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SISSEJUHATUS

Vastupidavuse kui voimekuse treenimine hdlmab endas treeningute intensiivsuse, kestvuse ja
sagedusega manipuleerimist. Professionaalsed vastupidavusalade sportlased treenivad viga
palju ja véga suurte treeningkoormustega. Seejuures peamine osa treeningutest tehakse
madala intensiivsusega ning vihem treeninguid on keskmise ja korge intensiivsusega. Nende
treeningintensiivsuste optimaalne jaotus ehk kui palju peaks sportlane tdpselt erinevates
intensiivsustsoonides treenima, et tagada treenituse juurdekasv ning viltida iilekoormust, on
jatkuvalt iiheks vastupidavuse arendamise pohikiisimuseks (Guellich jt, 2009; Seiler, 2010;
Seiler ja Kjerland, 2006). Kogu treeningprotsessi juures on aga darmiselt oluline voimalikult
tépselt ja usaldusvéirselt hinnata treeningute intensiivsust. Kui treeningmahtu on suhteliselt
lihtne ajaliselt voi distantsiliselt médrata ning treeningute sagedust nédalas, kuus voi aastas,

siis intensiivsuse hindamist peetakse monevorra komplitseeritumaks (Seiler, 2010).

Treeningute intensiivuste méadramiseks on kasutusel mitmeid erinevaid vahendeid ja
meetodeid. Murdmaasuusatajate seas on ehk enim levinud siidameldogisageduse modtmine,
mille puhul registreeritakse pulsitestritega erinevates siidameldogivahemikes viibitud aeg.
Pulsitestrid ei pruugi aga alati korrektselt to6tada voi sportlane unustab seda kasutada ning
antud treeningut puudutav informatsioon vdib jddda kas osaliselt voi tdielikult registreerimata.
Vere laktaadi kontsentratsiooni modtmist igal treeningul intensiivsuste jaotuse maidramiseks
praktilistel kaalutlustel ei kasutata ning teatud laktaadianaliisaatorite tundlikkus
valistemperatuuri suhtes, seda eriti tugevate miinuskraadidega, teeb nende kasutamise

murdmaasuusatamise treeningutel komplitseerituks.

Kuna paljude vastupidavusalade sportlased treenivad suhteliselt suurte treeningkoormustega
juba puberteediea 1opul (McNeely, 2005), tuleks iilekoormuse véltimiseks treeningute
intensiivsusi hinnata juba suhteliselt varakult. Paljudel noorsportlastel puuduvad aga
pulsikellad, mis vdimaldaksid efektiivselt erinevates treeningintensiivsustsoonides viibitud
acga registreerida ning tihti ei ole noortel treeningute intensiivsustsoonidele vastavad
aeroobse ja anaeroobse ldve pulsivddrtused midratud. Viimase pohjusteks voib vilja tuua

spordimeditsiiniasutuste {ilekoormuse, teatud tingimused vdi eeldused, mis on seatud



vastavale Haigekassa poolt rahastatavale koormustestile padsemiseks, aga ka lapsevanemate

vidhesed voimalused voi puuduva huvi voi ka selle, kui noor on alles alustanud treeningutega.

Koik see tdhendab, et noorte sportlaste puhul oleks praktiline kasutada kittesaadavamat ja
lihtsamat treeningintensiivsuste hindamise vahendit. Uks selline vdimalus on subjektiivne
treeningu raskuse hindamine (Foster jt, 2001a). Mitmed uuringud on kinnitanud tajutava
pingutuse hindamise meetodi usaldusviirsust, kuid vastupidavusaladel on skaala kasutamist
uuritud tdiskasvanute ja juunioride vanuseklassi sportlastel (Minganti jt, 2011; Seiler ja
Kjerland, 2006). Voib eeldada, et noorsportlase subjektiivne pingutuse hindamine voib
tdiskasvanu omast erineda. Nii monegi teise, st mittevastupidavusala noorte seas ldbiviidud
uuringutes (Haddad jt, 2011; Lupo jt, 2013) on leitud, et meetod digustab end koormuse
hindamisel, kuid vastupidavusaladel vastavad andmed noorsportlaste treeningute

intensiivsuste hindamiseks puuduvad.

Kéesoleva uurimistdd eesmérgiks on noorte murdmaasuusatajate nditel vilja selgitada
subjektiivse hindamismeetodi sobivus noorsportlaste treeningintensiivsuste médramiseks

vastupidavusaladel.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Murdmaasuusatamise lihiiseloomustus

Murdmaasuusatamine on funktsionaalselt iiks noudlikumaid spordialasid (Rusko, 2003).
Vaistluste distantsid murdmaasuusatamises on véga erinevad jdddes distantsisditudel meestel
vahemikku 15-50 km ning naistel 10-30 km, sprindietappidel vastavalt 1,0-1,8 ja 0,8-1,6 km
(FIS, 2013). Maratonide pikkused ulatuvad kohati isegi iile 90 kilomeetri. Hoolimata ka
lithematest distantsidest on murdmaasuusatamine vastupidavusspordiala, mis nduab véga
korget aeroobset voimekust (Rusko, 2003). Sprindivdistlused on kiill suurendanud kiiruslike
voimete tdhtsust, kuid ,,baastreeninguid® aeroobsel ldvel peetakse oluliseks ka sprinteritel

(Sandbakk jt, 2011).

Professionaalsed murdmaasuusatajad nagu teisedki vastupidavusalade sportlased treenivad
viga suurte treeningmahtudega. Vastupidavusalade sportlased treenivad siistemaatiliselt ile 11
kuu aastas ning vdivad sooritada iile 600 treeningu (Seiler, 2010). Aastased treeningmahud
voivad ulatuda ligi 1000 tunnini (Rusko, 2003) ning treeningtundide arv ettevalmistaval

perioodil ulatub 60-90 tunnini kuus (Losnegard jt, 2011).

Suurte treeningmahtudeni joudmine eeldab treeningmahtude jéarkjérgulist tdstmist.
Regulaarseid murdmaasuusatreeninguid alustatakse iildiselt vanuses 12-16 eluaastat (Rusko,
2003), aga alustatakse ka varem. Noorte puhul peetakse koige olulisemaks treeningute
mitmekiilgsust, omandada suusatehnika ja oskus kiiresti suusatada, aeroobse
pohivastupidavuse arengu tagab treeningute sagedus. Pidrast puberteediiga, vanuses 16-20
eluaastat, tOstetakse markimisvddrselt treeningmahtusid ja treeningud muutuvad

spetsiifilisemaks (Rusko, 2003).

Suurte treeningkoormuste talumiseks on oluline treeningute periodiseerimine ja hoolikas

planeerimine. Rusko (2003) on kirjeldanud traditsiooniline murdmaasuusataja hooaega, mis

5



algab suvise ettevalmistusperioodiga, mida iseloomustavad suuremahulised madala
intensiivsusega treeningud. Sellel perioodil pannakse lisaks rohku ka pdhijou ja
lihasvastupidavuse arendamisele. Siigisperioodil intensiivsete treeningute arv kasvab ning
arendatakse enam erialast joudu. Suusahooaeg algab tavaliselt suuremahulise madala
intensiivsusega treeningperioodiga, millele jirgneb mahtude vdhendamine ja intensiivsuste
tdus ning tippvormi ajastamine tdhtsamatele voistlustele, kuid oluliseks peetakse ka
voistlusperioodil hoida teatud mahus aeroobseid treeninguid (Rusko, 2003). Samas on leitud,
et erinevalt sellisest traditsioonilisest periodiseerimist, mida iseloomustavad suured
koikumised intensiivsuse ja mahu osas, treenivad paljud professionaalsed vastupidavusalade
sportlased suhteliselt iihtlase treeningintensiivsuste jaotusega terve hooaja viltel, sooritades
keskmiselt 2 korge intensiivsusega treeningut nddalas, alandades moddukalt treeningmahtusid
ning tostes ettevaatlikult intensiivsusi ettevalmistava ja vdistlusperioodi iileminekul (Seiler,

2010; Seiler ja Tennessen; 2009).

Erinevad treeningperioodid on iildiselt jaotatud 2-4-nidalasteks mesotsiikliteks, mille jooksul
keskendutakse teatud kehalise vOime arendamisele nagu aeroobse pohivastupidavuse
arendamine  suuremahuliste  madala intensiivsusega treeningutega, = maksimaalse
hapnikutarbimise suurendamine korge intensiivsusega intervalltreeningutega,
vasimusresistentsuse parandamine tempo- ja lihasvastupidavustreeningutega vms (Rusko,
2003). Nimetatud voimete arendamine eeldab treenimist teatud intensiivsustel, mis muudab

oluliseks intensiivsuste jdlgimise ja hindamise treeningutel.

1.2 Treeningintensiivsustsoonid vastupidavustreeningutel

Treeningute planeerimisel ja jélgimisel on olulisel kohal treeningintensiivsuste jaotused
erinevates intensiivsustsoonides, mis on iildiselt seostatud siidamelodgisageduse voi vere
laktaadi kontsentratsiooniga. Levinud on kolme- ja viietsoonilised jaotused, aga esineb ka
kuni 8-tsoonilisi jaotusi. Uks vdimalus on aeroobse vastupidavuse treeningud jaotada viide
erinevasse tsooni vahemikus 50-100% maksimaalsest siidamelodgisagedusest (tabel 1) nagu

kasutatakse Norra vastupidavusalade koondistel.



Tabel 1: Norra oliimpiakomitee suunised erinevate intensiivsustsoonide kasutamiseks
vastupidavustreeningute planeerimisel (Seiler, 2010). VO2 — hapnikutarbimine, SLS —
stidameldogisagedus.

Tsoon  VO2 (% max) SLS (% max) Laktaat (mmol/l) Treeningu pikkus tsoonis

1 50-65 60-72 0,8-1,5 1-6 h
2 66-80 72-82 1,5-2,5 1-3h
3 81-87 82-87 2,5-4 50-90 min
4 88-93 88-92 4,0-6,0 30-60 min
5 94-100 93-100 6,0-10,0 15-30 min

Sellised standardiseeritud skaalad ei pruugi aga arvestada individuaalsete ja alaspetsiifiliste
eriparadega (Seiler, 2010). Naiteks, kui sportlase anaeroobne l4vi on tunduvalt madalam kui
tsoon 4 véikseim vairtus (88% siidameloogisagedusest), siis vOib sportlane enesele teadmata
treenida tunduvalt intensiivsemalt kui planeeritud. Seetdttu on soovitatud intensiivsuspiiride

midramisel kasutada ankrutena organismis toimuvaid fiisioloogilisi protsesse (Esteve-Lanao

it, 2007)

Treeningintensiivsusi kisitlevates uuringutes (Esteve-Lanao jt, 2007, Seiler ja Kjerland, 2006)
on peamiselt kasutatud kolmetsoonilist jaotust (joonis 1), kus intensiivsuspiirid on seostatud
esimese ja teise minutiventilatsiooni murdepunktiga (vastavad umbes aeroobse ja anaeroobse

lave intensiivsusele).

50% 100%
VO2max Ael AnL VO2max

Tsoon 1| Tsoon 2

Laktaadi kontsentratsioon

—T ¥

Intensiivsus

Joonis 1: Treeningintensiivsuste kolmetsooniline jaotus (Seiler, 2010). AeL — aeroobne 1avi,
AnL — anaeroobne lavi.



Kui aeroobse ja anaeroobse ldve vahelistel intensiivsustel (tsoonis 2) on laktaadi tootmise ja
eemaldamise kiirus tasakaalus, siis alates anaeroobsest ldvest (tsoonis 3) toimub ulatuslik
laktaadi kuhjumine verre ning vésimus tekib kiiresti (Seiler ja Kjerland, 2006). Laktaadi
kontsentratsiooni véértuseks aeroobsel ldvel on ligikaudu 2 mmol/l ja anaeroobsel ldvel
ligikaudu 4 mmol/l (Seiler, 2010; Seiler ja Kjerland, 2006). Neid véirtusi peetakse
optimaalseks jooksmises ja murdmaasuusatamises (Seiler ja Kjerland, 2006), samas kui
soudmises 4 mmol/l kasutamine vdib iilehinnata anaeroobset ldve (Steinacker jt., 1998).
Murdmaasuusatajate seas ldbiviidud uuringus (Sandbakk jt, 2011) on aeroobse ldve
vadrtuseks kasutatud ka 2,5 mmol/l. Oluline on silmas pidada, et parimaks meetodiks on siiski
sportlase individuaalsete eripirade arvestamine. Lisaks tuleb arvestada sellega, et voib
esineda alaspetsiifilisi erinevusi vere laktaadi kontsentratsioonides anaeroobsel lavel. Sellistel
spordialadel nagu jalgrattasport ja kiiruisutamine vdib anaeroobsel ldvel (maksimaalne
laktaadi piisiseisund) olla vere laktaadi kontsentratsoon suurem kui 4 mmol/l (Beneke ja von

Duvillard, 1996), akadeemilisel sdudmisel jdllegi madalam kui 4 mmol/l (Beneke, 1995).

1.3 Treeningintensiivsuste hindamine

Vastupidavustreeningute intensiivsuste hindamiseks kasutatakse erinevaid objektiivseid ja
subjektiivseid modOtmisvahendeid. Intensiivsuste médramiseks on vOimalik hinnata
sooritatavat t66d (vOimsus, tempo) ning fiisioloogilisi reaktsioone koormusele
(stidameldogisagedus, vere laktaadi kontsentratsioon, hapnikutarbimine), aga ka sportlase
poolt tajutud pingutust, subjektiivset hinnangut treeningule. Liikumiskiiruse hindamine on
kasutusel vdga paljude spordialade juures. Ndiiteks on jooksutempot vaadeldud jooksjate
treeninguid iseloomustavates uuringutes (Billat jt, 2001; Karp, 2007) ning sooritatava t66
voimsust jalgratturite (Stepto, 1999) ja soudjate (Steinacker jt, 1998) treeninguid
analiilisivates uuringutes, kuid viimaste kasutamine murdmaasuusatamises on alaspetsiifika
tottu komplitseeritud, sest vahelduvad nii maastiku profiil, libisemistingimused kui ka
soidustiil. Seetdttu kasutavad murdmaasuusatajad treeningintensiivsuste kontrollimiseks
peamiselt pulsitestreid (Rusko, 2003). Lisaks siidamelddgisageduse mddtmisele (Sandbakk jt,
2011; Seiler ja Kjerland, 2006; Sylta jt, 2014) on murdmaasuusatajate seas ldbiviidud
uuringutes treeningintensiivsuste hindamiseks kasutatud ka vere laktaadi sisalduse mdotmist

ja tajutava pingutuse hindamist (Seiler ja Kjerland, 2006).



1.3.1 Stidamelddgisageduse moédtmine

Pulsitestrite kasutamine on laialdaselt kasutatud vahend siidamelodgisageduse modtmiseks
erinevates kehalistes tegevustes, olles nii-6elda universaalne ja sobides enamike spordialade
puhul (Lambert jt, 1998; Achten ja Jeukendrup, 2003). Mida kdrgem on pulsisagedus seda
korgem on ka sooritatava t60 intensiivsus. VOrreldes teiste intensiivsuse nditajatega, on
siidameldogisagedust lihtne jdlgida, see on suhteliselt odav ning kasutatav enamikes
situatsioonides (Achten ja Jeukendrup, 2003). Intensiivsuste hindamine siidamelddgisageduse
alusel on limiteeritud jou- ja kiirustreeningutel. Liihikeste kiirenduste puhul, mis kestavad
viahem kui 15 sekundit, ei joua siidameveresoonkond pingutusega kohaneda (Bompa, 1999).
Joutreeningutel voib siidameldogisageduse tdus olla tagasihoidlik, samas kui vere laktaadi

kontsentratsioon voib tousta markimisvéirselt (Izquierdo jt, 2009).

Stidameldogisageduse mootmine ,,aeg tsoonis“ meetodil registreeritakse pulsitestriga
erinevates sitidamel6ogivahemikes tootatud aeg. Tegemist on iihe levinuma vahendiga
treeningintensiivsuste hindamisel, kuna see on mitteinvasiivne, laialdaselt kasutatav,
ideaaljuhul individualiseeritud ning sellisel kujul on lihtne andmeid analiiiisida (Seiler, 2010;
Sylta jt, 2014) kasutades nditeks pulsitestritega kaasas olevat tarkvara voi siis lugedes
vastavad ndidud hiljem pulsitestrist. Meetodi positiivseks kiiljeks on lisaks see, et iga
treeningminut saab selliselt arvestatud ning vastavasse tsooni paigutatud. Negatiivse aspektina
on leitud, et ,,aeg tsoonis* iilehindab aega madalatel intensiivsustel ning alahindab korge
intensiivsusega tehtud t66d, seda eriti intervalltreeninguid sooritades (Seiler, 2010; Sylta jt,
2014). Uheks pdhjuseks on just iga treeningminuti arvestamine — kui treening sisaldab
aktiivseid puhkepause, siis ka need arvutatakse tsoonidesse. Ka viga rasketel
intervalltreeningutel jddb suur osa treeningust madalatesse intensiivsustsoonidesse (soojendus,
pausid intervallide vahel ning 16dvestus) (Esteve-Lanao jt, 2007). Lisaks v3ib vélja tuua, et
meetod alahindab korgetel intensiivsustel tehtud t60 aega ka selle tottu, et pulsisagedus
reageerib koormuse muutustele teatud viivitusega (Seiler, 2010; Sylta jt, 2014). Aastas 800
tundi treenival sportlasel voib see tdhendada 10-12 tundi treeningaega (Sylta jt, 2014).
Seetottu ollakse seisukohal, et kogu treeningu keskmine stidamelodgisagedus voib alahinnata

energeetilist ja slimpaatilist stressi organismile (Seiler ja Kjerland, 2006).

Nende eelpool kirjeldatud puuduste elimineerimiseks kasutatakse treeningu eesmargipdhist

analiiisimist. ,,Treeningu eesmdrk® meetodil arvestatakse kogu treening intensiivsustsooni

9



vastavalt treeningu eesmirgipdrasele osale kui fiisioloogilise stressi peamisele allikale (Sylta
jt, 2014). Peamise puudusena leitakse, et treenerid ja sportlased ei pruugi olla kursis sellise
treeningandmete analiilisimise metoodikaga (Sylta jt, 2014). Modifitseeritud ,treeningu
eesmirk® meetodil ehk ,,aeg tsoonis* ja ,.treeningu eesmark* hiibriiddmeetodil registreeritakse
treeningu iga eesmérgiparase osa intensiivsus eraldi ning kogu see osa arvestatakse vastavasse
tsooni (Sylta jt, 2014). Selle meetodiga vilditakse pulsisageduse viivitatud reageerimise moju

intensiivsuste jaotusele.

Joonis 2 illustreerib intensiivsuste jaotust ligikaudu 90-minutilisel intervalltreeningul kolme
erineva slidameloogisagedusel pohineva meetodiga. Sportlane sooritab ligikaudu 20-
minutilise soojenduse, viis kaheksaminutilist korge intensiivsusega 10iku kaheminutiliste
pausidega ning ligikaudu 20-minutilise 16dvestuse. Antud néite puhul treenib sportlane ,,aeg
tsoonis* meetodil 48 minutit esimeses, 5 minutit teises ning 35 minutit kolmandas tsoonis.
Modifitseeritud ,,treeningu eesmirk® meetodil on jaotus aga vastavalt 48, 0 ja 40 minutit ning

»treeningu eesmérk meetodil arvestatakse kogu treening tsooni 3.
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Joonis 2: Intensiivsuste jaotus kolme erineva siidameldogisagedusel pohineva meetodiga
(Sylta jt, 2014). Pideva joonega on tdhistatud tegelik siidamel6ogisagedus, mille jérgi
arvestatakse intensiivsuste jaotust "aeg tsoonis" meetodil. Punktiirjoonega arvestatakse
intensiivsuste jaotus ,,aeg tsoonis ja ,treeningu eesméirk® hiibrildmeetodil. "Treeningu
eesmirk" meetodil jargi arvestatakse kogu treening tsooni 3.
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Olenemata meetodist, tuleb siidameloogisageduse kasutamisel treeningintensiivsuste
hindamiseks arvestada veel monede oluliste aspektidega. Pulsisagedus vdib erinevatel
pdevadel varieeruda ligikaudu 6 160ki minutis (Lambert jt, 1998). Kuigi leitakse, et
pulsitestrid mdddavad siidamelodgisagedust koormuse ajal tdpselt (Borresen ja Lambert,
2009; Lambert, 1998), siis paljud faktorid vdivad mojutada koormuse ja
siidamel6ogisageduse omavahelist seost (Achten ja Jeukendrup, 2003; Borresen ja Lambert,
2009). Pulsisagedust vodivad tdsta  dehiidratsioon  (1%-line  kaalukaotus  vdib
siidameldogisagedust tosta kuni 7 166ki minutis) ja vdistlustingimused (10-kilomeetrisel
voistlusel voib pulsisagedus olla isegi 20 160ki minutis kdrgem vdrreldes sama tempoga
treeningul) (Lambert jt, 1998). Robinson jt (1991) leidsid pikamaajooksjate seas ldbiviidud
uuringus, et motivatsioon ja keskkond (kavatsetud pingutus, maastik ja koos kaaslastega
treenimine) voivad siidamelddgisagedust mojutada kuni 4 166ki minutis. Pulsitestrit kasutades
tuleb arvestada ka sellega, et treeningu informatsioon voib minna kaduma pulsitestri tehnilise

vea tottu, aga ka olukorras, kus sportlane unustab seda kasutada (Foster jt, 2001a).

Kokkuvottes voib Oelda, et siidamelodgisageduse jédlgimine pulsitestriga on lihtne meetod
treeningintensiivsuste hindamiseks ning on seetdttu leidnud laialdast kasutust. Siiski on
intensiivsuste tdlgendamisel oluline arvestada i{ihe voi teise meetodi puudustega ning

siidameld0gisagedust mojutavate teguritega.

1.3.2 Vere laktaadi kontsentratsiooni maaramine

Laktaadianaliisaatorid vdimaldavad vere laktaadi sisaldust méérata sOrmeotsast vdetud
veretilga pohjal. Mida korgem on laktaadi kontsentratsioon, seda intensiivsem on treening.
Kuigi kaasaskantavate mootmisvahendite areng on laktaadi middramise muutnud lihtsamaks,
el peeta treeningintensiivsuste mddramiseks praktiliseks selle meetodi kasutamist igal
treeningul (Borresen ja Lambert, 2009). Testi tegemist iga pdev peetakse liiga ajamahukaks,
invasiivseks ja ebapraktiliseks (Seiler ja Kjerland, 2006). See seab piirid treeningute
intensiivsustest tervikpildi saamisele. Vere laktaadi kontsentratsiooni mdotmise muudavad
komplitseerituks ka kaasakantavate analiisaatorite ebatépsus, samuti mitmed kdrvalised
tegurid, nagu siisivesikute ammendumine, harjutuse tiilip, Shutemperatuur, lihaskahjustused ja
tiletreening, mis vdivad mdjutada iiheltpoolt nii vere laktaadi kontsentratsiooni diinaamikat
kui ka tulemuste hilisemat tdlgendamisest (Swart ja Jennings, 2004). Ohutemperatuuri mdju

on eriti aktuaalne murdmaasuusatamise treeningutel, mis vodivad toimuda viga madalate
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miinuskraadide juures.

1.3.3 Tajutava pingutuse hindamine

Sportlase subjektiivne hinnang treeningu raskuse kohta voimaldab samuti méérata treeningute
intensiivsusi. Foster ja kaastootajad (2001a) tootasid treeningute intensiivsuse médramiseks
vilja modifitseeritud 10-punktilise tajutava pingutuse hindamise skaala (joonis 2), mis
pohineb Borgi (1983) kategoriaalsel skaalal. Antud mdotmisvahendi puhul esitatakse
treeningujérgselt sportlasele kiisimus: ,,Kui raske see treening oli?“. Vaatlusalusel palutakse
anda hinnang kogu treeningule ning seda tehakse 30 minutit peale treeningu 16ppu, selleks, et
viga raske vOi kerge treeningu l0puosa ei avaldaks olulist mdju hinnangule. Oma uuringu
tulemusena leidsid Foster jt (2001a), et subjektiivne hinnang treeningu raskusastme kohta
korreleerus véga korgelt treeningutel sooritatud intensiivsustega. Skaala usaldusvédrsust
intensiivsuste hindamisel on tdestanud ka mitmed hilisemad uvuringud (Borressen ja Lambert,
2008; Herman jt, 2006; Minganti jt, 2011; Seileri ja Kjerland, 2006). Meetodi iiheks
tugevuseks on selle kasutamise lihtsus ja praktilisus. Seiler ja Kjerland (2006) leidsid, et
skaala jirgi on voimalik treeningud usaldusvéérselt jaotada kolme intensiivsustsooni (joonis

3). Seda jaotust on kasutatud ka hilisemates uuringutes (Stellingwerff, 2012).

0 - Rest
1-Very easy
2 - Easy
3 - Moderate

4 - Somewhat hard
Ael

5 - Hard

AnL

7 - Very Hard
8 - Very, Very Hard
9 - Mearly Maximal

10 - Maximal Effort

Joonis 3: Fosteri jt (2001a) modifitseeritud tajutava pingutuse hindamise skaala.
Intensiivsuste jaotus kolme tsooni Seileri ja Kjerlandi (2006) jargi.
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Vastupidavusaladel on tajutava pingutuse hindamise usaldusvéérsust treeningintensiivsuste
hindamiseks uuritud tdiskasvanute voi juunioride vanuseklassi sportlaste seas (Seiler ja
Kjerland, 2006; Minganti jt, 2011). Samas puuduvad andmed subjektiivse hindamismeetodi
kasutamisest noortel vastupidavusaladesportlastel. Noorsportlase taju treeningu raskusest voib
tdiskasvanu omast erineda, seda eriti tingimustes kui tdiskasvanud treener planeerib treeningu
omades selle raskusest teatavat ettekujutust. Nii lapse- kui ka puberteedieas vdivad hinnangut

mdjutada harjutuse tiilip, testi protokoll ja hindamisskaala (Groslambert ja Mahon, 2006).

Teiste, st mittevastupidavusalade noorte seas ldbiviidud uuringutes on leitud, et tajutava
pingutuse hindamine digustab end koormuse hindamisel (Haddad jt, 2011; Lupo jt, 2013). 10-
15-aastaste taekwondo sportlaste seas ldbiviidud uuringus leidsid Haddad jt (2011), et
subjektiivne hinnang 10-punktilisel skaalal korreleerus korgelt siidamelodgisagedusega
sooritatud treeningutel ja voistlustel. Seos oli mdnevdrra ndorgem korge intensiivsusega
treeningutel (Haddad jt 2011). Hiljuti 15-aastaste veepalli médngijate seas ldbiviidud uuringus
(Lupo jt, 2013) korreleerus tajutava pingutuse hindamine samuti korgelt
siidameldogisagedusega. Molemas uuringus leiti, et tajutava pingutuse hindamine on

praktiline ja lihtne meetod treeningkoormuste hindamiseks.

Erinevate treeningintensiivsuste hindamismeetodite vordlemiseks voib vélja tuua Seileri ja
Kjerlandi (2006) uuringu, kus méérati treeningintensiivsuste jaotused nelja erineva meetodiga.
Intensiivsuse méddramiseks kasutati:
1. siidamel6ogisagedusel pohinevat ajalist jaotust treeningtsoonides ,,aeg tsoonis*
meetodil;
2. slidameldogisagedusel pohinevat ajalist jaotust ,,treeningu eesmérk® meetodil;
3. tajutava pingutuse hindamist;

4. vere laktaadi kontsentratsiooni modtmist treeningjargselt.

Vaatlusaluste treeningute intensiivsused jaotati kolme tsooni. Intensiivsustsoonidele vastavad
pulsividdrtused méérati esimese ja teise minutiventilatsiooni murdepunkti meetodil. Vere
laktaadi kontsentratsiooni mdotmisel vdeti jaotuse aluseks 2 ja 4 mmol/l ning tajutava

pingutuse hindamisel jaotati tsoonid 10-punktilisel skaalal: tsoon 1 < 4; 4 < tsoon 2 < 7;
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tsoon 3 > 7. Uuringu tulemuste pdhjal ei leitud olulist erinevust intensiivsuste jaotusel
Ltreeningu eesmark meetodil, tajutava pingutuse hindamisel ja laktaadi modtmisel (joonis 4).
Erinesid aga ,aeg tsoonis®“ meetodil saadud tulemused, seda just madala ja korge
intensiivsusega treeningute osas (joonis 5), mis viitab juba eelpool mainitud puudusele, et
meetod iilehindab madala intensiivsusega ning alahindab kdrge intensiivsusega t60 aega.
Lisaks néitas uuring ka seda, et treenerid pidasid vere laktaadi kontsentratsiooni modtmist iga
treeningu jérgselt liiga invasiivseks ja ebapraktiliseks, mistottu madrati laktaadi

kontsentratsioon 404-st treeningust vaid 60-1.

0
aﬂ -
= Sldamelédgisagedus
w
= 0 5 O “freeningu eesmark”
=n = £ .
g 60 T_ajutaue_l pingutuse
@ 50 hindamine
5 A0~ M Laktaadikontsentratsioon
N 30 -
S
o 20 -
10
1]

Tsoon 1

Joonis 4: Treeningintensiivsuste jaotus 60 treeningul, mille puhul registreeriti
siidameldogisagedus, tajutava pingutuse hindamine ja laktaadi kontsentratsioon (Seiler ja
Kjerland, 2006).

100 O "Aegtsoonis”

90 - B "Treeningu eesmark”
7 80 1 e
% 70 4 O Tajutava pingutuse
= hindamine
£ 60 A
[k}
2 50 4
S 40 -
wl
& 30 1
o 2{} B

10 A L

Tsoon 1 Tsoon 2 Tsoon 3

Joonis 5: Treeningintensiivsuste jaotused ,,aeg tsoonis®, ,treeningu eesmark® ja tajutava
pingutuse hindamisel Seileri ja Kjerlandi (2006) uuringu tulemuste pohjal.
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Hoolimata eelpool nimetatud puudustest on ,,aeg tsoonis“ meetod tdnu oma kasutamise
lihtsusele {iks levinumaid vahendeid treeningintensiivsuste hindamisel. Kokkuvotteks vaib
oelda, et koigil intensiivsuste hindamise meetoditel on teatud tugevused ning puudused,
millega tuleb arvestada. Lisaks sellele on iihe vdi teise meetodi puuduse elimineerimiseks
voimalik kasutada paralleelselt mitut meetodit. Sylta jt (2014) soovitavad treeningute
intensiivsuste jaotuse standardiseerimiseks sportlastel, treeneritel ja teadlastel kasutada
modifitseeritud ,treeningu eesmirk™ meetodit, kuid selle korval ka tajutava pingutuse

hindamist ja ,,treeningu eesmirk meetodit, et saada treeningutest parem iilevaade.

1.4 Treeningintensiivsuste jaotus vastupidavusalade sportlaste treeningus

Treeningute intensiivsuste jaotustest vastupidavusaladel on kirjanduses viimasel ajal esile
toodud kaks peamist mudelit: anaeroobse live mudel ja polariseeritud mudel (joonis 6).
Anaeroobse ldve mudeli puhul sooritatakse suur osa treeningutest aeroobse ja anaeroobse ldve

intensiivsuste vahel, polariseeritud mudeli puhul aga alla aeroobse ning iile anaeroobse ldve.

[ix] [4r]
= =
= Asl  AnL = Aesl  AnL
n i : = ' ]
m i H m
w ! fir= ' [45]
@ i = @
= ! : . = . ]
B f” ; : Anaeroobse |ave 2 Puolariseeritud
[ak} 1 H 2k}
o o i\ mudel @ mudel
= J i : b= ; :

/ Y L 4 \ \ J Y

Intensiivsus Intensiivsus

Joonis 6: Treeningintensiivsuste jaotuste mudelid (Seiler ja Kjerland, 2006).

Treeningud aeroobse ja anaeroobse ldve vahelistel intensiivsustel on ndidanud positiivset
moju toovoime paranemisele vihetreenitud vaatlusalustel (Gaskill jt, 2001; Londeree, 1997).
Kuna viéhetreenitud sportlastel on ka treeningmahud suhteliselt véikesed, siis on piisava
koormuse saavutamiseks oluline, et treenitakse korgematel intensiivsustel. Vastasel korral ei
oma koormus treenivat mdju. Samas on anaeroobse ldve mudeli kasutamine treenitud
sportlaste seas kiisitav, kuna nii intensiivsest treeningust taastumiseks ei jad piisavalt aega.
Sportlastele, kes treenivad iiks kuni kaks korda pdevas peaaegu kogu aasta viltel, vdivad

pidevad treeningud keskmistel intensiivsustel tekitada liigset siimpaatilist stressi
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(Chwalbinska-Moneta jt, 1998), mis kajastub organismi alanenud kohanemisvoimes. Samas

pikad, madala intensiivsusega treeningud stimuleerivad adaptatsiooniprotsessi (Seiler, 2010).

Enamik uuringud vastupidavusalade sportlaste seas niditavad, et peamine osa treeningutest
tehakse madala intensiivsusega, allpool aeroobse ldve intensiivsust (Billat jt, 2001; Esteve-
Lanao jt, 2005, 2007; Fiskerstrand ja Seiler, 2004; Smith jt, 2008; Zapico jt, 2007). Lisaks
leidsid Esteve-Lanao jt (2007) korgetasemeliste jooksjate seas ldbiviidud uurimuses, kus
vorreldi treeningintensiivsuste jaotuse mdju sooritusele, et sportlaste, kes treenisid rohkem
madala intensiivsusega (80% tsoonis 1, 12% tsoonis 2 ja 8% tsoonis 3), tulemused paranesid
oluliselt rohkem kui neil, kelle treeningute osakaal aeroobse ja anaeroobse live vahelistel
intensiivsustel oli oluliselt suurem (protsendid vastavalt 67, 25 ja 8). Kahjuks on selliseid
prospektiivseid eksperimentaalseid uuringuid professionaalsete sportlaste seas vihe, sest neid
on suhteliselt raske I14bi viia, kuna ei sportlased ega treenerid ei soovi oma

treeningmetoodikaid véga kergekieliselt muuta.

On leitud, et ligikaudu 80% madala intensiivsusega treeninguid ja 20% keskmise ja korge
intensiivsusega treeninguid annab pikas perspektiivis suurepéraseid tulemusi (Seiler, 2010).
Optimaalseks peetakse ka ,,75-5-20% jaotust (Seiler ja Kjerland, 2006). Selline kdrge iilalpool
anaeroobset ldve saavutavate treeningute maht tuleneb aga olulisel maiédral védhendatud
aeroobse-anaeroobse ldve vaheliste intensiivuste eemaldamist treeningprogrammist. Samas on
suhteliselt suured ka aeroobse ldve treeningute mahu kdikumised vastupidavusalade sportlaste
treeninguid analiiiisivates uuringutes ulatudes 71-1t (Esteve-Lanao jt, 2005) kuni 96-ni (Sylta

it, 2014).

Seileri ja Kjerlandi (2006) uuringus juunioride vanuseklassi murdmaasuusatajate seas leiti et,
sportlased treenisid polariseeritud mudeli jargi: ligikaudu 75% treeningutest sooritati madala,
5-10% keskmise ning 15-20% korge intensiivsusega. Uuring viidi ldbi vdistluseelsel perioodil
ning vastavad jaotused leiti ,,treeningu eesmirk® meetodil, tajutava pingutuse hindamisel ja

vere laktaadi kontsentratsiooni mootmisel.

Sylta jt (2014) poolt 1dbiviidud uuringus hinnati murdmaasuusatajate treeningintensiivsusi 14-
pdevases madestikulaagris kolme erineva siidamelddgisagedusel pohineva meetodiga.
Treeningintensiivsuste jaotus oli sarnane ,,aeg tsoonis* meetodil, mille jérgi treeniti 96,1%

treeningutest alla aeroobse ldve, 2,9% treeningutest acroobse ja anaeroobse ldve vahel ning
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1,1% {ile anaeroobse ldve, ning ,,aeg tsoonis ja ,.treeningu eesmirk* hiibriildmeetodil, mille
jargi olid vastavad protsendid 95,5, 3,6 ja 0,8. , Treeningu eesméirk®“ meetodi jérgi oli

treeningintensiivsuste jaotus vastavalt 86,6, 11,1 ja 2,4 protsenti.

Guellich jt (2009) uurisid sdudjate treeninguid 37 niddala jooksul ning ,,aeg tsoonis* meetodi
jargi treenisid sportlased 95% treeningutest madala, 2% keskmise ning 3% korge
intensiivsusega. Uldettevalmistusetapil oli aeroobsete treeningute protsent 96 ning langes
voistlusperioodil 94-le. Kui spetsiaalettevalmistusetapil tdsteti intensiivsust tsoon 2

treeningutega, siis voistlusperioodil tdusis td0 aeg tsoonis 3.

Esteve-Lanao jt (2005) uurisid jooksjate treeninguid kuue kuu jooksul augustist veebruarini.
Perioodi jdid nii baasettevalmistus-, spetsiaalettevalmistus-  kui ka vdistlusperiood.
Treeningintensiivsusi hinnati ,,aeg tsoonis® meetodil ning selle jirgi treeniti vaid 71%
treeningutest alla aeroobse ldve, 21% aeroobse ja anaeroobse ldve vahel ning 8% iile
anaeroobse ldve. Stellingwerffi (2012) uuringus analiilisiti maratonijooksjate treeninguid 16
nidala jooksul enne vdistlust. Treeningintensiivsused jaotusid tajutava pingutuse hindamise

meetodil vastavalt 74, 11 ja 15 protsenti.

Seda, et peamise osa treeningutest sooritavad vastupidavusalade sportlased madala, alla
aeroobse ldve intensiivsuse, kinnitavad kdik eelpool kirjeldatud uuringud. Siiski leitakse, et
optimaalne treeningintensiivsuste jaotus erinevatel spordialadel vajab endiselt tdiendavat
uurimist (Guellich jt, 2009; Seiler, 2010; Seiler ja Kjerland, 2006). Samas teeb erinevate
meetodite  kasutamine intensiivsusjaotuste  vOrdlemise keeruliseks. Intensiivsuste
analiilisimisel tuleb tdhelepanu poodrata sellele kuidas vastavad jaotused on leitud, milliseid

vahendeid kasutatud ning millist treeningperioodi vaadeldud.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Nagu kirjanduse iilevaatest selgus on treeningute intensiivsuse hindamise meetodeid kasutusel
lisnagi  mitmeid. Samuti on uuringud ndidanud, et treeningute jaotamine
intensiivsustsoonidesse omab olulist osa treeningkoormuste méadramisel. Antud t60
eesmargiks on vilja selgitada 10-punktilise tajutava pingutuse hindamise skaala sobivus

noorsuusatajate treeningintensiivsuste hindamiseks.

Eesmairgi tiitmiseks seati jairgmised lilesanded:

Leida noorsuusatajate treeningintensiivsuste jaotused stidameloogisagedusel pohineval

»aeg tsoonis* meetodil ja tajutava pingutuse hindamisel.

e Vorrelda ,aeg tsoonis“ meetodil saadud treeningintensiivsuste jaotust tajutava

pingutuse hindamisel saadud tulemustega.

e Selgitada vilja treeneri subjektiivne hinnang treeningute raskuse kohta.

e Varrelda treeneri ja noorsportlaste subjektiivseid hinnanguid treeningutele.
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3. METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Kéesolevas uuringus osales 13 noorsportlast (10 noormeest ja 3 tiitarlast) vanuses 14-17 aastat
ning nende treener ilihest Eesti Suusaliidu liikmesklubist. Noorsportlased olid uuringu
labiviimise ajaks sihipdrastel murdmaasuusatreeningutel osalenud vdhemalt 2 aastat.
Vaatlusaluste treener omab murdmaasuusatamise treeneri kutset EKR 5 tasemel. Kd&ik
vaatlusalused osalesid uuringus vabatahtlikult ning neilt ja noorsportlaste puhul ka nende
vanematelt voi seaduslikelt esindajatel voeti kirjalikud ndusolekud uuringus osalemise kohta,
olles eelnevalt neile selgitanud uuringu protseduure ja eesmirke. Antud uuring kooskolastati
Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteega. Noorsportlasi iseloomustavad karakteristikud

on vilja toodud tabelis 2.

Tabel 2: Noorsportlasi (n = 13) iseloomustavad peamised karakteristikud.

Keskmine + SD Vahemik
Vanus 15,5 +1,3 14-17
Pikkus (cm) 177,8 + 10,5 163-201
Kaal (kg) 65,6 £10,8 48-84
Treeningstaaz (a) 47+1,8 2-7

3.2 Uuringu ulesehitus

Antud uurimisto6 kdigus koguti noorte murdmaasuusatajate peamised treeninguid kirjeldavad
karakteristikud 17 pdeva jooksul treeninglaagris. Andmete kogumine toimus nende esimese

lume treeningkogunemisel. Uuringu kidigus sportlaste treeningkavades muudatusi ei tehtud
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ning sportlased treenisid tavapiraselt oma treeneri poolt koostatud treeningplaanide alusel.

Uuringu kdigus registreeriti iga sportlase puhul jirgnevad treeningut iseloomustavad
parameetrid:
1. treeningute sisu (murdmaasuusatamine, jooksmine, joutreening, vms);
2. treeningute liikk (pohivastupidavustreening, intervall- ja kiirustreening, taastav
treening);
3. treeningute maht (kilometraaz ja aeg);

4. treeningute intensiivsus (siidameldogisagedus ja subjektiivne 10-punktiline skaala).

Joutreeninguid treeningintensiivsuste jaotuste analiilisis ei arvestatud. Treeningute
intensiivsuse médramiseks salvestati pulsitestritega aeg, mille jooksul vaatlusalune viibis
treeningtsoonis alla aeroobse ldve (tsoon 1), aecroobse ja anaeroobse ldve vahel (tsoon 2) ning
iile anaeroobse ldve (tsoon 3). Slidameloogisageduse salvestamiseks treeningutel kasutati
Polar pulsikellasid. Treeningintensiivsuste jaotus leiti ,,aeg tsoonis* meetodil (Seiler ja

Kjerland, 2006).

Vaatlusaluste intensiivsustsoonid olid méératud korrapdrase stligisese meditsiinilise kontrolli
kdigus astmelisel koormustestil vastavat kompetentsi omava spetsialisti poolt. Nendel
vaatlusalustel, kel spordimeditsiinikeskuses treeningintensiivsustsoonidele vastavaid aeroobse
ja anaeroobse ldve pulsivdirtusi ei olnud méiratud, arvutati ldved jargmiste valemite pohjal:
AeL = 0,7 x (220 - vanus) ja AnL = 0,85 x (220 - vanus) (Bompa, 1999). Noorsportlaste

treeningintensiivsustsoonidele vastavad pulsivéértused on vilja toodud tabelis 3.

Tabel 3: Noorsportlaste (n = 13) treeningintensiivsustsoonidele vastavad pulsivaértused.

Keskmine + SD Vahemik
Aeroobne lavi 147,1 £6,6 142-167
Anaeroobne lavi 176,5 4,7 173-188

Lisaks koguti vaatlusalustelt nende subjektiivsed hinnangud iga treeningu raskusastme kohta.
Selleks kasutati Foster jt. (2001a) poolt soovitatud metoodikat, mille kohaselt 30 minutit peale
treeningu 10ppu andsid noorsportlased treeningule hinnangu 10-punktilise skaala jargi vastates

kiisimusele: “Kui raske see treening oli?”. Skaala numbrilistele védrtustele olid lisaks ka
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vastavad sOnalised kirjeldused treeningute raskuse kohta (tabel 4). Skaala on eestindatud ning
on olnud kasutuses mitmetes uuringutes. Sama skaala jdrgi andis sportlaste treener
treeninguid planeerides hinnangu vastava treeningu raskusastme kohta, millisena tema seda
ette ndeks. Vastavalt varem véljatootatud metoodikale (Seiler ja Kjerland, 2006) kasutati
antud skaalat ka treeningintensiivsuste jaotamisel kolme erinevasse intensiivsustsooni: tsoon
1 (intensiivsused kuni aeroobse ldve intensiivsuseni, vddrtused < 4); tsoon 2 (intensiivsused
aeroobse ja anaeroobse ldve vahel, 4 < vidirtused < 7); ning tsoon 3 (intensiivsused iilalpool
anaeroobset ldve, vidrtused > 7). Seda vairtuste jaotust treenerile ja uuritavatele enne uuringu

algust ei avaldatud, et véltida seeldbi voimalikku hinnangu mdjutamist.

Tabel 4: 10-punktiline skaala treeningute raskuse hindamiseks.

Numbriline Sdnaline kirjeldus

vaartus

0 Puhkus

1 Viga kerge

2 Kerge

3

4 Keskmine

5 Raske

6

7 Viga raske

8 Viga, viga raske
9 Peaaegu maksimaalne
10 Maksimaalne

3.3 Andmete statistiline anallius

Andmete statistiline analiilis sooritati tarkvaraprogrammi SPSS 20.0 (IBM) abil. Arvutati
keskmised ja standardhidlve (+ SD). Erinevate parameetrite vordluses kasutati Pearson’i

korrelatsioonanaliiiisi ning Student’i T testi. Statistilise usutavuse nivooks voeti p < 0,05.
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4. TULEMUSED

4.1 Treeningute tldiseloomustus

17 paeva jooksul registreeriti kokku 364 treeningut. Iga sportlane sooritas keskmiselt 28,0 +
2,6 treeningut. Sportlaste keskmine treeningtundide arv perioodi viltel oli 48,0 + 6,4 ning
labitud kilometraaz keskmiselt 511,5 + 119,2. Keskmised treeningmahud treeningu sisu jérgi

on vélja toodud tabelis 5.

Tabel 5: Keskmised treeningmahud treeningu sisu jargi.

Treeningu sisu Keskmine Keskmine Keskmine

treeningkordade arv  treeningtundide arv  kilometraaz

Murdmaasuusatamine 25,0 £ 2,4 45,8 +6,2 496,7+117,4
Jooksmine 3+£04 1,7+0,2 14,4 +£2,8
Muu (kepikond) 0,1+0,3 0,1+ 0,3 0,5+1,9

Eraldi joutreeninguid noorsportlased antud perioodil ei sooritanud. Jouharjutusi tehti

keskmiselt vaid 1,9 = 0,3 treeningu Idpus, iga sportlane kokku keskmiselt 24,4 + 4,0 minutit.

Keskmise murdmaasuusatamise treeningu kestvus oli 110,3 + 29,9 minutit ning keskmise
jooksutreeningu kestvus 34,7 + 5,2 minutit. Murdmaasuusatamise treeningul lébiti keskmiselt

19,9 + 7,6 kilomeetrit ning jooksutreeningul 4,8 + 1,2 kilomeetrit.
364 treeningust moodustasid 44,2% pohivastupidavus- ning 21,7% kiirus- ja

intervalltreeningud ning 34,1% taastavad treeningud. Treeninguid iseloomustavad

parameetrid treeningliikide jirgi on vélja toodud tabelis 6.
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Tabel 6: Noorsuusatajate treeninguid iseloomustavad parameetrid erinevate treeningliikide
kaupa.

Treeningu liik Treeningu keskmine Treeningu keskmine
kestvus (min) kilometraaz

PShivastupidavustreeningud 119,5+32,9 22,7+17,7

Kiirus- ja intervalltreeningud 109,4 + 18,1 18,6 £5,8

Taastavad treeningud 74,8 £ 33,1 123+ 7,4

4.2 Treeningintensiivsuste jaotus

Kuna pulsitestrid kdikidel sooritatud treeningutel ei to6tanud voi unustas noorsportlane seda
kasutada, siis treeningintensiivsuste analiiiisis vOeti arvesse need 282 treeningut, mille puhul
stidamelodgisageduste jaotus pulsitestriga registreeriti korrektselt. Seega sisestati analiiiisi

77% sooritatud treeningutest.

Stidamel6ogisagedusel pohineval ,,aeg tsoonis* meetodil treenisid noorsportlased keskmiselt
71,8% treeningutest alla aeroobse ldve, 27,1% aeroobse ja anaeroobse ldve vahel ning 2,1%
iile anaeroobse ldve. Tajutava pingutuse hindamisel sooritati keskmiselt 74,1% treeningutest
tsoonis 1 (<4 10-punktilisel skaalal), 19,0% tsoonis 2 (4 < x < 7) ning 8,0% tsoonis 3 (> 7).
Treeningmahtude osas ei olnud erinevate meetodite vahel olulist statistilist erinevust madala
intensiivsusega treeningute osas, kuid keskmise ja korge intensiivsusega treeningute osakaal
tajutava pingutuse hindamisel 10-punktilisel skaalal erineb usutavalt ,,aeg tsoonis* meetodil
saadud tulemustest (p < 0,05). Seetdttu voOtsime eesmirgiks uurida, kas kolmanda
treeningtsooni alumise véidrtuse muutmine (tsoon 3 > 8) voiks olla sobivam hindamaks ka
treeningute intensiivsusi korgemates tsoonides. Peale kolmanda tsooni alumise védrtuse
muutmist treeningintensiivsuste jaotusel kahe meetodi vahel olulist statistilist erinevust ei
olnud (p > 0,05). Erinevate meetoditega saadud keskmised treeningintensiivsuste jaotused on

vilja toodud tabelis 7.
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Tabel 7: Noorsuusatajate treeningintensiivsuste jaotused ,,aeg tsoonis“ meetodil, tajutava
pingutuse hindamise 10-punktilisel skaalal ja modifitseeritud 10-punktilisel skaalal.

Intensiivsustsoon ,,Aeg tsoonis* (%0) 10p skaala (%0) Modifitseeritud

10p skaala (%)
Tsoon 1 71,8 £2,1 74,1 £ 3,1 74,1 £ 3,1
Tsoon 2 27,114 19,0 £2,7* 22,6 £2.9
Tsoon 3 2,104 8,0+ 1,9*% 44+1,5

* - usutavalt erinev ,,aeg tsoonis“ meetodist (p < 0,05)

4.3 Noorsportlaste ja treeneri subjektiivsed hinnangud treeningute raskuse
kohta

Tabelis 8 on vilja toodud noorsportlaste ja treeneri keskmised hinnangud treeningute raskuse
kohta ning noorsportlaste ja treeneri hinnangute vahelised korrelatsioonid treeningliikide
kaupa. Seosed hinnangute vahel on statistiliselt usutavad, noorsportlaste poolt tajutud
pingutus treeningutel korreleerus treeneri hinnangutega planeeritavate treeningute
raskusastme kohta. Korrelatsioon on korgem kdikide treeningute keskmiste (r = 0,80) ning
kiirus- ja intervalltreeningute (r = 0,71) vahel. Seos on madalam taastavate treeningute (r =
0,35) ja pohivastupidavustreeningute (r = 0,25) vahel. Vilja voib tuua aga selle, et kui teiste
treeningliikide puhul hindavad sportlased treeninguid keskmiselt madalama skooriga kui

treener, siis taastavate treeningute puhul on keskmiste hinnangute suhe vastupidine.
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Tabel 8: Treeneri ja noorsportlaste keskmised hinnangud treeningute raskuse kohta ning
noorsportlaste ja treeneri hinnangute vahelised seosed.

Treeningu liik n Treener Sportlane r
Pohivastupidavus- 121 3,61 £0,6 3,50+ 1,0 0,25, p= 0,006
treeningud

Kiirus- ja 61 6,64 + 2,0 557+1,8 0,71, p = 0,000
intervalltreeningud

Taastavad treeningud 100 1,87 £0,8 2,17+0,8 0,35, p= 0,002
Kokku 282 3,65+2,0 348 +1,7 0,80, p = 0,000
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5.ARUTELU

Kéesoleva uurimistod eesmirgiks oli vélja selgitada 10-punktilise tajutava pingutuse
hindamise skaala sobivus noorsuusatajate treeningintensiivsuste hindamiseks. Uurimistoo
tulemuste pdhjal voib vdita, et 10-punktiline tajutava hindamise skaala voimaldab suhteliselt
efektiivselt hinnata noorsuusatajate treeningintensiivsusi. Modifitseeritud 10-punktilisel
skaalal (tsoon 1 < 4; 4 < tsoon 2 < §; tsoon 3 > 8) saadud treeningintensiivsuste jaotused
vastasid ,,aeg tsoonis“ meetodil saadud tulemustega ning noorsportlaste subjektiivsed

hinnangud korreleerusid treeneri hinnangutega planeeritavate treeningute raskusastme kohta.

Kuna treeningintensiivsuste hindamiseks kasutatakse erinevaid meetodeid, siis tuleb
intensiivsuste jaotuste vordlemisel ja tdlgendamisel tdhelepanu podrata sellele kuidas antud
jaotused iihes vOi teises uuringus on leitud. Noorsportlaste treeningintensiivsused antud
perioodil olid korgemad kui Seileri ja Kjerlandi (2006) uuringus, kus treenisid sportlased
voistluseelsel perioodil ,,aeg tsoonis” meetodil 91% treeningutest alla aeroobse lave.
Kéesolevas uuringus oli aeroobsete treeningute protsent ,,aeg tsoonis* meetodil vaid 71,8, mis
ei vasta ka {ldisele soovituslikule 80-20 jaotusele vastupidavusalade (Seiler, 2010).
Optimaalseks peetakse ka 75-5-20 jaotust (Seiler ja Kjerland, 2006), kuid viimane pdhineb
teiste intensiivsuse hindamise meetoditega saadud tulemustele ning on iseloomulik pigem
palju voistlevale sportlasele. Samas leidsid Esteve-Lanao (2005) jooksjate seas ldbiviidud
uuringus, et intensiivsuste jaotus 71-21-8, mis oli leitud ,,aeg tsoonis* meetodil, annab
positiivseid tulemusi korge tasemega jooksjate to0vOime arengus. See, et noorsportlased
treenisid peamise osa treeningutest madala, alla acroobse ldve intensiivsuse, vastab paljudele
varem lébiviidud uuringutele vastupidavusalade sportlaste seas (Billat jt 2001; Esteve-Lanao
jt 2005, 2007; Fiskerstrand ja Seiler, 2004; Smith jt 2008; Zapico jt 2007). Samas voib siiski
eeldada, arvestades kéesolevas uuringus osalenud sportlaste vanust, et kasutatavad

intensiivsused voisid olla siiski pigem kdrged kui madalad.

Seiler ja Kjerland (2006) leidsid, et tajutava pingutuse hindamise jérgi, mille puhul antakse
hinnang treeningu raskuse kohta 10-punktilisel skaalal, on vdimalik treeningud jaotada kolme

intensiivsustsooni (tsoon 1 <4; 4 <tsoon 2 < 7; tsoon 3 > 7). Hinnang antakse kogu treeningu
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kohta ning kogu treening arvestatakse vastavasse intensiivsustsooni. Samas puuduvad
kirjanduses andmed, kuidas antud skaala vOiks sobida noorsportlaste treeningute
intensiivsuste hindamiseks. Vaatamata sellele, et pulsitestrid on vdga sagedasti kasutusel,
nditasid ka antud t66 tulemused, et tehniliste pdhjuste tdttu, aga ka unustamise tagajérjel
langes umbes 23% treeningutest 10plikust analiiisist védlja, kuna puudusid
siidameldogisageduse nditajad. Seega on alternatiivse meetodi kasutamine igati digustatud kui

eesmirgiks on seatud treeningkoormuste voimalikult efektiivne hindamine.

Kéesolevas uurimistoos vorreldi  Seileri  ja  Kjerlandi (2006) poolt kasutatud
treeningtsoonidesse jaotamist 10-punktilisel skaalal siidamelodgisagedusel pohineval ,,aeg
tsoonis* meetodil leitud intensiivsuste jaotusega ning tulemused erinesid eelkdige keskmise ja
korge intensiivsusega treeningute osas. Seega voOib Oelda, et noorsportlased hindasid
korgematel intensiivsustel sooritatud treeninguid intensiivsemaks kui ,,aeg tsoonis* meetod.
Seetottu analiiiisisime tulemusi ka juhul kui kolmanda tsooni alamvéartust nihutati 7-
palliliselt hinnangult 8-pallisele. Sellisel juhul usutavaid erinevusi teise ja kolmanda tsooni
vahelistes aegades ei leitud ning modifitseeritud 10-punktilisel skaalal leitud intensiivsuste
jaotus vastas ,,aeg tsoonis“ meetodil saadud tulemustele. Kuna antud metoodika on vilja
tootatud vanemate sportlaste seas (Seiler ja Kjerland, 2006) kui kdesoleva uurimistoo
vaatlusalused, siis vOib arvata, et vanus vOib olla {iheks pdhjuseks miks treeninguid
raskemaks hinnati. On leitud, et ka puberteedieas v3ib noorsportlase taju koormuse
hindamisel tdiskasvanu omast erineda ning hinnangut voivad mdjutada mitmed tegurid
(Groslambert ja Mahon, 2006). Noorsportlastel voib treeningu raskuse hindamisel oluliselt
suuremat rolli omada treeningu kestvus, mis just pikema treeningu puhul sunnib hinnangut
raskema poole kallutama, samas kui treeningu tegelik intensiivsus ei pruugi muutuda. Antud
perioodil olid noorsportlaste treeningud suhteliselt pikad (pdhivastupidavustreeningud
keskmiselt 119,5 + 32,9, kiirus- ja intervalltreeningud 109,4 + 18,1 ning taastavad treeningud
74,8 £ 33,1 minutit). Keskmised treeningute mahud antud uuringus on vorreldavad (kiirus- ja
intervalltreeningud isegi pikemad) histitreenitud juunioride vanuseklassi sportlaste
treeningute  kestvusega samal perioodil (pdhivastupidavustreeningud 90-140 ja
intervalltreeningud 70-100 minutit) (Seiler ja Kjerland, 2006). Kirjanduses (Rusko, 2003) on
suusahooaja alguse esimesi niddalaid iseloomustatud suuremahuliste ja madala intensiivsusega
treeningutega. Kuna tegemist oli “esimese lume” treeninglaagriga, siis on suured

treeningmahud pdhjendatavad.
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Tulemusele, et noorsportlased treenisid suhteliselt intensiivselt, viitab ka 10-punkti skaalal
leitud tsoon 1 treeningute osakaalu mitteusutav erinevus ,aeg tsoonis® meetodil saadud
tulemustest (vastavad protsendid 71,8 ja 74,1) kui Seiler ja Kjerlandi uuringus (2006) oli
meetodite vahel usutav erinevus (tsoon 1 treeningute osakaal oli vastavalt 91% ja 76%).
Sellele, et ,,aeg tsoonis iilehindab madala intensiivsusega ja alahindab korge intensiivsusega
treeninguid, on viidatud ka hilisemastes uurimustes (Seiler, 2010; Sylta jt, 2014). Seega voib
antud uurimistdd tulemuste pohjal Oelda, et noorsportlastel voib subjektiivne treeningu

raskusastme hindamine alahinnata sooritatud treeningute tegelikke intensiivsusi.

Kui Seileri ja Kjerlandi (2006) uuringus leiti, et tajutava pingutuse hindamisel leitud
intensiivsuste jaotused vastasid ,treeningu eesmirk® meetodil leitud tulemustega
(intensiivsuste jaotused vastavalt 76-6-18 ja 75-8-17), siis voiks kiisida, et miks ei kasutatud
kdeolevas uuringus nimetatud meetodit. Noorsportlased ei pruugi aga alati treenida vastavalt
treeningu eesmérgile. Ka taastavate ja pohivastupidavustreeningute puhul vdivad
noorsportlased treenida planeeritust kdrgemate intensiivsustega ning kui treeningu tegelikud
intensiivsused ei vasta eesmaérgile, teeb see antud metoodika kasutamise vastuoluliseks.
Uheks vdimaluseks oleks sellisel juhul kontrollida, et sportlased treeniksid eesmirgipérastel
intensiivsustel, kuid antud wuuringu puhul ei olnud kahjuks voimalik vaatlusaluste
treeningutesse sel moel sekkuda. Seega kasutati sportlaste seas enim levinud meetodit,

millega olid noorsportlased ka varasemalt tuttavad.

Kui tdiskasvanud sportlastel, kes treenivad iiks kuni kaks korda pdevas peaaegu terve aasta
viltel, vdivad pidevad liiga intensiivsed treeningud viia iilekoormuseni, siis voib arvata, et
noorsportlastel, kes treenivad iildjuhul 1 kord pdevas keskmiselt 5 korda nddalas, jaab
piisavalt aega treeningutest taastumiseks. Samas kui laagritingimustes, mis antud uuringus
kestis 17-pdeva, kus treenitakse kaks korda pdevas, vdivad liiga suured treeningintensiivsused
alandada organismi kohanemisvdimet. Kuigi subjektiivse hinnangu pdhjal voib oelda, et
sportlastel, kes treenisid keskmiselt intensiivsemalt, vdis tdheldada suurenenud visimuse
teket, kuid seda just védiksema treeningstaaziga noortel ning neil vOis viia vdsimuseni ka
iildine treeningute maht antud perioodil. Kuid selline treeningu monitooring ei olnud

kéesoleva t60 eesmargiks ning need jéreldused on oletuslikud. Siiski ei saa vilistada kasvava
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vasimuse moju sportlase treeningute subjektiivsele hinnangule laagri 10pufaasis.

Kéesoleva magistritdd iiheks eesmirgiks oli ka uurida kuidas iihtivad treeneri ndgemus
treeningu intensiivsusest ja sportlase hinnang antud treeningu intensiivsusele, kasutades seda
sama 10-punktilist skaalat. Uurimist66 tulemustes korreleerusid treeneri ja noorsportlaste
subjektiivsed hinnangud treeningu raskusastme kohta. Seos oli tugevam kiirus- ja
intervalltreeningute puhul (r = 0,71) ning ndrgem podhivastupidavus- ja taastavate treeningute
puhul (korrelatsioonid vastavalt r = 0,25 ja r = 0,35). Uheks pdhjuseks madalama
intensiivsusega treeningute madalamas korrelatsioonis voibki olla just treeningute pikkuse
moju suurenemine raskusastme hindamise. Samas ei saa madalama intensiivsuse puhul
vilistada ka voimalust, et tegelikult treenis sportlane monevorra intensiivsemalt, kui seda oli
treeneri ndgemus. Ka uuringud tippsportlastel on nédidanud, et paljudel juhtudel on
soovimatute treeningtulemuste pohjuseks just liiga intensiivsed baastreeningud (Seiler &
Tonnesen, 2009). Pohjus peitub reeglina selles, et sportlane “kardab” treenida nii aeglaselt,
arvates et koormus jadb liiga madalaks. Seda, et treeneri ettekujutus planeeritava treeningute
raskuse kohta vastaks sportlase poolt tajutud pingutusele, peetakse treeningintensiivsuste
tolgendamisel oluliseks (Seiler, 2010). Kui sportlased ei treeni planeeritud intensiivsustel,
mille eesmérgiks on konkreetse kehalise voime arendamine, ei oma treeningud eesmirgiparast
efekti ning kui sportlased treenivad planeeritust pidevalt korgema intensiivsusega voib see
viia iilekoormuseni. Samuti vO0ib eeldada, et kui sportlase hinnang, mis mingil
treeningperioodil iihtib treeneri hinnangule koormuse kohta, hakkab sellest jirjest rohkem
erinema, on see iiheks indikaatoriks, et tdenidoliselt koormus ei vasta sportlase voimekusele.
Kui vorrelda sportlaste ja treeneri hinnanguid treeningliikide kaupa kéesolevas uuringus, siis
iildiselt hindasid noorsportlased treeninguid keskmiselt madalama véértusega kui treener.
Samas oli seos vastupidine taastavate treeningute puhul — sportlaste keskmised hinnangud
treeningu raskuse kohta olid treeneri omadest kdrgemad. Ehkki erinevused ei olnud
statistiliselt usutavad, néitavad nad siiski suunda, kuhu vorreldes treeneriga need hinnangud
langevad. Seda, et sportlased hindavad kergeid, madala intensiivsusega treeninguid raskemaks
kui treener ning vastupidi, on tdheldatud ka varasemates uuringutes (Foster jt, 2001b; Wallace
jt, 2009). Antud tulemused néditavad selliste subjektiivsete hinnangute kogumise ja
analliisimise olulisust noorsportlaste puhul. Just taastavate treeningute hindamine
“raskemaks” kui treener seda ette ndeb néitab, et noorsportlased ei oska kasutada taastavaid

treeninguid eesmérgipdraselt. Kui treeningud, mille eesmirgiks on stimuleerida
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taastumisprotsesse, tehakse vajalikust korgema intensiivsusega, puudub treeningul
eesmdrgipdrane efekt, jirgmine arendav treening voib toimuda vdsimuse foonil ning 16puks

vOib see viia vasimuse akumuleerumisent.

Kuna modifitseeritud 10-punktilisel skaalal leitud intensiivsuste jaotused vastasid objektiivse
siidameldogisagedusel pdhineva ,aeg tsoonis® meetodiga leitud treeningintensiivsuste
jaotusega ning noorsportlaste subjektiivsed hinnangud treeningute raskuse kohta korreleerusid
treeneri hinnangute, siis v0ib antud t60 tulemuste pdhjal viita, et tajutava pingutuse
hindamine voimaldab suhteliselt efektiivselt hinnata noorsportlaste treeningintensiivsusi ning
madrata intensiivsuste jaotused. Meetodi tugevuseks on selle kasutamise lihtsus ja
»tookindlus®, kuna 82 treeningu puhul, mis intensiivsuste jaotusest antud uuringus vilja
arvati, jdid intensiivsused registreerimata pulsitestri tehnilise vea tottu voi olukorras, kus
noorsportlane unustas seda kasutada. Seevastu subjektiivsed hinnangud treeningute

raskusastme kohta registreeriti koikidel treeningutel.

Too tulemuste tdlgendamise limiteerivaks teguriks treeningintensiivsuste jaotuse osas ,,aeg
tsoonis“ meetodil on see, et koikidel noortel ei olnud spordimeditsiinikeskuses
treeningintensiivsustsoonidele vastavaid aeroobse ja anaeroobse ldve pulsivddrtusi maaratud
ning ldaved arvutati valemite pdhjal ning see vois teatud midral mojutada keskmiste
intensiivsuste jaotust ,,aeg tsoonis meetodil. Samuti ei olnud antud uuringus kahjuks
voimalik kasutada teise objektiivse ndiduna niiteks laktaadi kontsentratsiooni méddaramist, mis
oleks lubanud hinnata kuivord “aeg tsoonis” meetod antud uuringu puhul kajastas tegelikke
intensiivsusi. Vottes arvesse, et 21% treeningute koguhulgast olid kiirus- ja
intervalltreeningud, vois “aeg tsoonis” meetod kdesolevas uuringus ka iilehinnata tsoonis 1
viibimise aega, vastavalt varem ldbiviidud uuringute tulemustele (Seiler ja Kjerland, 2006;

Sylta jt, 2014).

Kokkuvotteks voib Gelda, et tajutava pingutuse hindamine on lihtne vahend
treeningintensiivsuste hindamiseks noorsportlastel juhul, kui neil puuduvad pulsikellad, mis
voimaldaksid erinevates treeningintensiivsustsoonides viibitud aega registreerida voi kui neil
pole treeningute intensiivsustsoonidele vastavad aeroobse ja anaeroobse ldve pulsiviirtused

méidratud. Lisaks vOimaldab tajutava pingutuse hindamise kasutamine paralleelselt mone
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objektiivse intensiivsuse hindamise vahendiga saada treeningutest parem iilevaade nagu oli
soovitatud Sylta jt (2014) uuringus, kuid ka seda kas treeneri ndgemus treeningute raskuse
kohta vastab noorsportlase tajutule. Seda, kas modifitseeritud 10-punktilisel skaalal leitud
treeningintensiivsuste jaotus vastab ,aeg tsoonis”“ meetodil leitud tulemustega vdiks
kontrollida ka edaspidistes uuringutes vastupidavusalade noorte seas ning lisaks voiks uurida
ka subjektiivse treeningute raskuse hindamise kasutamist nooremate, alla 14-aastaste

sportlaste seas.
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6. JARELDUSED

Vastavalt kdesoleva t00 eesmadrkidele ja iilesannetele tehti t66 tulemuste pohjal jirgmised

jareldused:

Vorreldes teiste treeningintensiivsusi kisitlevate uuringutega voib delda, et antud

uuringus olid noorsportlaste treeningute intensiivsused monevorra kdrgemad.

Tajutava pingutuse hindamine 10-punktilisel skaalal voimaldab suhteliselt efektiivselt
hinnata noorsuusatajate treeningintensiivsusi madalatel intensiivsustel kui vdorrelda

neid “aeg tsoonis” meetodiga.

Tajutava pingutuse hindamise modifitseeritud 10-punktilisel skaalal leitud
intensiivsuste jaotus ei erinenud oluliselt ,,aeg tsoonis* meetodil méédratud kdrgemate

intensiivsustega.

Noorsportlaste subjektiivsed hinnangud treeningute raskuse kohta vastasid treeneri

hinnangutele planeeritavate treeningute raskuse kohta.
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SUMMARY

Using subjective quantification of training intensities in young cross-country skiers’

training

Endurance training involves high training volumes and manipulation of intensity, duration and
frequency of training sessions. Most of the trainings are performed at low intensities (Billat et
al, 2001; Esteve-Lanao et al, 2005, 2007; Fiskerstrand and Seiler, 2004; Smith et al, 2008;
Zapico et al, 2007). Measuring training duration and frequency is straightforward but
quantifying intensity is considered to be more complicated (Seiler, 2010). There are many
different methods for quantifying training intensities. The most common one among cross-
country skiers is measuring heart rate (Rusko, 2003) with ,,time-in-zone* method but there are
some downsides using this method (Seiler, 2010, Seiler and Kjerland, 2006; Sylta et al, 2014).
Many studies have therefore used session RPE for quantifying training load or intensity and it
has be found to be valid method for quantifying these variables (Foster jt, 2001a; Herman et
al, 2006; Minganti et al, 2011; Seiler and Kjerland, 2006). Nevertheless there are no studies
using session RPE among young endurance athletes. During childhood and adolescent the
perceived exertion can be influenced by many factors and therefore may differ from adults
(Groslambert and Mahon, 2006). The aim of this study was to evaluate the reliability of using

session SPE method for quantifying training intensity in young cross-country skiers.

13 young cross-country skiiers (aged 14-17) participated in this study. The main training
characteristics (content, type and volume) and training intensities (heart rate and session RPE)
were recorded during their ,.first snow* training camp that lasted for 17 days. Training
intensity distributions in three intensity zones were compared between ,,time-in zone* method
and session RPE scale (zone 1 < 4; 4 < zone 2 < 7; zone 3 > 7). Also the coach’s subjective

ratings for planned trainings were collected and compared with athletes” ratings.

According to both methods (,,time-in-zone* and session RPE) the results indicated that most
of trainings were performed at low intensities (71,8+ 2,1% and 74,1+ 3,1% respectively).
There were significant differences between two methods in intensity distribution in zone 2
and 3. We proposed to rase the lowest value of the zone 3 in session RPE scale to value 8.

There were no significant diffences in intensity distribution between modified session RPE
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scale and ,,time-in-zone*“ method. The subjective ratings of athletes correlated with coach’s
rating in respect of predicted training intensities. In conclusion it can be said that session RPE

is relatively valid method for quantifying training intensity among young cross-country skiers.
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