku oma treeningute kohta CrossFit’i klubides.
Eesmaérk oli vilja selgitada vigastuste niitaja ning tuua vilja pohilised vigastused ning nende
pohjused. Vastanuist 30,5% olid end viimase 12 kuu jooksul CrossFit treeningu kéigus
vigastanud. Kdige sagedasemad olid olavigastused (39%), sellele jargnesid seljavigastused
(36%) ning viiksem osakaal oli pdlve-, kiitinarnuki- ja randmevigastustel (vastavalt 15%, 12%,
11%). Uuringu tulemusena saadi nii meeste kui ka naiste vigastuste niitajaks 2,7/1000 tunni
kohta (Feito, Burrows, & Tabb, 2018).
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CrossFit treeningu suhtelist ohutust vorreldes néiteks korvpalliga saab hésti analiiiisida

Summitt’i uuringu abil, kus toodi vélja paljude spordialade vigastuste niitajad. Kui CrossFit

treeningul saadi niitajaks 2,4/1000 treeningtunni kohta (sarnane tulemus ka Feito ja Hak

uuringutes), siis korvpalluritel voib see olla kuni 9,1/1000 treeningtunni kohta (Tabel 2.).

CrossFit treeninguga sarnased vigastuste nditajad on veel spordialadel nagu vdimlemine,

rattasdit, jooksmine, triatlon ja tOstmine, kus niitajad jddvad vahemikku 2-3,6/1000

treeningtunni  kohta. Summitt’i tulemuste pohjal saab ohutuimaks pidada ujumise ja

kondimisega tegelemist, kus 1000 treeningutunni kohta juhtub keskmiselt 1-1,2 vigastust

(Summitt, Cotton, Kays, & Slaven, 2016).

Tabel 2. Vigastuste nditaja 1000 treeningtunni kohta erinevatel spordialadel (Summitt et al.,

2016)
Spordiala Vigastuste nditaja 1000 treeningtunni kohta
Tostesport eliittasemel (6lavigastused) | 0,42-0,53
Ujumine 1
Kondimine 1,2
Rattasoit 2
CrossFit 2,4
Triatlon (hooaja eelne) 2,5
Jooks (pikamaa) 2,5
Tostesport eliittasemel 2,6-3,3
JOusaali treening 3,1
Voimlemine 3,1
Jooksmine (iildine) 3,6
Triatlon (vdistlushooaeg) 4,6
Tennis 4,7
Naiste jalgpall 5,2
Jalgpall 7,8
Korvpall 9,1
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Sousa kokkuvottev uuring ekstreemsete vastupidavustreeningprogrammide kohta andis
Feito tulemustega sarnased tulemused (Joonis 1), mille kohaselt domineerivad CrossFit
treeningu puhul dlavodtme vigastused, mis tulenevat enamjaolt hiiperfleksioonist. Olavodtmele
jargnevad lillisamba vigastused, mis pdhiliselt tdhendavad alaselja probleeme. (Tibana &
Sousa, 2018). Yeito on ka oma 2014. aasta uuringus kisitlenud vigastuste teket CrossFit
treeningu juures. 738 inimese hulgast olid viimase 12 kuu jooksul spordivigastusega puutunud
kokku pooled vastanuist (51%). Vigastuste hulgast 84% ei vajanud haiglaravi, kuna tegemist
oli enamasti marrastustega sdartel voi villidega peopesades, mis kuuluvad véhetdhtsate
vigastuste hulka (Feito & Paul, 2014).

Sousa kinnitusel ei soltu vigastuste oht vanusest, mille pdhjal saab CrossFit treeninguga
tegeleda ka vanemas eas, kui selleks on olemas ohutu ja jarelvalvega keskkond. Sama jareldust
ei saa aga teha laste suhtes, kuna andmed selle kohta puuduvad. Teise mérkusena saab vilja
tuua suurema riskifaktori treenijatel, kelle kogemus treeninguga on alla kuue kuu ning kes
treenivad keskmiselt 3 kuni 6 korda nédalas (Feito & Paul, 2014; Tibana & Sousa, 2018).

Pohilised vigastuste piirkonnad
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Joonis 1. Pohilised vigastuste piirkonnad CrossFit-treeningus (Tibana & Sousa, 2018)
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5.1 Olavigastused CrossFit treeningus

Mitmete uuringute kokkuvottes on levinuimaks vigastuseks CrossFit treeningu puhul
oOlavigastus. Summitt’i 1dbi viidud uuringus voeti vaatluse alla Olavigastuste oht CrossFit-
treeningu harrastajate hulgas. Uurijate hiipotees oli, et CrossFit treening ei pohjusta 6lavigastusi
suuremal mééral kui muud sarnase iilesehitusega treeningud. Tema uuringus osales kokku 187
inimest, kes téitsid kuue kuu viltel kiisimustikku treeningu viltel tekkivate vigastuste kohta.
Nendest 23% kogesid selle aja véltel probleemi dlaga. Vigastuse saajatest aga 39% olid sama
probleemiga kokku puutunud juba enne CrossFit treeningutega tegelemist ning nende juhtumite
sageduse nditaja oli 1,94/1000 tunni treeningu kohta. Esmakordsete vigastuste osas oli see
nditaja vdiksem — 1,18/1000 tunni treeningu kohta (Summitt et al., 2016). Kui Summitt’i
andmetel on varem end vigastanud sportlasel korduva vigastuse oht tdusnud 1,18 pealt 1,94
peale, siis Aune’i uuringu kohaselt on varem dlga vigastanud treenijatel 8,1 korda suurem
toendosus CrossFit treeninguga uuesti dlga vigastada, mis on markimisvaarselt korgem risk

(Aune & Powers, 2017).

Olavigastuste domineerimist CrossFit treeningu juures kinnitab ka Weisenthali New
Yorgis 14bi viidud kiisitlus, kus 386 vastanust 84 oli viimase kuue kuu jooksul end vigastanud
ning nendest ligi 20% olid seotud laga. Peamiselt vigastati dlga vGimlemiselemente sooritades
ning klassikalist tostmist harjutades (Weisenthal, Beck, Maloney, DeHaven, & Giordano,
2014).

Klassikalise tostmisega seotud vigastustest kirjutab Summitt oma uurimuses, kus
keskmiselt juhtub eliittasemel tdstjatel kuni 3,3 vigastust 1000 treeningtunni kohta. Ainuiiksi
olavigastuste oht on tdstjatel 0,4 kuni 0,5 vigastust 1000 treeningtunni kohta, mis moodustab
15% koigist tostmisega seotud vigastustest (Summitt et al., 2016). Kuna CrossFit treening
sisaldab suurel madral tdstmiselemente, siis saab tdstjate vigastuste nditajaid arvestada ka

CrossFit treeningu vigastuste ohu hindamiseks.
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5.2 CrossFit treening ja rabdomiioliiiis

Rabdomiioliiiis (RM) on seisund, kus vereringesse satub korraga palju lihaskiududest
vabanenud miioglobiini. Selle pdhjustab enamasti suurest fiiiisilisest koormusest tingitud
lihaskoe purunemine, mis mojub organismile miirgistavana. Miioglobiin viljub kehast neerude
abil, kuid liigse koguse juures vdib neerufunktsioon hdiruda ning tekkib neerupuudulikus, mis
vajab meditsiinilist sekkumist. Seisundi hindamiseks voetakse vereproov, milles analiiiisitakse
miioglobiini (ng/mL) ja kreatiini kinaasi (U/L) hulka. Miioglobiini nditaja peaks jddma 10-46
ja kreatiini kinaasi hulk 26-140 juurde (Zimmerman & Shen, 2013).

Ohuks on treeningud, kus korduste arv ning intensiivsus on kdrge ja harjutusi korratakse
mitmes seerias. CrossFit treeningut on seostatud RMi juhtumitega, kuna CrossFit’i puhul on
tegemist intensiivse tooga, kus sooritatakse palju kordusi. Yuri Feito 2018. aasta uuring késitles
CrossFit treeningul saadud vigastusi ning RMi juhtumeid esines 931 vigastuse hulgast 0,6%
ehk 6 korral (Feito, Burrows, et al., 2018; Tibana et al., 2018).

Rabdomiioliiiisi juhtumeid on esinenud nii pika CrossFit treeningu kogemusega
sportlaste kui ka &sja treeningutega alustanud inimeste seas. Siinkohal saab tuua vilja mdlema
grupi erisused RMi tekke pohjustes. Treeninguga alustanute puhul voib tekkida RMi oht liiga
jarsu treeningkoormuse tousu tdttu. Kogenud sportlastel puhul on mitmeid juhtumeid, kus RMi
pohjuseks on mitmete ekstreemsete vdistluskavade sooritamine {ihe vdi mitme péeva jooksul,

kus iihele lihasgrupil lasub ekstreemselt suur koormus (Tibana et al., 2018).

Naiteks uuris Tibana 35-aastase naise juhtumit, kes oli tegelenud CrossFit treeninguga
viis aastat ja treeninud keskmiselt neli kuni viis pdeva néddalas. Pédrast kahepédevast
voistlusprogrammi vajas naine meditsiinilist sekkumist seoses valuga kohulihase piirkonnas.
Kolm péeva pérast voistlusi tehtud vereproov néitas kreatiini kinaasi hulgaks 77590 U/L ja
miuoglobiini hulgaks 1350 ng/mL. Ka 25ndal péeval olid ndidud veel normaalpiiridest
korgemal, vastavalt 1250 U/L ja 58ng/mL (Tibana et al., 2018).

Kuigi CrossFit treeningute puhul on tihti mentalideediks ,,enda vOimete piiride
iletamine®, siis RMi juhtumite véltimiseks on eelkdige vajalik CrossFit treeningkavade
adekvaatne koostamine ning sportlaste voimekusega arvestamine. Kvalifitseeritud treeneri
juuresolek ning juhendamine on kindlasti liks votmekoht véltimaks liigset koormust, mis vdib

viia RMi juhtumiteni.
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6. Vigastuste pohjused CrossFit treeningus

Nii Hak kui Weisenthal leiavad oma uuringutes, et vigastuste hulk on CrossFit treeningus
suurem meesterahvaste hulgas. Selle pdhjusena on vélja toodud fakt, et naised peavad rohkem
vajalikuks kvalifitseeritud treeneri juhendamist ning juuresolekut treeningul. Seega saab viita,
et treeneri puudumine voib olla iitheks pohjuseks, mille tttu vigastused tekivad (Hak et al.,
2013; Weisenthal et al., 2014). Seda fakti kinnitab ka Klimeki uuring, mille andmetel otsivad
mehed vihem treeneripoolset tagasisidet ja juhendamist kui naised (Klimek et al., 2018).

Teine vigastuste pohjus tuleneb intensiivsest voimlemisharjutuste sooritamisest. CrossFit
treeningu puhul kasutatakse palju hooglemiselemente (kipping movements), mis viivad
oOlaliigese  suuremasse  ilesirutusse  (hyperflexion)  kui  tavaolukorras.  Kuna
hooglemiselementide puhul domineerib enamasti just 6lavoode, siis saab siit leida pdhjuse,
miks vigastuste hulgas on enim just dlavigastusi (Klimek et al., 2018). Lisaks tekib
voimlemisharjutusi sooritades ka palju vdiksemaid vigastusi nagu marrastused ja villid, mis on

tingitud rippes asendis korduste sooritamisest (Feito & Paul, 2014).

Kolmanda pdhjusena saab vilja tuua tehnilise soorituse halvenemise treeningu viltel.
CrossFit treeningule on iseloomulik korge intensiivus ning suur korduste arv lithikese aja
jooksul ning sellest tulenevalt voib tekkida kiire lihasvdsimus ning seetdttu keskendumine
tehnilisele sooritusele halveneb ja voib viia vigastuste tekkeni (Klimek et al., 2018). Aune toob
oma uuringus vilja ka kdrge intensiivsuse juures lilepingutamise, mille tagajérel tekkisid 35%

vigastustest. (Aune & Powers, 2017).

CrossFit treeningu ohutuse tagamiseks ning vigastuste ennetamiseks tuleb arvestada
seega mitmete faktoritega. Eelkdige tuleb tdhelepanu poorata édsja alustanud sportlastele, kelle
juures on tdhtis hoida intensiivsus madalam ning keskenduda tehniliselt puhtale sooritusele.
Tehniliste oskuste omandamise jarel saab hakata jark-jargult tdstma intensiivsust ning ka

mahtu.
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7. Kokkuvote

Fiitisiline aktiivsus ja litkumine on tervisliku eluviisi aluseks, kuid kahjuks on tdnapdeva
tthiskonnas jérjest suuremaks probleemiks saamas iilekaalulisus, rasvumine ning sellest tingitud
kroonilised haigused. CrossFit treening pakub voimalust hoida end aktiivsena ning seelébi

parandada ja sdilitada fiitisilist voimekust ning tildist tervist.

Kéesoleva t60 eesmargiks oli uurida CrossFit treeningu olemust ning tuua vélja ja
analiiiisida selle treeningu kasutegureid ning riskifaktoreid. Tdpsemalt selgitada vélja CrossFit
treeningu eelised teiste treeningute ees ning vorrelda vigastuste ohu néitajaid muude
spordialade néitajatega. Loppkokkuvottes saab viita, et CrossFit treening arendab fiiisilist
voimekust viaga mitmete aspektide osas ning on sobilik igale vanusele. Vigastuste osas sarnaneb
CrossFit jooksmise ja voimlemisega, kus vigastuste oht on mitmeid kordi vdiksem kui néiteks

korvpallis.

CrossFit on jdrjest populaarsust koguv uus treening, mis sai alguse Ameerikast ning on
niitidseks levinud iile maailma. Vastavaid treeninguid viiakse 1dbi tuhandetes CrossFit
treeningsaalides. Ala populaarsust nditab ka kord aastas toimuv CrossFit Open, mis on

tilemaailmne vdistlus, millest igal aastal votab osa jarjest rohkem inimesi.

Erinevad uuringud ja analiiisid on ndidanud CrossFit treeningu positiivset moju
vastupidavuse arengule, kus olulisim niitaja on maksimaalse hapnikutarbimise paranemine.
Samaaegselt areneb treeningu kéigus ka maksimaalne joud, plahvatuslik joud ning ka voimsus.
Nende aspektide iihecaegne areng on pdhjuseks, miks paljud spordialad (nditeks judo,
suusatamine, pallimdngud) kasutavad CrossFit treeningut tildfiitisilise ettevalmistuse perioodil.
CrossFit treeningut kasutavad jarjest enam militaarvaldkonnad ja padsteteenistus, kuna
CrossFit treeningu iseloom sarnaneb nende erialade téoalaste véljakutsetega, kus on vaja olla

valmis ootamatuteks ulesanneteks.

CrossFit treening on efektiivne viis tilekaalulisuse vahendamiseks ning selle kasuks raagib
ka fakt, et lisaks rasvaprotsendi vdhenemisele touseb treeningu tulemusena ka rasvavaba
kehamassi osakaal. Eakate hulgas on CrossFit treeningul positiivne efekt luutihedusele, s.o

luutiheduse tostmiseks ja sdilitamiseks.

Vigastustest esineb CrossFit’i puhul enim o0la-, alaselja- ja polvetraumasid. Nende
ennetamise juures mangib suurt rolli treeneri olemasolu ning treeningkavade adekvaatne
koostamine. Lisaks tuleb arvestada inimeste fiiiisilise vOimekusega ning seada intensiivsuse ja

mahu korval alati esikohale eelkdige just tehniline sooritus.
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9. Summary

The purpose of the present paper was to gain some insight into the nature of CrossFit
training by outlining the benefits and risk factors involved along with their analysis. In
particular, the aim was to define the advantages of CrossFit training over some other types of

training and compare its injury rates with the corresponding data from others fields of sport.

CrossFit training that has been enjoying growing popularity originates from America and is
currently practiced all over the world with the training sessions being conducted in thousands
of specially equipped gyms called CrossFit boxes. The field also celebrates its success by
holding an annual CrossFit Open, a worldwide contest where the number of attendees is on a

steady rise.

Diverse research papers and surveys have described the positive impact of CrossFit training
on individual’s endurance capacity, with the increase in oxygen consumption rate being the
main indicator of performance improvement. The other desired effects include higher levels of
maximum Strength, Agility and Power. Such a combination of multiple developmental
outcomes makes CrossFit an attractive option for a number of sports (e.g. judo, skiing, ball
games) to apply it in the period of general physical preparation. Also, the military and rescue
service organizations are increasingly often choosing some CrossFit programs to be part of their

training since the nature of its components is similar to the challenges faced in these fields.

In addition, CrossFit training appears to be an efficient way to address the overweight issues
as it can lead to both a lower fat percentage and the reduced fat free mass index. The senior

segment of performers can also benefit from CrossFit in terms of improved bone density.

As to the rate of injuries recorded in the CrossFit type of training, the cases involving
problems with shoulders, lower back and knees are statistically most common. The presence of
a properly qualified coach in the training box and the adequate design of the programs applied
are the key factors in injury prevention and risk management here. It is also necessary to adjust
for the various levels of physical capabilities and always prioritise technique over intensity and

volume.

In summary, research surveyed in this paper shows that CrossFit training enhances
individual’s physical competency across a number of fitness domains and as such can be
practiced in all age groups. In terms of injury rate the CrossFit related statistics is similar to
that of running and gymnastics where the injury risk assessed is reported to be several times
lower than it is for example in basketball.
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