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SISSEJUHATUS

Tanapédeval on jdusaalis treenimine muutunud populaarseks vaba aja veetmise
viisiks ja spordiharrastuseks paljudele inimestele. Sageli on treenijate eesméargiks parandada
fuiiisilist vormi, arendada joudu ja lihasmassi. Paraku ei ole alati inimeste teadlikkus treeningu
baastddedest ja iilesehitusest piisav, samuti oskus eristada usaldusviirset informatsiooni
mitteusaldusvéirsest, mille valik ja kittesaadavus on kaasajal vdga lai. Kui treeningu
eesmirgiks on pidev areng, tuleb treeninguid 1dbi viia teadlikult ja teaduslikult tdestatud
meetoditel.

Joutreening on hea vahend parandamaks inimese fiiiisilist vormi, eriti heaks
alustuspunktiks on joutreening mittetreenitud inimestele, sest raskustega treenimist saab
alustada peaaegu igas vanuses, eelnevat treeningkogemust omamata. Joutreening suurendab
lihasjoudu, véimsust, luude tihedust, samuti arendab inimese kardiovaskulaarset voimekust ja
pakub vaimset rahulolu. Vanemas eas inimestel aitab joutreening ennetada, aeglustada ja
leevendada sarkopeenia teket (Ratamess et al.. 2009).

Inimesel eristatakse viite erinevat kehalisete vGimete komponenti. Need on
kardiorespiratoorne vastupidavus, lihasvastupidavus, lihasjoud, kehakompositsioon ja
painduvus (Caspersen et al., 1985). Kéaesolevas t66s késitletakse eelnimetatust péhiliselt
lihasjdu arendamist erinevate spordialade kontekstis.

T66 valmimisel on kasutatud eesti- ja inglisekeelset kirjandust, teaduslikke
artikleid ja uurimistoid. Bakalaureusetoé koosneb viiest peatiikist, millest esimene késitleb
jou liike ja jouvoimeid, lihastood reziime jou arendamisel ja joutreeningu iilesehitust. Teine
peatiikk on piithendatud joutdstmisele, kolmas klassikalisele tdstmisele, neljas kulturismile ja
viies kiikile, mis on iiheks pdhiliseks harjutuseks, mida kasutatakse kd&ikides t66s késitletud
spordialadel. 2.-4. peatiikis tutvustatakse konkreetset spordiala, jduvdimete arendamist ja iihte
treeningprogrammi v3i meetodit antud spordiala silmas pidades.

Kédesoleva uurimist6é eesmérgiks on anda selge iilevaade erinevate jouvdimete

olemusest ja nende arendamisest to6s kasitletud spordialade kontekstis.



1. JOUD JA JOU ARENDAMISE ALUSED

Joud on véime iiletada lihaskontraktsiooni abil vilist vastupanu, mis tekib keha ja
tema osade liikuma panemisel. Joud on inimese jaoks oluline kehaline vdime teiste tihtsate
vdimete nagu Kiiruse, koordinatsiooni ja painduvuse kérval. Jdudu on vaja igasuguste
liigutuste sooritamisel, kdigil pdhilistel spordialadel, kuid eri méaédral ja suhetes. Massi
suurust, mida inimene jduab liigutada, peetakse tdendoliselt vanimaks kvantitatiivseks jou
mddtmise viisiks. Tdnapéeval on tehnoloogia areng on populariseerinud ka isomeetrilise ja
isokineetilise jJou mdStmist (McBride, 2015).

Erinevatel liigutustegevustel eksisteerib mitmesuguseid joudusid.
Biomehaaniliselt jagatakse need kahte gruppi: vilised joud ja sisemised joud. Sisemiseks
jouks nimetatakse organismis vdi iihes selle osas tekkinud joudu, mis mdjub organismisiseselt
sama organismi teisele osale. Sisemisteks joududeks nimetatakse nditeks skeletisiisteemis
luudevahelisi joude voi kddluselt luule méjuvat joudu. Joudusid, mis tekivad organismi ja

viliskeskkonna vahel. nimetatakse vilisteks joududeks (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

1.1. J6u liigid ja jouvoimeid mojutavad faktorid

Eristatakse nelja (4) jouliiki:
e Kiire joud
e Maksimaalne joud
¢ Plahvatuslik joud
e Jduvastupidavus (Bird et al., 2005).

1.1.1 Kiire joud

Kiire joud defineerib ndrvi- ja skeletilihaste siisteemi voimet tekitada suurimat
pinget lihastes vdimalikult lithikese aja jooksul. See on nérvi- ja skeletilihaste stisteemi vdime
iiletada vastupanu suurima véimaliku lihaste kontraktsiooni kiirusega.

Maksimaalse isomeetrilise jou ja liigutuse kiiruse vahel valitseb vastastikune seos.
Sportlase maksimaalse jou suurenemine toob kaasa skeletilihaste poolt tekitatud liigutuse

kiiruse suurenemise vastavalt rakendatava vastupanu suurusele. Kiire joud seob omavahel ka
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kahte kiiruslikku jéuvéimet ja nende arendamist, milleks on stardijéud ja plahvatuslik jéud.
Stardijdudu defineeritakse kui neuromuskulaarse siisteemi vOimet rakendada suurimat
voimalikku jdudu liihima vdimaliku aja jooksul lihaskontraktsiooni alguses. Organismi
voimet kiire jou rakendamisel mdjutab ka skeletilihaste ja liigesesidemete kontraktsiooni- ja
elastsuse omadused.

Kiiret jdudu on voimalik rakendada ldbi kontsentriliste liigutuste ja isomeetrilisel
lihaskontraktsioonil. Kiire joud areneb seda efektiivsemalt, mida enam kasutatakse
treeningutel kiiruskoormusi ja mida vihem kestvat aeglast t66d (Biihrle & Schmidtbleicher,
1981).

1.1.2. Maksimaalne joud

Maksimaalne joud tdhendab sportlase arendatavat suurimat vdimekust
maksimaalse tahtelise lihaskontraktsiooni puhul. Maksimaalne joud viljendub vilise
vastupanu iiletamise suuruses oma nirvi-lihassiisteemi tdieliku mobiliseerimise korral.
Maksimaalne joud on seotud organismi lihaste ristldikepindala suurusest, nirvi- ja
lihasaparaadi koordinatsioonist, lihasmassi suurusest ja inimese enda tahtelise pingutuse
voimest (Biisch, 2010).

Maksimaalse jou modtmisel ei ole erinevalt teistest jou liikidest esmatéhtis jou
arendamise kiirus, vaid maksimaalne saavutatud pinge. Maksimaalset joudu viljendadatakse
mingi kindla harjutuse kordusmaksimumiga (KM) véi (1KM) (Biihrle & Schmidtbleicher,
1981). Maksimaalne joud saab viljenduda isotoonilises voi isomeetrilises lihast6o reziimis.

Maksimaalne joud voib aidata arendada plahvatusliku jéu ja jouvastupidavuse
suurust. Kui maksimaalset jéudu ei ole arendatud, ei ole téielikult kasutatud skeletilihaste
potentsiaali. Organismi neuromuskulaarses siisteemis on tavaliselt lihaskontraktsioonil
viimastena rakendatavad motoorsed ithikud passiivses olekus. Maksimaalse jou arendamine
aitab lihaskontraktsioonil aktiveerida skeletilihases kdiki motoorseid iihikuid, stimuleerides
nii gliikoliiiitiliste lihaskiudude rakendamist (Jenqdon & Tinghao, 2012).

Maksimaalne joud on esmatéhtis naiteks raskejdustiku aladel nagu klassikaline
tdstmine ja joutdstmine. Vaatamata spordiala spetsiifilisele jou vajadusele tuleks esmalt
arendada maksimaalset jouvdimekust, sest see on eelduseks teiste jouvdimete arendamisel

(Biihrle & Schmidtbleicher, 1981).



Maksimaalse jou arendamiseks mdeldud treening, mis hdlmab suuri lihasgruppe
ja korget treeningmahtu vdib tdendoliselt suurendada ka sportlase maksimaalset

hapnikutarbimist (VO2max) ja kiirendada seeriatevahelist taastumist (Tan, 1999).

1.1.3 Plahvatuslik jéud

Plahvatuslik joud viitab nérvi- ja lihassiisteemi vdimele jdtkata ja suurendada juba
tekkinud pinget pingutuse ajal lihases vdimalikult kiiresti. Ajaline faktor on plahvatusliku jou
arendamisel esmatidhtis ja see sdltub pdhiliselt gliikoliiiitiliste ehk kiirete lihaskiudude
osakaalust ja nende kontrahheerumise kiiruse vdimest organismis.

Kui vastupanu on viike, domineerib stardijoud, vastupanu suurenemisel sekkuvad
vastavalt plahvatuslik joud ja véga suurte koormuste korral maksimaalne jéu voime (Biihrle &
Schmidtbleicher, 1981).

Maksimaalne joud vajab kdikide lihaskiudude aktiveerimiseks aega, esimesena
aktiveeritakse oksiidatiivsed ehk aeglased lihaskiud, seejdrel gliikoliiiitilised ehk kiired ja
viimasena oksiidatiiv-gliikoliiiitilised lihaskiud. Plahvatuslikule joule iseloomulikult
lihaskiudude véimalikult kiireks aktiveerimiseks vdib aga organism rekruiteerida esmalt
gliikolititilised lihaskiud. Sellist protsessi nimetatakse lihaskiudude valikuliseks

rekruiteerimiseks (Jengdon & Tinghao, 2012).

1.1.4. Jouvastupidavus

Jouvastupidavus on nérvi- ja lihassiisteemi voime siilitada pikaajalise vo1 korduva
liigutustegevuse kaigus skeletilihaste t66voime. Jouvastupidavuse treenimisel kasutatakse
vastupanuga harjutusi, mille sooritamine ei ndua suurt kardiovaskulaarset tegevust.
JGuvastupidavuse treenimiseks mésratakse sageli harjutusi, mille kéigus:

e Sportlane sooritab harjutust suutlikkuseni
e Sportlane sooritab harjutust, kuni sooritamise tehnika vai tempo langeb (Zatsiorsky &

Kraemer, 2006).

Jouvastupidavus esineb kahe vormina: diinaamilisena ja staatilisena. Isotoonilisel

voi isomeetrilisel lihasto6l, mille intensiivsus on suurem kui 30% 1KM-st, on
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j6uvastupidavus pshiliseks kasutusel olevaks jouvdime liigiks. Jouvastupidavusel on esimese
30 sekundi jooksul piiravaks faktoriks neutraalsed faktorid, hiljem ainevahetuslikud
protsessid (Biihrle & Schmidtbleicher, 1981).

Jouvastupidavus on eelduseks skeletilihaste hiipertroofia saavutamisele, mis on

oluline element kulturistide treeningus.

1.2. Lihast66 reziimid jéouvoimete arendamisel

Jouvdimete arendamisel kasutatakse nelja lihast6o reziimi:

e Isotooniline reZiim
e [someetriline reziim
o Isokineetiline reziim

e Staatilis-diinaamiline reZiim (Zatsiorski & Kraemer, 2006).

1.2.1. Isotooniline reziim

[sotoonilise lihaskontraktsiooni puhul on harjutuse sooritamisel tegemist pideva
vilise vastupanuga kogu liigutuse kestel. Liigutuse sooritamiseks vajaliku jou suurus
varieerub soltuvalt liigesenurgast ja antagonistlihase pikkusest. Isotooniline lihastooreziim
kasutab erinevate jouharjutuste sooritamisel erinevaid vastupanuvorme: varustusega
harjutused (kang, hantlid, jdumasinad) v6i1 keharaskusega sooritatavad harjutused, kus

vastupanuks on gravitatsioonijéud.

Isotooniline lihaskontraktsioon jaguneb kaheks:
e iiletavaks ehk kontsentriliseks lihasto6ks, mille kdigus toimub lihaste liihenemine

e jdreleandvaks ehk ekstsentriliseks lihastooks, mille kdigus toimub lihaste pikenemine

Uletava ja jireleandva lihastoo ithendamine vdimaldab harjutusi sooritada suure

amplituudiga. Ekstsentrilise lihast66 kasutamine, kus vastupanu on suurem, kui sportlase



IKM, vdimaldab tekitada lihases suuremat pinget samal ajal kasutades vidhem energiat
vorreldes kontsentrilise lihastooga (Potach & Grindstaff. 2016).

Ekstsentrilise lihastoo korral on sportlasel vdime tekitada lihases ligikaudu kaks
korda suuremat lihaspinget, kui kasutades isomeetrilist lihast66 reziimi. Seetttu seostatakse
ekstsentrilist lihastood suurema hulga mikrorebendite tekitamise vdime ja suurema
treeningjdrgselt tekkiva lihasvaluga.

Kontsentrilisel lihast6ol kasutatakse koormusi mis on viiksemad sportlase 1KM-
st. Kontsentrilise lihast6dga seostatakse suuremat motoorsete ithikute rekruiteerimise vdimet
ja seeldbi suuremat lihashiipertroofiat gliikoliiiitilistes lihaskiududes ekstsentrilise lihastéoga
vorreldes. Maksimaalsete tulemuste saavutamiseks soovitatakse iildiselt kasutada nii

ekstsentrilist kui ka kontsentrilist lihast6od (Tan, 1999).

1.2.2. Isomeetriline reziim

Isomeetrilise lihaskontraktsiooni korral toimub lihaste pinge avaldamine ilma oma
pikkust muutmata. Staatilise pingutuse intensiivsus on suur ja lihaste t66vdime langus tekib
suhteliselt kiiresti, kuna nende harjutuse sooritamisel tekib hingamispeetus ja lihaste
hapnikuga varustamise véime vdhenemine.

Isomeetrilisel lihastkontraktsioonil ei muutu lihase pikkus, sest kontraheeruv jéud
on vordne vastupanuga. Lihases tekkinud kontraheeruvad jéud, mis péhjustavad lihaskiudude
lihenemise, on vordsed vilisjdududega (vastupanuga), mis iritavad kiituda vastupidiselt-
lihase pikkust suurendada. Niiteks on joud vordsed sooritades istessetdusu, hoides kere
sirgelt, aktiveeritakse k&hulihased isomeetriliselt, et hoida kere stabiilsena samal ajal kui
puusapainutaja lihased sooritavad istessetdusu (McBride, 2016).

Isomeetrilist treeningut on vdimalik sooritada vordlemisi viikese ajakuluga ja
jOusaalivarustust kasutamata. Sageli kasutatakse isomeetrilist treeningut lisaks
pohitreeningule abiharjutustena, sest staatilist lihast6od kasutades on liigestele ja sidemetele
rakenduv k oormus mérgatavalt vdiksem, kui vilist vastupanu kasutades. Adapteerumine
isomeetrilise koormusega tekib kiiresti, sageli saavutatakse maksimaalne jou areng juba 6-8

nidalaga (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).



1.2.3. Isokineetiline reziim

Isokineetilise lihaskontraktsiooni mddtmisel kasutatakse spetsiaalset aparatuuri,
mis vOimaldab kasutada vastupanu konstantsel ja kindlaks médratud kiirusel. Isokineetilise
lihaskontraktsiooni modtmiseks  kasutatavat  seadet nimetatakse  isokineetiliseks
diinamomeetriks. Reaalselt ei esine sportlikus tegevuses ainult konstantse kiirusega
sooritatavat liigutust, seetdttu ei saa isokineetilist lihaskontraktsiooni tiies mahus iile kanda
tihegi spordiala konteksti. Vilja arvatud ménel erandjuhul, nditeks ujumisel, kui kied
tdmbavad 1&bi vee.

Isokineetilisel diinamomeetril saab tavaliselt mdota ainult unilateraalselt, mis
tadhendab koormuse rakendamist kindlale lihasele v6i liigesele, mis ei ole treeninguks
optimaalseim viis. Kui mdddetav sportlane saavutab isokineetilisel diinamomeetril soovitud
pinge, tekitab diinamomeeter identse vastupanu iga nurga all. Lihasto6 jooksul piiratakse
kiirust ja tagatakse lihaste maksimaalne koormamine kogu amplituudi kestel. Isokineetilisel
modtmisel on mdddetavaks iihikuks tavaliselt vdandemoment, mida véljendatakse
njuutonmeetrites (Nm). Maksimaalne vaandemoment viljendab maksimaalset lihase poolt

tekitatavat jdudu (Beam & Adams, 2014).

1.2.4. Segareziim

Segareziim ehk staatilis-diinaamiline reziim viljendab isotoonilise ja isomeetrilise
lihasto6 iihendamist harjutuste sooritamisel.  Efektiivne on néditeks selliste harjutuste
sooritamine, kus liihiajalisele isomeetrilisele lihastéole (80% maksimaalsest) jargneb
plahvatuslik isotooniline lihaskontraktsioon (30% maksimaalsest) v&i kus mélemate puhul on

vastupanu 70-80% maksimaalsest (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

1.3. Jouvoimete arendamine

Jéu areng toimub organismis eelkdige neuraalse adaptsiooni, kui ka
lihashiipertroofia mdjul. Jou ja lihashiipertroofia arendamist mdjutavateks teguriteks on
sportlase geneetilised eeldused, vanus ja sugu. Eelmainitud faktorid mdjutavad jou ja

hiipertroofia arendamise kiirust kui ka selle maksimaalset vdimekust (Schoenfeld, 2010).
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Jou arendamisel on pohiliseks harjutuste sooritamise meetodiks kujunenud vilja
kordusmeetod. Kordusmeetod viljendab harjutuste kordamist seeriatena, kindlaks méaratud
korduste arvuga seerias. Seeriate vahel on kas kindlaks maératud pikkusega puhkeperiood voi
paus, mis on piisavalt pikk voimaldamaks tdielikku vo1 mittetéielikku taastumist.

Sportlase  arengut  silmas  pidades tuleb  edasijdudnud  sportlase
treeningprogrammide koostamisel teadmiseks votta mitmeid asjaolusid. Treeningu iilesehitus
tugineb pdhiliselt jargmistele treeningu muutujatele: maht, sagedus, puhkus, intensiivsus

(Bird et al., 2005).

1.3.1. Maht

Treeningu maht kirjeldab kogu treeningu jooksul tehtud t66d. Mahtu arvestatakse
kogu treeningus sooritatud korduste vdi tonnaazi (treeningu jooksul liigutatud raskuste
summa) jargi. Treeningmahtu saab reguleerida, muutes korduste voi seeriate arvu, lisades voi
vidhendades treeningkordasid (Bird et al, 2005).

Treeningu maht on jouvdimete arendamisel tdhtis faktor. Maksimaalse jou
arendamise algfaasis on treeningu maht treeningu intensiivsuse ees esmatdhtis. Suure
intensiivsusega treenides on iiletreeningu viltimiseks soovitatav sellel perioodil treenida
véikest vG1 keskmist mahtu kasutades (Tan, 1999).

Robbins et al. (2012) poolt 14dbi viidud uurimistodst selgus, et suure mahuga
treenides on jou juurdekasv suurem, kui vdikest mahtu kasutades. Uuring keskendus alakeha
jou arengu ja treeningmahu suuruse vaheliste seoste uurimisele 6 néddalase treeningtsiikli
kestel. Uuritavateks olid joutreeninguga eelnevalt tegelenud mehed, kes jaotati kolme gruppi.
Esimene grupp sooritas médratud harjutust (kiikki) 1 seeria, teine grupp 4 seeriat ja kolmas
grupp 8 seeriat. Koikide testgruppide harjutuse sooritamise intensiivsus oli 80% KM-st. 6-
nidalase treeningtsiikli 15ppedes olid tulemused jargmised: koik testgrupid suurendasid oma
1KM tulemust. Kolmas grupp suurendas oma tulemust esimese grupiga vorreldes
mirkimisvédrselt rohkem. Teise grupi tulemused erinesid esimesest grupist minimaalselt.
Tulemustest véib jireldada, et suurt treeningmahtu (enam kui 4 seeriat) voib seostada
suurenenud jou arenguga, kuid madalat ja keskmist treeningmahtu kasutavate sportlaste

tulemused markimisvaarsel méiral ei erine.
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1.3.2. Sagedus

Treeningsagedus iseloomustab treeningkordi, mis sooritatakse mingi kindlaks
mégratud perioodi jooksul (Bird et al., 2005). Uldjuhul on joutreeningule keskendunud
treeningprogrammide treeningsageduse arvestamise perioodiks iiks nddal vdi kuu (Sheppard
& Triplett, 2016).

Treeningsagedus peab olema dige, et sportlane saaks piisavalt aega treeningust
taastumiseks, selle médramisel tuleb arvesse votta sportlase individuaalseid eripdrasid ja
treeningu iseloomu (Bird et al., 2005). Sageduse méiramine sdltub sportlase treeningmahust,
taastumisvdimest, vdistlushooajast, harjutuste valikust, samuti ka treeningu jooksul
sooritavate harjutuste hulgast, kasutatavast intensiivsusest ja treenitavatest lihasgruppidest
(Ratamess et al., 2009).

Labi viidud uuringutest on selgunud, et optimaalseim treeningsagedus on 3-5
treeningpéeva nddalas igale lihasgrupile (Tabel 1). Ulakeha lihasgruppide arenguks on parim
treeningsagedus 5 treeningpédeva nédalas. Seda vGib seletada sellega, et iilakeha lihasgrupid
on ristldikepindalalt vaiksemad ja taastuvad kiiremini ning seetdttu voivad vajada sagedamat
treeningkoormust. Uuringute pShjal vaib jireldada, et sportlase treenituse suurenedes vdib

olla vajalik treeningsageduse tdstmine (Tan, 1999).

Tabel 1. Treeningsageduste vordlus

Uuring Vérreldud Kontrollitud | Vaatlusaluste | Treenitud | Optimaalseim

treeningsagedused | treeningmaht | eelnev kehaosad | treeningsagedus
treenitus

Gillam, 1,2,3,4,5 péaeva/ | Ei Treenimata Ulakeha 5 pdeva/nédalas

1981 nédalas

Gregory, | 2,3 paeva/nddalas | Ei Treenimata | Ulakeha | Vérdsed

1981 Alakeha | 3 pédeva/nédalas

Graves, 2,3 pdeva/nadalas | Ei Treenimata Alakeha 3 paeva/nddalas

1988

Hoffmann | 3,4,5,6 pdeva/ | Jah Eelnevalt Ulakeha 5 paeva/nédalas

et al., | nadalas treenitud Alakeha | 4 pdeva/nddalas

1990
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1.3.3. Puhkus

Puhkeperioodi mdiste tadhendab aega, mis kulub sportlasel taastumiseks seeriate-
ja harjutuste vahelisel ajal. Puhkeperioodi pikkusest séltub treeningu eesmirk, lisaks sdltub
sellest ka treeningul sportlase poolt rakendatav intensiivsus (Bird et al. 2005).
Seeriatevahelise puhkuse pikkus sdltub harjutuse keerukusest ja sportlase treenitusest, samuti
ka treeningkava iilesehitusest. Suuremat pingutust ndudvate harjutuste sooritamine vajab
tildiselt ka pikemat puhkepausi (Ratamess et al., 2009).

Kulturismitreeningus kasutatakse tavaliselt lithikesi seeriatevahelisi puhkepause

(30-60s), joutdstjad ja klassikalise tdstmisega tegelevad sportlased aga pikemaid intervalle (2-
5min). Pikemad seeriatevahelised puhkepausid vidhendavad sportlikul tegevusel tekkivat
kreatiini kinaasi ja kataboolse hormooni kortisooli taset, samuti tagab see selle, et sportlase
neuromuskulaarne siisteem on téielikult valmis jargmiseks pingutuseks.
Seeriatevaheline puhkepausi pikkus peaks olema pikem (vdhemalt 3-5min), kui treenitakse
liigutusi, mis hodlmavad suuri lihasgruppe nagu nditeks kiikkk, rebimine, tdukamine,
kasutatakse treeningus suuri korduste arvu (10KM ja enam) vdi sooritatakse rohkem kui kaks
tooseeriat (Tan, 1999).

Kuigi joutdstmises ja klassikalises tdstmises kasutatavad pikad seeriatevahelised
puhkeperioodid aitavad kaasa maksimaalse jou suurenemisele, vdib lithem puhkeperiood
stimuleerida suuremat testosterooni tootmist ja seetdttu ka suuremat lihashiipertroofiat, kui
kasutatakse keskmist intensiivsust ja korget treeningmahtu. Varreldi 3 erinevat puhkeperioodi
pikkust: fikseeritud 3-minutiline paus, paus, mis vordus kolmekordselt sellele eelnenud seeria
pikkusega ja paus, milleks kulus 60% maksimaalse vanusele vastava stidamelddgisageduseni
joudmist. Leiti, et kdik kolm olid samaviirselt efektiivsed meetodid, mis olid vajalikud

piisavaks taastumiseks (Larson & Potteiger, 1997).

1.3.4. Intensiivsus

Koormuse intensiivsus nditab kasutatava raskuse suurust (Weineck & Jalak,
2008). Intensiivsust médratakse protsendiga iihe korduse maksimumist, mis néitab
maksimaalset lletatava vastupanu suurust, mida sportlane suudab iihes korduses tdsta.

Intensiivsuse suurus on seotud sooritatavate korduste arvuga seerias. Edasijdudnud sportlased
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ei treeni pidevalt konstantse intensiivsusega, vaid varieerivad treeningu intensiivsust pidevalt,
kohaldades seda enda spetsiifiliste vajadustega (Colquhoun, 2015).

Treeningu intensiivsus on iiks olulisematest muutujatest treeningu iilesehitusel,
kui eesmirgiks on jou arendamine. Intensiivus viljendab treeningus kasutatavat raskust voi
vastupanu ja jaguneb kaheks: absoluutne intensiivsus- raskus, mida liigutatakse iihel kordusel
ja suhteline intensiivsus- seerias kasutatav raskus, mis on eelnevalt kindlaks méératud
protsent sportlase KM-st.

Korge intensiivsusega treening suurendab neuraalset aktivatsiooni ja
elektromiiograafilist aktiivsust skeletilihastes suurenedes vastavalt rakendatava koormusega.
Suurenenud neutraalse aktivatsiooni ja adaptsiooni tSttu suureneb joutreeninguga alustajal
joud esimese 4 nddala jooksul, hiljem suureneb joud ka lihashiipertroofia arvelt.

Suure intensiivsuse kasutamine treeningus suurendab ka treeningujédrgset
testosterooni ja kasvuhormooni tootmist organismis. See loob anaboolse keskkonna, mis

soodustab lihashiipertroofiat ja jou arengut (Tan, 1999).
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2. JOUTOSTMINE

Jutsstmine on Oliimpiamangude kavasse mitte kuuluv spordiala (joutdstmine
eksisteerib paraoliimpial), millel eksisteerib vordlemisi suur iilemaailmne harrastajate baas.
Joutdstmises voisteldakse kolmel alal- kiikis, lamades surumises ja joutdmbes. Lamades
surumisele iiksikalana korraldatakse ka eraldi voistlusi. Sarnaselt klassikalisele tdstmisele
méiratakse voit sportlasele, kes suudab sooritada eelmainitud harjutusi iihe korduse, suurimat
raskust kasutades, saades kokku suurima kogusumma. Jutdstmises on sportlasel iga alal
kasutada 3 katset, millest arvesse laheb parim. Véistlejad jagunevad erinevatesse kaalu- ja
vanusekategooriatesse, samuti korraldatakse voistlusi, kus on lubatud kasutada ka
spetstiaalset varustust. Ilma spetsiaalvarustuseta joutdstmist nimetatakse klassikaliseks
joutdstmiseks. Varustusega jOutdstmise vdistlustel on sportlastel lubatud kasutada
randmesidemeid, pdlvesidemeid ja tdstevood. Lubatud on ka spetsiaalsed trikood ja tugisargid
(kiikis kiikitrikoo, lamades surumises spetsiaalne tugisirk, joutdmbes spetsiaalne
tdmbetrikoo). Klassikalises joutdstmises ei ole tugitrikood-sérgid ja pdlvesidemed lubatud.
Kasutada vdib ainult pehmet nn. maadlustrikood, tdstevood, randmesidemeid ja pdlvesukki.

Maailmas on mitmeid joutdstmise organisatsioone ja foderatsioone, tuntuim ja
vanim neist on IPF (International Powerlifting Federation). Erinevates organisatsioonides on

kehtestatud vdistlusreeglid, mis kehtivad ainult kindla organisatsiooni kohta (IPF, 2018).

2.1. Maksimaalse jou arendamine

Joutostmise alad nidevad ette sportlase iihekordset maksimaalset pingutust,
mistottu langeb suurim joutdstmises kasutatavate jouvdimete osakaal maksimaalsele joule
(Piirzel, 2009).

Maksimaalse jou arendamise treeningu eesmark on arendada maksimaalset jdudu
eelkdige 1abi sportlase neuromuskulaarse siisteemi, mitte lihashiipertroofia. Maksimaalne
joutreening ja hiipertroofiale keskendunud treening suurendavad sportlase joudu, kuid
maksimaalset joudu arendab efektiivsemalt maksimaalne jOutreening, isegi kui
treeningmahud on identsed (Heggelund et al., 2013).

Seeriatevahelise puhkeperioodi pikkus maksimaalse jou arendamisel peaks olema
piisav, et jargnev plaanitav seeria saaks sooritatud, kvaliteedis jireleandmisi tegemata. Kolm

kuni viis minutit on selleks optimaalne aeg (Jenqdon & Tinghao, 2012).
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Maksimaalse jou arendamisel tuleb treeningu intensiivsuse méaaramise korval ka
silmas pidada treeningu mahtu (Tan, 1999).

Sarnaste treeningmahtude juures labi viidud uurimuste tulemusi analiiiisides voib
jareldada, et maksimaalse jou arendamise seisukohalt on efektiivseim kasutada intensiivsusi,
mis on suuremad, kui 70% sportlase KM-st (Berger, 1962; Hakkinen & Komi, 1985; Kaneko
et al., 1983; Moss et al., 1997; Schmidtbleicher & Haralambie, 1981; Stone et al., 1981; Stone
et al., 1982).

Maksimaalse jou arendamisel varieerub intensiivsus mitte ainult iihe
treeningtsiikli jooksul, vaid ka iihes treeningus seeriatevaheliselt. Viiksemalt suuremale
intensiivsusele iileminekul tduseb intensiivsus progressiivselt iga seeriaga, samal ajal kordusi
vihendades. Suuremalt viiksemale intensiivusele iileminekul aga vastupidi. Piiramiidskeemi
kasutades suurenevad raskused ja vihenevad kordused mitme seeria jooksul, kuni sooritatakse
tippseeria, kasutades etteantud suurimat intensiivsust ja madalamat korduste arvu, jirgnevates

seeriates intensiivsust vihendatakse uuesti (Tan, 1999).

2.2. Wendler 5/3/1

Jim Wendleri vélja to6tatud treeningprogramm 5/3/1 on populaarne edasijoudnud
joutdstjate hulgas. See programm on modeldud joutdstjatele, kes eelistavad mitte kasutada
joutdstmise spetsiaalvarustust (Piirzel, 2009).

Programm (Tabel 2) ndeb ette 4 erineva pdhiharjutuse kasutamist- kiikk, lamades
surumine, joutdbmme ja seistes kangi surumine. Treeningpdevi on nédalas ette néhtud 2-4,
millest iihele pdhiharjutusele piihendatakse eraldi pdev. Seega treenitakse 2 korda nédalas nii
alakeha kui iilakeha. Iga mesotsiikkel kestab 4 nddalat, millest 3 esimest on treeningnidalad ja
viimane taastava iseloomuga néidal. Peale iga labitud mesotsiiklit tuleks lisada programmi
autori sonul iilakehaharjutustele (lamades surumine, seistes kangi surumine) 2,5kg ja
alakehaharjutustele (kiikk, joutdmme) S5kg. Treeningraskused arvutatakse sportlase iihe

korduse maksimumist protsentuaalselt (Wendler. 2009).
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Tabel 2. Wendler 5/3/1.

Nidal Treeningintensiivsus KM-st Ette ndhtud seeriate ja korduste
arv

1 65-85% 3x5

2 70-90% 3x3

3 75-95% 1x5, 1x3, 1x1

4 40-60% 3x5

Lisaks pdohiharjutustele (kiikk, lamades surumine, jdutdmme) kasutatakse programmis

abiharjutusi, mis sooritatakse peale pdhiharjutusi. Abiharjutusi on treeningus tavaliselt 2-3,

need valitakse sportlase individuaalseid eripdrasid ja vajadusi arvestades, neid sooritatakse

viikse intensiivsuse 40-60% KM-st ja suure korduste arvuga (6-20) (Wendler. 2009).
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3. KLASSIKALINE TOSTMINE

Klassikaline tdstmine, tuntud ka kui tdstmine, on Olimpiamdngude programmi
kuuluv spordiala, mille juured ulatuvad 19. sajandisse. Libi aegade on tdstmises kasutusel
olnud mitmete variatsioonidega tdsteharjutusi. Alates 1973. aastast viiakse tdstevoistlusi ldbi
kahes harjutuses: rebimine ja tdukamine, mille kogusummas selgitatakse ka vditja. Erinevate
riikkide klassikalise tdstmise alaliidud koondab enda alla Maailma Téstmise Foderatsioon IWF
(International Weightlifting Federation), mille méarustik kehtib terves maailmas
korraldatavatele vdistlustele iihesuguselt. Sarnaselt klassikalisele joutdstmisele, vdib
tdstevoistlustel kasutada ainult pehmet trikood, tdstevood, randmesidemeid ja pdlvesukki.
Tugivarustuse kasutamine on tdstmises keelatud (IWF, 2016).

Klassikaline tdstmine eeldab tehniliselt palju keerulisemat liigutustegevust, kui
joutdstmine. Samuti votab harjutuste tehnika omandamine rohkem aega. Rebimine ja
tdukamine on harjutused, mis liilitavad t66sse kogu keha ja nduavad sportlaselt viga korget
energeetilist reservi. Tdstjal peab olema lisaks heale maksimaaljou baasile ka tipptasemel
plahvatusliku jou tase (Camargo, 2011). Tostesportlase potensiaalset jouvoimekust ja

sooritust iseloomustab tema kehakaal ja lihasmassi suurus (Mattiuzzi & Lippi, 2014).

3.1. Plahvatusliku jéu arendamine

Klassikalises tdstmises on eesmargiks liigutuse véimalikult kiiresti ja tehniliselt
hésti sooritamine. See nduab sportlaselt viga head plahvatusliku jou taset. Plahvatusliku jou
arendamine nduab suurt jou rakendamist vajavate harjutuste kasutamist seejuures siilitades
sama liigutuse kiiruse erinevate intensiivsuste juures. Plahvatusliku jou treening suurendab ka
maksimaalse jou potentsiaali (Cormie et al., 2011)

Cronin et al. 2001. aastal 14bi viidud uuringus osales 27 meessoost sportlast, kes
ei olnud viimase 6 kuu jooksul osalenud joutreeningutel. Vaatlusaluste keskmine vanus,
kehamass ja lamades surumise 1KM olid vastavalt 21.9 + 3,1 aastat, 89,0 + 2,5kg ja 86,3 +
13,7kg. Sportlased sooritasid lamades surumise harjutust selleks modifitseeritud Smithi
masinal erinevaid lihast66 reziime kasutades. Kang jai igal harjutuse sooritamise korral
hetkeks rinnast 5cm kdrgusele mehaanilisele takistusele. Harjutuse variatsioonideks olid

kontsentriline lamades surumine; kontsentriline lamades surumine viskega; kontsentriline
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lamades surumine, millele jirgnes ekstsentriline faas; ekstsentriline- kontsentriline lamades
surumine viskega. Kasutati ka pdrkega surumist 5cm korguselt mehaaniliselt takistuselt.
Seeriatevahelised puhkepausid jdid 60-120 sekundi vahele ja harjutuse intensiivsus 30 ja 80%
vahele sportlase KM-st.

Uuringust selgus, et erinevate intensiivsuste kasutamine mdjutab liigutuse kiirust,
kiirendust ja jou rakendamise suurust. Lisaks on pdrke-efekti dra kasutades on pdrkega
surumisel voimalik rakendada suuremat kiirendust (+35%) ja jdudu, kui pausiga surumisel.
Plahvatusliku jéu arendamiseks on treeningul efektiivseim kasutada intensiivsusi, mis jasvad
50-70% piiridesse sportlase KM-st. Kordusvahemik seeriates plahvatusliku jéu arendamiseks

on sarnane maksimaalse jou arendamisega, mis on 1-5 kordust seerias (Cronin et al. 2001).

3.2. Bulgaaria meetod

Bulgaaria meetod on 1960. aastate] Bulgaaria koondise tdstmistreeneri Ivan
Abadijevi poolt vélja arendatud treeningmeetod, mis viis Bulgaaria tdstesportlased maailma
tippu. Samal ajal. kui teised programmid valtisid treeningutes sagedast t66d suurte raskustega
ja madalate kordustega, vottis Abadijev vastupidise lahenemise. Tema treeningfilosoofia
pohines arvamusel, et organism on vdimeline adapteeruma pidevatele ja korduvatele suurtele
koormustele (Moser, 2011).

Bulgaaria meetod seisnes suurte- kuni maksimumildhedase intensiivsuse,
sageduse, mahu ja vastupanuga treenimist. Treeningsagedus on Bulgaaria meetodi viga
korge, nimelt on niddalas ette ndhtud 6-7 treeningpdeva nadalas, pdevas vdhemalt 2
treeningkorda, mis tihendab péevast treeningutele kuluvat aega 4-6h. Hommikune
treeningplokk tihendab tunniajast treeningut, mis keskendub ainult rebimistehnika
harjutamisele, seejdrel 30-minutiline puhkepaus ja ldpuks tunniajane téukamise treening.
Ohtune treeningplokk kujutab endast vihemalt kolmetunnist nii tdstmise harjutusi kui ka
abistavaid harjutusi sisaldavat jOutreeningut vahepealse 30-minutilise pausiga treeningu
keskel.

Igal treeningul sooritatakse iihte ette ndhtud harjutust suure intensiivsuse ja

mahuga, kasutades madalat korduste arvu seerias. (Moser, 2011).
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4. KULTURISM

Kulturism kui spordiala kasvas vélja meestele korraldatud kehailu vdrdlemise
konkurssidest, kus omavahel votsid modtu raskustega treenivad kehaehitajad. Teadlik
spordiliikumine tekkis sellest vélja alles 20. sajandil, mil korraldati esimesed ametlikud
voistlused.

Ténapdeval on kulturismi korvale tekkinud mitmeid erinevaid voistlusalad, mis
tdiendavad kulturismivdistlustel osalevate sportlaste ridu uute vdistlejatega ja laiendavad ala
kandepinda. Tanapdeval kulturismi ja sellest vilja kujunenud alasid nimetatakse iildistatult
“kulturismiks ja fitnessiks”. Kéaesolevaks hetkeks vdetakse modtu koguni 9 erinevas
kategoorias: kulturismis; fitnessis, body-fitnessis, klassikalises kulturismis, bikini fitnessis,
rannafitnessis, segapaaride vdistlusel, wellness fitnessis ja laste fitnessis. Erinevate
voistlusalade iihiseks ldbivaks jooneks on sportlaste kehaproportsioonide, kompositsiooni
ning esinemisoskuse ja poseerimise vordlev hindamine. Hindamine on subjektiivne,
vastupidiselt joutdstmisele ja klassikalisele tdsmisele sooritust ei mdddeta, vaid hinnatakse.
Kulturism ega sellest vilja arenenud muud alad Oliimpiaméngude kavasse ei kuulu (IFBB,

2018).

4.1. Hiipertroofia ja jouvastupidavuse arendamine

Kulturistide pdhiliseks eesmérgiks on lihashiipertroofia arendamine, jouvéimete
arendamine on antud spordialal sekundaarne. Kulturismis ei hinnata méddetavat sportlikku
sooritust nagu joutdstmises voi klassikalises tostmises, vaid keha lihaskonna arendatust ja
esteetilisust. Lihashiipertroofia areng toimub kd&ige efektiivsemalt selleks modifitseeritud
jouvastupidavuse ja arendamisele suunatud treeningprogrammidega.

Lihashiipertroofia ja joud on omavahelises seoses- kui suureneb lihase ristldike
pindala, suureneb ka joud (Weineck & Jalak, 2008).

Lihashiipertroofia arendamisele suunatud joutreening peaks sisaldama nii
kontsentrilist kui ka ekstsentrilist t66d. Ssoovitatav treeningu intensiivsus on ka
jouvastupidavuse arendamiseks soovitatav 65-85% KM-st ja iga todseeria peaks olema
sooritatud peaaegu maksimaalse suutlikuseni. (Biisch, 2010; Schoenfeld, 2010), korduste arv
6-12, iihes harjutuses sooritavate seeriate arv 3-6 (Schoenfeld, 2010). Puhkeperioodide
pikkuse kohta esineb vastakaid tulemusi. Ahtiainen et al., 2005 14bi viidud uuringust selgus,

et 2- ja 5 minutiliste puhkepauside kasutamisel lihashiipertroofia saavutamiseks erinevusi ei
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leitud. Villanueva et al., 2015 uuringu jérgi aga leiti, et 1-minutilised puhkepausid olid
lihashiipertroofia ja jou juurdekasvuks soodsamad, kui 4- minutilised perioodid. Mitmeid
lihasgruppe- ja liigeseid koormavad harjutused (nditeks kiikk, lamades surumine ja
jéutdmme) vajavad minimaalselt 2 minutilisi seeriatevahelisi puhkeperioode (Cabral et al.,
2014).

Uldtuntud lahenemistele on ka avaldatud vastupidiseid soovitusi. Fisher et al.,
(2013) jargi tuleb lihashiipertroofia arendamiseks treenida maksimaalse intensiivsusega, mis
voimaldab korraga rekruiteerida vdimalikult palju lihaskiude. Uhes harjutuses piisab iihest
tooseeriast ning see tuleb sooritada suutlikkuseni. Pikad puhkeperioodid seeriate vahel pole
vajalikud.

Meeste ja naiste absoluutne vdimekus arendada lihaskonna hiipertroofiat erineb
mérkimisvéarselt, kuid joutreeningu tulemusena tekkiv jou ja hiipertroofia areng on meestel ja
naistel protsentuaalselt peaaegu vordne, vottes arvesse kehamassi ja muid fiisioloogilisi

tegureid (Cureton et al., 1988).

4.2. Saksa mahutreening

Saksa mahutreening on algupiraselt Saksamaa klassikaliste tdstjate poolt vélja
arendatud treeningsiisteem, mida on Kulturistide eesmirke silmas pidades kohandanud
Kanada treener Charles Poliquin, andes sellele nime saksa mahutreening (German volume
training). Programmi pohieesmirgiks on arendada lihashiipertroofiat ja jouvastupidavust.
Algne saksa mahutreening tdhendas 10 seeriat harjutuses ja 10 kordust seerias, kasutades kuni
kahte mitmeid lihasgruppe hdlmavaid harjutust ja intensiivsust 60% sportlase KM-st. Sellise
treeningmeetodi eesmirk on skeletilihaste visitamine iihe voi kahe harjutusega vastupidiselt
traditsioonilisele kulturismitreeningule, kus kasutatakse mitmeid erinevaid harjutusi
lihasgruppe isoleerides. Poliquini poolt modifitseeritud treeningprogramm nédeb muudatustena
ette harjutuste sooritamise kompleksidena antagonist- agonistlihaste paaridena. Kui
treeningus kasutatakse nditeks kahte harjutust, siis tuleks neid mitte sooritada jéarjekorras, vaid
kordamooda véimaldades antagonistlihastele suuremat puhkepausi. Selline treeningviis on
suhteliselt ajasdastlik vorreldes traditsioonilise seeria-puhkus treeningmeetodiga, samal ajal
voimaldades kasutada suurt treeningmahtu. Iga treeningkompleksi vaheliseks puhkepausi

pikkuseks on méératud 60-90 sekundit (Baker, 2009).
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Saksa mahutreeningu efektiivsuse aga paneb kahtluse alla 2018. aastal avaldatud
uurimistos. 12 nddala jooksul uuriti modifitseeritud saksa mahutreeningu moju
lihashiipertroofiale ja joule. Uuringus osales 12 meessoost sportlast, pooled sooritasid
treeningus 5 tooseeriat ja 5 kordust harjutuses, ilejddnud 10 todseeriat ja 10 kordust
harjutuses. Vaatlusaluste vanus, kehamass ja pikkus olid vastavalt 5- ja 10 seeriat sooritaval
grupil 23,7 + 3,0 aastat; 23,6 + 2,9 aastat, 76,0 £ 16,4 kg; 83,1 + 7,1kg, 180,7 + 6,0 cm; 176,4
£ 13,0cm. Uuritavad sooritasid samu harjutusi, intensiivsus varieerus 60 ja 80% vahel KM-st,
seeriatevahelised puhkeperioodid kestsid 60-90 sekundit ja nddalas viidi 14bi 3 treeningut.
Lihasjéudu ja kehakompositsiooni moddeti uuringu alguses, 6. niddalal ja uuringu 15ppedes.
Leiti, et kahe grupi vahel ei esinenud méarkimisvéarset erinevust lihashiipertroofias ega jou

kasvus (Hackett et al., 2018).
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5. KUKI RAKENDAMINE RASKEJOUSTIKU SPORDIALADEL

Kiikk on baasharjutus, mis on kasutusel paljudel spordialadel. Seda harjutust
kasutatakse eelkdige alakeha lihaste tugevdamiseks nii taastusravis, vdistlusspordis ja
mitmete spordialade ettevalmistusperioodil. Kiikki on vdimalik sooritada mitmetel erinevatel
viisidel ja variatsioonides. Raskejdustiku spordialadel nagu joutdstmine ja klassikaline
tdstmine, on kiikkk fundamentaalne harjutus, mis kuulub sportlase igapdevatreeningusse. Ka
kulturismis kasutatakse kiikki laialdaselt peamiselt lihashiipertroofia arendamiseks (Yule,

2007).

5.1 Kiikk joutdstmises

Kiikk kuulub jdutdstmises vdistluskavasse, seega kasutavad joutdstjad kiikki
treeningus aastaringselt. Joutdstmises on laialdaselt levinud nn “joutdstekiikk™ (Jow-bar kiikk)
ehk kiikk, kus tostekang asetseb seljal allpool trapetsit.

Joutdstekiikk pdhjustab suuremat kere ette kaldumist ja kaasab to6sse rohkem
lihaseid ning seetdttu vdimaldab kasutada suuremaid raskuseid, kui high-bar kiikk voi
rinnaltkiikk. Low-bar kiikkk eeldab sportlaselt suuremat puusaliigeste liikuvust, samuti
koormab selline kiikitehnika vastupidiselt high-bar kiikile rohkem puusaliigeseid, mitte
polveliigeseid. Joutdstekiikk voimaldab paigutada tostekangi seljal madalamale ja vdhendada

niimoodi kiiki jGudlga (Wretenberg et al., 1996).

5.2 Kiikk klassikalises tostmises

Klassikalises tdstmises kuulub véistluskavasse tdukamine, mille itheks osaks on
kangi rinnale vGtmine maast. Kangi rinnale vétmine toimub kiikist, mistdttu kasutavad tdstjad
treeningus peamiselt rinnaltkiikki. Rinnaltkiikis asetseb tdstekang deltalihaste esiosal voi
rinnalihaste iilemisel osal. Selline tehnika nduab kangi tasakaalustamist rinnal ja sportlane
peab viltima ettekaldumist, hoides kere véimalikult piistisena. Samuti kasutatakse klassikalise
tdstmise treeningus turjalkiikki, kus tdstekang asetseb trapetslihasel (high-bar kiikk) (Bird &
Casey, 2012). High-bar kiikki sooritatakse vastupidiselt low-bar ehk joutdstekiikile
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vdimalikult piistises asendis, jaotades liigestele mdjuva koormuse suhteliselt vérdselt

puusaliigeste ja polveliigeste vahel (Wretenberg et al., 1996).

5.3 Kiikk kulturismis

Kiikk kaasab t6osse mitmeid lihasgruppe, kiikk koormab muu hulgas nii reie-
nelipea- ja reie- kakspealihaseid, seljalihaseid, kerelihaseid. Kulturismis kasutatakse kiikki ja
selle erinevaid variatsioone pdhiliselt reie- nelipealihaste arendamiseks. Turjal- ja rinnalkiiki
korval kasutatakse veel ka nditeks kaarkiikki, hack-kiikki, iihel jalal kiikki, zercheri kiikki.
Samuti ka erinevate vahendite, nditeks kinnise kangiga (Smithi masinaga), hantlite voi
sangpommiga kiikke, mis aitavad ka mdnevdrra isoleerida reie neli-vdi kakspealihaseid (Bird

& Casey, 2012).
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KOKKUVOTE

Joud on paljudel spordialadel iiheks tdhtsamaks kehaliseks voimeks. Kidesolevas
t60s on kisitletud inimese jouvdimeid ja nende arendamist. Samuti on juttu kolmest erinevast
spordialast, mille harrastajate treeningkohaks on iiks- jousaal.

Iga jousaalis treenija vOiks olla tuttav jou arendamise pohitddedega, et treeningud
oleksid mdtestatud ja arendavad. Kaesolevast toost saab algaja treenija endale selgeks teha
jouvdimete liigituse ja neid mdjutavad faktorid, lihast66 reziimid jou arendamisel ja
joutreeningu iilesehituse komponendid, mis tulevad kasuks treeningute planeerimisel ja
labiviimisel. Lisaks informatsiooni, soovitusi ja ideid jou arendamisele suunatud
treeningkavade koostamisel.

Joutdstmine on maailmas aina enam populaarsust koguv, mille harrastajate hulk
kasvab pidevalt. Paljude jousaalis treenijate jaoks on joutdstmine atraktiivne spordiala.
Joutdstmist iseloomustab individuaalne sooritus, ala harrastamise taskukohasus ja head
treenimisvdimalused. Joutdstmist saab harrastada igas vanuses.

Klassikaline tdstmine on traditsioone hoidev spordiala, mille harrastajate baas on
monevdrra vihenenud joutdstmise populaarsuse kasvades. Klassikalise tdstmise alad nduavad
joutdstmisega vorreldes tehnilisemat sooritust, samuti ka spetsiaalselt klassikalise tdstmise
jaoks mdeldud treeningpaika.

Kulturism ja sellest vilja arenenud spordialad on Eestis nautimas plahvatuslikku
populaarsuse kasvu. PGhiliselt on harrastajate ja vdistlejate arv kasvanud bikini fitnessi ja
rannafitnessi kategooriates. Eesti vdistlejate tase ei jdd kindlasti alla rahvusvahelistel
voistlustel valitsevale tasemele.

T66s on tutvustatud kolme erinevat treeningprogrammi ja ldhenemist, mis antud
spordialadega tegelejatele voiksid huvi pakkuda.

Bakalaureusetdo eesmirgiks oli anda iilevaade jouvdimete arendamisest, aga ka tutvustada

spordialasid, mis jousaalis treenivatele inimestele viksid potentsiaalselt huvi pakkuda.
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SUMMARY
Strength development in powerlifting, olympic lifting and bodybuilding
Artur Annimie

Strength training is an important training element in many different sports.
Strength training has to be well thought-out and executed correctly, if done so, it can be very
effective tool to improve athlete’s performance.

The aim of this bachelor thesis was to provide adequate overview of strength
development in powerlifting, olympic lifting and bodybuilding.

First chapter examines the basics of strength development, explaining the four
different strength categories and types of muscle contraction. Also, it gives a overview of
different variables in strength training.

Second chapter is dedicated to powerlifting. It includes an explanation of the sport
itself, how to develop maximum strength and an overview of powerlifting program Wendler
5/3/1. Wendler 5/3/1 is one of the most used programs among intermediate level raw
powerlifters.

Third chapter examines olympic lifting and explains how to develop explosive
power needed in olympic lifting. In addition, Bulgarian method- a training method developed
by bulgarian coach 1. Abadijev, is explained.

Fourth chapter concentrates on bodybuilding and muscle hypertrophy. Muscle
hypertrophy is the main focus in bodybuilding training routines, as the main goal is to build
the most aesthetic physique. Strength development in bodybuiling comes second. German
Volume Training- a training program used by many bodybuilders to develop muscle
hypertrophy and strength, is also presented.

Fifth chapter compares powerlifting, olympic lifting and bodybuilding training.
Squat is common and widely used exercise in all previously mentioned disciplines.

This thesis could be a useful guide to strength training among novice lifters, as

resistance training becomes more popular way to exercise.
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