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KASUTATUD LUHENDID

EG — eksperimentaalgrupp

KG — kontrollgrupp

KUK_HU - paigalt kiikist iileshiipe kite hoota

MAX — maksimaalne néitaja

MIN — minimaalne néitaja

SD — standardhélve

SPRINT — 20 m sprint

T _TEST —t-test

T1 - vaatlusaluste kiirus-joualaste voimete testimisperiood (juuli 2021)

T2 - vaatlusaluste Kiirus-joualaste voimete testimisperiood (oktoober 2021)
T3 - vaatlusaluste Kiirus-joualaste voimete testimisperiood (veebruar 2022)
T4 - vaatlusaluste kiirus-joualaste voimete testimisperiood (mai 2022)
TPALL_I - istudes kahe kdega topispalli (2 kg) vise rinnalt ette

TPALL_S — seistes topispallivise (4 kg) pea kohalt ette

VISE_H — 3-sammuga hiippega vise

VISE_IH — 3.sammuga hiippeta vise tugijalalt

UL _HU - paigalt iileshiipe kite hooga

X — keskmine niitaja



LUHIULEVAADE

To6 liihiiilevaade

Eesmirk: Kiesoleva magistritod eesmaérk oli vélja selgitada HC Kehra kisipallurite kiirusliku
jou arendamise m&ju méngijate kehalisele voimekusele iihe treening-vaistlushooaja jooksul.
Metoodika: Uuringus osalesid HC Kehra esindusmeeskonna méngijad (n=17), kes olid
juhusliku valimi alusel jaotatud eksperimentaalgruppi (n=9) ja kontrollgruppi (n=8).
Eksperimentaalgrupi kéasipallurid ldbisid voistlushooaja jooksul kaks kiirusliku jou arendamise
treeningperioodi: 6-niddalase perioodi hooaja ettevalmistavas faasis ja 3-nddalase perioodi
voistlushooaja siseselt. Kontrollgrupi késipallurid sooritasid samaaegselt erialaseid tehnilis-
taktikalisi kdsipalliharjutusi. Kiirus-joualase kehalise voimekuse médramiseks kasutati jargmisi
teste: 20m paigalt piististardist kiirjooks, t-test, paigalt iileshiipe kdte hoota, paigalt kiikist
ileshiipe kite hoota, istudes kahe kdega topispallivise rinnalt ette ja seistes topispallivise pea
kohalt ette. Vaatlusaluste erialase motoorse voimekuse (viskekiiruse) méadramiseks kasutati
kahte testi: 3-sammuga hiippeta tugijalalt viset ja 3-sammuga hiippega viset kasipallivaravasse.
Vaatlusaluste Kkiirus-joualaseid voimeid testiti vdistlushooaja jooksul neljal korral: juulis 2021,
oktoobris 2021, veebruaris 2022 ja mais 2022.

Tulemused: T66 tulemustest selgus, et 6- ja 3-nddalane kiirusliku jou treeningperiood ei
avaldanud moju miéngijate Kkiirus-joualasele vOimekusele. Kiirus-joualaste vdimete
omavaheliste seoste analiilisimisel ilmnes, et méngijate viskekiiruse parandamisel on oluline
arendada nii iila —ja alakeha jouvdimeid. Hiippevdoime parandamine arendab ka méngijate
kiiruslikke voimeid. HC Kehra késipallurite kiirus-joualased niitajad on kohati vorreldavad
Euroopa eliittasemel kédsipalluritega, kuid jadvad enamasti nende tulemustele alla.
Kokkuvdte: Magistritod tulemustest ldhtuvalt voib véita, et antud uuringus osalenud
késipallurite kiirus-joualaste vOimete arendamiseks ei piisa 6- ja 3-nddalastest
treeningperioodidest. Et hinnata tdpsemalt késipallurite kiirus-joualaste voimekuse arendamist,
peaks ldbi viima pikemaajalisemaid uuringuid, mida antud hetkel on tehtud puudulikult hulgal.

Mirksonad: kehalised voimed, kiirusliku jou arendamine, késipall



Abstract

Aim: The aim of this study was to investigate the development of speed-strength qualities of
Handball club Kehra handball players during the course of one playing season.

Methods: Participants of this study were 17 players from Handball Club Kehra’s First team,
who were randomly assigned to experimental group (n=9) and control group (n=8). Players
from the experimental group performed two speed-strength training periods during the season:
a 6-week period in preseason and a 3-week training period during the competitive season.
Players from the control group simultaneously practiced on their technical and tactical abilities.
The speed-strength testing protocol included: 20 metre standing start sprint, t-test, counter
movement jump without arm swing, squat jJump without arm swing, medicine ball throw from
the chest with two hands in seated position and overhead medicine ball throw with two hands
in standing position. Handball-specific motor tests (throwing velocity) included a 3-step shot
in the goal without a jump and 3-step shot with a jump. During the playing season, the
participants of this study were tested four times: in July 2021, October 2021, February 2022
and May 2022.

Results: The results show that 6- and 3-week speed-strength training programs did not had any
effects on the player’s motor abilities. The improvements of throwing velocity is connected to
the strength capacities of upper and lower extremities. The development of jumping height
enhances the abilities of speed. The speed-strength abilities of the players from Handball Club
Kehra are comparable with the elite players from the Europe to some extent, but are principally
lower.

Conclusions: Based on the results of this Master’s thesis, it can be argued that the training
periods of this study are not sufficient to develop speed-strength qualities. In order to assess the
speed-strength abilities of handball players more clearly, longer-term studies should be carried
out, which at this point are insufficient in numbers.

Keywords: motor abilities, development of speed-strength, handball



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Kisipalli iildiseloomustus

Kasipalli iseloomustavad kiiretempolised ja pidevalt vahelduvad riinnaku -—ja
kaitsesituatsioonid, kus méngijad peavad sooritama palliga ja pallita suurel hulgal kiirendusi,
pidurdusi, joulisi suunamuutusi, hiippeid, blokeerimisi (Povoas et al., 2012; Wagner et al.,
2014; Michalsik et al., 2018). Suurem osa liigutustegevust toimub aeroobses t66jou reziimis,
mida katkestavad pidevad tdisvoimsusel tehtavad anacroobsed litkumised (Sporis et al., 2010).
Kasipallis, nagu ka teistes meeskonna méngudes, on suur osa liigutustegevusest mojutatud palli
liikumissuunast ja vastasméngijate tegevusest. Méangija meisterlikkuse taseme méédrab lisaks
headele fliiisilistele omadustele ka manguolukordade lugemisoskus, reageerimiskiirus ning
tehnilised ja taktikalised oskused (Gorostiaga et al., 2004; Moncef et al., 2011; Wagner et al.,
2014; Hornikova & Zemkova, 2021).

Kuigi késipallimdngu pikkus on 2x30 minutit, siis efektiivseks méngupikkuseks on
loetud ligikaudu 42 minutit, koosnedes jérjestikku sooritatud riinde —ja Kkaitseolukordadest
(Michalsik et al., 2018). Rahvusvahelise kisipallifoderatsiooni poolt koostatud statistika
kohaselt oli 2019. aasta késipalli maailmameistrivoistlustel keskmine riinnaku pikkus 35
sekundit ning keskmine riinnakute koguarv ithe meeskonna poolt 51. Viimase 12 aastaga (alates
2011. aastast) on keskmine riinnakute koguarv iihes méngus langenud 15% (IHF, 2022).
Languse pohjuseks voib olla kaitsemdngu agressiivsemaks ja tdhusamaks muutumine, mis
nduab riindeméngijatelt pikemat taktikalist iilesehitamist (Karcher & Buchheit, 2014). Ferrari
et al. (2019) poolt tehtud {iilevaates selgus, et edukamad meeskonnad sooritavad riinnakuid
tihtipeale organiseerimata kaitse vastu ning riinnaku pikkus on alla 25 sekundi. Seevastu
vihemedukamad meeskonnad riindavad pikemalt, kasutavad vdhem taktikalisi litkumisi ning

riinnakud tuginevad individuaalsetele oskustele.

1.2. Liigutuslik tegevus kisipallis

Kisipallis on olulised nii jooksmine (aeglane jooks ja sprint), hiippamine, viskamine,
lilkkamine ja blokeerimine, erisuunalised litkumised palliga ja pallita. Vajalik on arendada
samaaegselt aecroobset voimekust kui ka kiirust ja lihasjdudu. Povoas et al. (2012) poolt tehtud
uuringu pohjal toimub késipallimdngus keskmiselt iga 6 sekundi tagant liigutustegevuse

muutus ning tempo ja intensiivsustaseme muutus toimub sealjuures keskmiselt iga 55 sekundi



jarel. Téapsem statistika méngija liigutusliku tegevuse kohta on esitatud tabelis 1. Michalsik
(2018) uuringu tulemustest selgub, et iihe mangu jooksul 1dbib eliittasemel méngija keskmiselt
ligi 4 km, millest ligikaudu 40% moodustavad madala intensiivsusega liigutustegevused ja
lisaks ka seismised. Keskmise intensiivsusega tegevustele kulutab miéngija 52% ning

jérelejadnud 8% kulub kdrge intensiivsusega liigutustegevuste peale.

Tabel 1. Késipalliméngu liigutuslik tegevus (Povoas et al., 2012)

Esimene poolaeg Teine poolaeg Koguarv

Hiipped 7,1 £3.91 6,7 +3,22 13,8 £ 6,14
Pealevisked 3,2+2,49 3,5+2,30 6,7+3,95
Peatumisi riindes 7,5+4,02 6,1 £3,36 13,6 £6,42
Peatumisi kaitses 9,5+5,83 8,4+4.46 17,9+9,15
Suunamuutusi riindes 7,3 + 3,81 59+3,33 13,2 +£6,20
Suunamuutusi kaitses 9,2 + 5,94 8,3+4,56 17,5+9,34
1:1 vastu olukorrad 11,1 +8,28 9,2+ 8,20 20,3 £ 15,7
Kiirriinnakud 6 +42

1.3. Tippkisipalluri mudel

Kaésipallimingijad jagunevad kuuele erinevale méangupositsioonile: &ddreméngijad
(parem -ja vasakair), tagaméngijad (méangujuht, parem —ja vasaksisemine), jooneméangija ja
védravavaht. Oma olemuselt on kisipall plahvatuslik spordiala, kus olulised on nii ala —Kui
ilajasemete plahvatuslikud voimed (Marques, 2010). Edukuse méarab mitmekiilgne fiiiisiline
ettevalmistus, kuna nditeks viskel kasutab méngija nii alajiseme (hiipe), kui ka iilajiseme
(viskeliigutus) plahvatuslikkust kombineeritult. Seega visketreeningul on oluline ka
hiippevoimet treenida. Statistiliselt sooritab méngija 73-75% koikidest mingu jooksul tehtud
visetest hiippelt. Ulejisnud osakaalu (25-27%) moodustavad hoojooksult tugijalalt vise, vise
kukkumiselt ja karistusvise (Wagner et al., 2011). Vorreldes kasipallimdngu néiteks jalgpalliga,
nduab kisipalliming rohkem fliiisilist vastuseisu méngijate vahel. Lisaks on méngijad rohkem
isoleeritud oma méangupositsioonile, mis omakorda nduab kindlaid fiiiisilisi omadusi igale
mingupositsioonile (Michalsik, 2018). Karcher & Buscheit (2014) toovad vilja, et
joonemingija liigub enamasti kahe kaitsemingija vahelisel mingualal suurusega 12m?,
ddremingija liikumisala on 15m? ja tagamingijatel on suurim liikumisala suurusega 64m?.

Lijewski et al. (2019) lisavad, et positsiooniliselt on jooneméngijad vorreldes teiste
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positsioonidega statistiliselt usutavalt pikemad ja raskemad. Tagamingijaid iseloomustab
android-tiitipi kehaehitus ja madal nahaaluse rasva osakaal. Varavavahtidel on suhteliselt pikad
iila— ja alajisemed. Adremingijad on seevastu lilhemad ja kergemad ning viiksema keha
rasvaprotsendiga. Adremingija kehaehituslikud isedrasused on mdistetavad, kuna: a) nad
labivad méngu jooksul suurema distantsi korgel intensiivsusel joostes ja sprintides, b) on vahem
fiiisilises kontaktis vastasmingijatega ja c) on rohkem seotud kiirriinnakute 1dpetamisega,
mistottu on madalam kehamass pigem eeliseks (Sibila etal., 2004; Haugen et al., 2014; Karcher

& Buchheit, 2014).

Vorreldes omavahel eliit —ja amatdorméangijaid on eliittasemel késipallurid raskemad,
suurema rasvavaba massiga, parema vertikaalse hiippevoime ja suurema viskekiirusega (Ziv &
Lidor, 2009; Nikolaidis & Ingebrigtsen, 2013). Rousanoglou et al. (2014) uuringus tuleb lisaks
vélja, et madalamal tasemel maingijad ei suuda sammudelt hiippelt viske puhul keha liigset
etteliikumist véltida, mistdttu puudub hiippel stabiilne baas jou lilekandumiselt viskeliigutusse.
TeisisOnu on eliitméngijate kineetilise jou iilekandumine hiippelt viske puhul efektiivsem.

Visketehnika ebastabiilsus voib iihtlasi olla eelsoodumuseks vigastuste tekkimisel.

1.4. Kiiruslik joud ja selle arendamine kiisipallis

Kiiruslik joud on jouvOimete alamliik, mis omakorda jaguneb kiireks jouks ja
plahvatuslikuks jouks. Et arendada kiiruslikku joudu, on wvajalik lithikese aja jooksul
genereerida lihaskiududes korgel tasemel joudu (Gamble, 2011). Biomehaanilisest seisukohast
toimub kiirusliku jou rakendumise puhul lihaskiududes ekstsentriline ja kontsentriline
lihaskontraktsioon ehk venitus-lithenemistsiikkel. Lihast66 kontsentrilises faasis véljendub see

viikeses ajaiihikus sooritatud voimsa liigutustegevusega (Chu & Myer, 2013).

Kiiruslikku joudu, nagu ka teisi kehalisi voimeid ja nende alamliike, arendatakse
kasipallis iildjuhul hooaja ettevalmistavas faasis. Hooajasisesel perioodil rohutakse aeroobse ja
anaeroobse vOimekuse sdilitamisele ning tehniliste ja taktikaliste vdimete arendamisele
(Mazurek et al., 2018). Tavapidrased harjutused, et arendada ja hinnata kiiruslikku joudu, on
erinevad iileshiipped (kiikist, kdte hooga, allalitkumisega), topispalliviske harjutused,
viskekiiruse ja -tdpsuse harjutused, sprindi ja Kkiirendusharjutused, suunamuutusega
maksimaalse vOi submaksimaalse tempoga jooksuharjutused ning vabade raskustega
jouharjutused (Ingebrigtsen et al., 2013; Mazurek et al., 2018; McGhie et al. 2020; Chaabene
etal., 2021).



Gorostiaga et al. (2006) poolt ldbiviidud uuringus analiiiisiti tipptasemel
kisipallimeeskonna tegevust 45-niddalase hooaja véltel. Saadud tulemustest selgus, et hooaja
ettevalmistavas faasis (esimesed 5 néddalat) arendati kogu treeningmahust vastupidavust 31%,
joudu 29%, sprintimisvdoimet 0,3%, pallitreeningut 31% ja treeningméngu 7%. Sealjuures
koosnes joutreening enamasti maksimaalset joudu arendavatest vabade raskustega harjutustest
ja spordiala spetsiifilistest harjutustest sh. maikkejooksud, erinevad hiippetreeningud ja
topispalliharjutused. Joutreeningu sagedus kogu hooaja viltel oli keskmiselt 1-2 korda nédalas
kogupikkusega 55-120 minutit. Hooaja ettevalmistavas faasis olid domineerivad madala
intensiivsusega suuremate kordustega jouharjutused ning vdistlushooajal oli rohk véiksematel

kordustel ning suuremal harjutuste intensiivsusel (Gorostiaga et al. 2006).

Uks levinumaid viise kiirusliku jou arendamiseks on kasutada pliiomeetrilisi harjutusi,
mille eesmérk on produtseerida lihastes maksimaalset voimsust voimalikult liihikese ajaga.
Sellise efekti saavutamiseks on oluline konkreetse harjutuse maksimaalne voi submaksimaalne
intensiivsus (Chu & Myer, 2013). On leitud, et lisaks hiippevdime arenemisele on
pliiomeetriline treeningprogramm muuhulgas positiivse mojuga ka kiiruslikele voimetele, sh.
stardikiirendusele, otseliikumise Kiirusele, suunamuutusega liikumise kiirusele (Asadi et al.,
2016; Mazurek et al., 2018; Chaabene et al., 2021).

Et tekiks soovitud lihasadaptsioon, peab treeningperioodi pikkus olema optimaalne.
Mazurek et al. (2018) leidsid oma uuringus, et 5-niddalane pliilomeetriline treeningperiood ei
avalda statistiliselt suuremat moju kiiruslikele vdimetele, kui antud uuringu kontrollgrupi
treening. 8-nddalase perioodi puhul, vordluses kontrollgrupiga, on tulemused pliilomeetrilise
treeningu puhul oluliselt efektiivsemad (Chaabene et al., 2021). Ka teiste uuringute puhul jaéb
treeningperiood 7-10 nédala vahele (Chelly et al., 2014; Asadi et al., 2016; Hermassi et al.,
2019). Samas toob Mazurek (2018, Potach & Chu, 2000 jargi) vélja, et juba alates 2-4 korda
nddalas 6-niddalase perioodi viltel treenides on piisav, et kutsuda organismis esile positiivsed
treeningefektid. Mackata & Fostiak (2015) lisavad, et juba 2-niddalane korge intensiivsusega
pliomeetriline treeningperiood sagedusega 6 korda niddalas, on soovitatav, et arendada
lithiajaliselt plahvatuslikku joudu ja sprindikiirust kdrge tasemega sportlaste hulgas. Tasub veel
markida, et vdljatoodud uuringute puhul on lisatud, et organismi adaptsioon sdltub eelkdige

sportlaste treenitusest, soost ja vanusest.



1.5. Kiiruslike voimete osatiahtsus kasipallis

Kaésipalli kiiruslikest voimetest on olulisemad stardikiirendus ning maksimaalsel
kiirusel tehtavad liigutustegevused, mis iildjuhul pole otsesuunalised, vaid pidevate Kiirete
suunamuutustega. Kiiruslike liigutustegevuste distants on vahemikus 5-30m (Georgescu et al.,
2019). Olulised on lithikesed ja pidevad kiirendused (kuni 3 m), mille koguarv ithes mingus
voib olla kuni 40. Sellele lisandub veel ligikaudu 30 korgel intensiivsusel tehtud
suunamuutusega liigutustegevust. Seda arvesse vottes esineb tdiskiirusel tehtavaid spurte, mis
hdlmab kogu minguvéljakut kidsipallis vaid 1-3%. Korduvate sprintide vdimekus (RSA -
repeated sprinting ability) koos liihikeste taastumistega spurtide vahel on iiheks olulisemaks

edukuse méérajaks kisipallis (Wagner et al., 2014; Pereira et al., 2018; Georgescu et al., 2019).

Mingu spetsiifikast tulenevalt on erinevate positsioonide kiirusliku treeningu
ettevalmistus erinev. Adremingijad libivad suurel kiirusel enam distantsi (20-30m), mistdttu
peaks ka nende treeningettevalmistus keskenduma pikemale distantsile. Tagaméngijad seevastu
sooritavad méangu jooksul vdhem pikemaid spurte, mille kogupikkus jddb keskmiselt 15m

piiresse (Michalsik, 2018). Tédpsemad ndudmised kiiruse arenemisel on esitatud tabelis 2.

Tabel 2. Erinevate positsioonide kiiruse arendamise ndudmised treeningul (Michalsik, 2018).

Adremingijad Joonemaéngijad Tagaméngijad Viravavahid

Kiiruse Reaktsioonikiirus Reaktsioonikiirus Reaktsioonikiirus Kiired ja
arendamine ja kiirendus, 20- ja kiirendus, 15- ja kiirendus, alla spetsiifilised
30m 30m 15m liigutused

Seoses viimaste méingureeglite muudatustega rahvusvahelise késipallifoderatsiooni
poolt (IHF, 2022), mis suurendab veelgi enam méngutempot, on kiiruslike voimete osatdhtsus
iks olulisemaid vdimeid, millele treeningprotsessis tdhelepanu pddrata. Méingus kasutatakse
tihti formatsiooni, kus riindeolukorras vahetatakse viaravavaht platsiméngija vastu, et tekitada
méanguline iilekaal vastase iile. See eeldab iileminekul kaitsesse kiiret véravavahi
tagasivahetust, et ei tekiks olukorda, kus vérav jdéb tithjaks. Seega peab iiheaegselt treenima
kiireid méngijate vahetusi, kui ka olukordi, kus palli on vdimalik kiirelt tegutsedes vastaste

tithja védravasse visata.
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1.6. Hiippevoime osatihtsus kasipallis

Plahvatusliku jou ja hiippevoime arendamine on késipallis olulise tdihtsusega, kuna iile
70% koikidest visetest sooritatakse hiippelt (Wagner et al., 2011). Chelly et al. (2011) lisavad,
et tippkésipallur teeb 6 méngu jooksul keskmiselt esimese 30 minuti jooksul iile 45 hiippe ning

teisel poolajal {ile 43 hiippe.

Mida parem on késipalluri hiippevdime, seda segamatult saab méngija iile kaitsemangija
bloki visata. Samuti peab ka kaitseméngija hiippevOime olema hasti arenenud, et tekiks
voimalust viskeblokeeringuks. Pikima lennufaasiga mingijad on tavapdraselt ddreméngijad,
kuna nende resultatiivsus soltub vdimalikult pikaajaliselt dhulennust. Lisaks korgusele peab
hiipe olema ka piisavalt pikk, et vdimaldada vdimalikult soodsat viskenurka véravale.
Adremingijate hiippevdime lennufaas jiib keskmiselt 600ms piiridesse (Karcher & Buscheit,

2017).

Vertikaalset hiippevoimet on késipallurite hulgas palju uuritud. Ramirez-Campillo
(2020) toob oma meta-analiiiisis vélja, et peale hiippevoime arendamise treeningperioodi jadb
tipptasemel késipallurite vertikaalne hiippevoime allaliikumisega iileshiippel vahemikku 42-
49cm (Chelly et al., 2014; Hermassi et al., 2014). Pefia et al. (2016) uuringu tulemustest selgus,
et eliittasemel kéasipallurite vertikaalne hiippevoime allalitkumisega iileshiippel ilma kéte hoota
on vahemikus 35-47 cm, kiikist iileshiippel 33-43cm ja kéte hooga allalitkumisega tileshiippel
44-53cm. Samas uuringus osalenud korvpallurite tulemused olid vastavalt 30-57cm, 31-56cm

ja 35-65cm. Vorkpalluritel olid tulemused vastavalt 40-56¢cm, 31-56¢cm ja 52-67cm.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Antud t60 eesmargiks oli mééirata kiirus-joualase treeningu mdju késipallurite kehaliste

voimete diinaamikale ettevalmistus- ja vaistlusperioodi ajal.
Lahtuvalt t66 eesmargist piistitati jargnevad iilesanded:

1. Mairata késipallurite kiirus-joualase voimekuse ning késipalli erialaste kehaliste
vOimete tase.

2. Madrata késipallurite kiirus-joualaste vOimete taseme muutused ettevalmistus —ja
voistlusperioodil.

3. Vilja selgitada ettevalmistusperioodil 14bi viidava 6-nédalase kiirusliku jou arendamise
treeningtsiikli mdju késipallurite kehalisele voimekusele.

4. Vilja selgitada voistlusperioodil 14dbi viidava 3-nddalase kiirusliku jou arendamise
treeningtsiikli moju kasipallurite kehalisele voimekusele.

5. Vilja selgitada késipallurite kiirus-joualaste voimete omavahelised seosed.
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3. TOO METOODIKA

3.1. Vaatlusaluste iildiseloomustus ja metoodika

Kéesoleva uurimist6o vaatlusalusteks olid 17 kasipalliklubi HC Kehra meeskasipallurit
(keskmine vanus 22+5 aastat), kes treenisid stistemaatiliselt 7-8 tundi nadalas. Meeskond osales

regulaarselt Eesti kisipalli meistri— ja karikavoistlustel.

Uurimistoos osalenud késipalluritest moodustati juhusliku valimi alusel kaks gruppi: a)
eksperimentaalgrupp (n=9), kes sooritasid lisaks tavapérastele treeningutele kiiruslikku joudu
arendava treeningprogrammi ning b) kontrollgrupp (n=8), kes jitkasid tavapiraste
treeningmahtudega. Kiirusliku jou treeningprogramm koosnes kahest etapist: 6-nddalane
periood hooaja ettevalmistavas faasis sagedusega 4 korda nddalas ning 3-nddalane
treeningperiood voistlushooajal sagedusega 4 korda nédalas. Mdlema treeningperioodi jargselt
anti maéngijatele taastumiseks 12-14 pdeva aega enne, kui toimusid kehaliste vOimete

madramise testid.

Kiirusliku jou treeningud eelnesid tavapdrasele treeningkorrale ning treeningu
kogupikkus oli vahemikus 15-20 min. Treeningprogramm koosnes erinevatest kiiruslikku
joudu arendavatest harjutusetest — hiipped (sh. erisuunalised) keharaskuse ja kergete
lisaraskustega, topispallivisked, harjutused kiirusredelil, sammhiipped ning hiipped iile tokete.

Kontrollgrupi lilkmed sooritasid samaaegselt erialaseid tehnilisi-taktikalisi késipalliharjutusi.

Kehaliste voimete méadramise katsed viidi 1abi Kehra Spordihoones (Spordi 2B, Kehra)
antud uurimistdd autori poolt. Tulemuste mddtmistel abistas TU sporditeaduste ja fiisioteraapia
instituudi doktorant ning kaks abilist, kellele oli eelnevalt opetatud katsete metoodikat. Kdik
mootmised toimusid ajavahemikus 18:00-20:00. Testimistele eelnev pdev oli osalejatel
puhkepdev voi kergem, taastava iseloomuga treeningpdev. Lisaks oli osalejatele antud

korraldus testimisele eelneval ja testimise paeval hoiduda kofeiini sisaldavatest jookidest.

Uuringu eksperimentaalse osa pikkus oli tiks ettevalmistus - voistlusperiood, mille
puhul hinnati uuringus osalejate kehalisi voimeid neljal korral — 2021. aasta juulis (T1) ja
oktoobris (T2) (ettevalmistusperiood) ning 2022. aasta veebruaris (T3) ja mais (T4)

(voistlusperiood).

Uuring on kooskdlastatud ja kinnitatud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komitee

poolt protokolli numbriga 361/T-23 kuupédeval 21.03.2022.
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3.2 Eksperimentaalgrupi Kiirus- joualaste voimete treeningprogramm

Eksperimentaalgrupi kiirus-joualane treeningprogramm hooaja ettevalmistavas faasis 6-
nddalase perioodi jooksul koosnes topispallivisetest, kiirusredeli treeningust, tokkehiipetest ja
erisuunalistest keharaskusega hiipetest. Harjutused, nende seeriad ja korduste arvud olid
treeningperioodi jooksul muutumatud. Ainus, mis erines, oli treeningute jarjekord ja
intensiivsus. Kiirus-joualasele treeningprogrammile eelnes 4-niddalane periood, kus fookus oli
acroobse voimekuse, baasjou ja maksimaalse jou arendamisel. Treeningprogrammi kestuse ajal
oli lisaks Kiirus-joualasele treeningule lisandunud nidala 16ikes kasvavas mahus tehnilisi

pallitreeninguid. Eksperimentaalgrupi tapne treeningkava on esitatud tabelis 3.

Tabel 3. 6-nddalane kiirus-joualane treeningprogramm hooaja ettevalmistaval perioodil

Nidal E T K N R L P
1 KR* TP** Hipped KR

2 TP Hiipped TP Tokked

3 Hipped TP KR TP

4 Tokked TP KR TP

5 TP Tokked TP KR

6 TP Hiipped TP Tokked

*- Kiirusredel, **- topispall

3-nidalase treeningprogrammi kestuse ajal oli késipallispetsiifiliste tehnilise ja
taktikaliste treeningute osakaal lisaks Kiirus-joualasele keskmiselt 4 treeningkorda néddalas.
Olenevalt sellest, kas nddalas oli voistlusménge, lisandus ka raskustega jousaalitreening, mille
sagedus oli 1-2 korda nédalas. Tépne Kiirus-joualane eksperimentaalgrupi treeningprogramm

on esitatud tabelis 4.
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Tabel 4. 3-nddalane kiirus-joualane treeningprogramm vdoistlussisesel perioodil

Nidal E T K N R L P
1 Tokked — TP** Hipped KR*

2 TP Hiipped KR Tokked

3 Hipped TP KR Tokked

*- Kiirusredel, **- topispall

Tabelis 5 on vilja toodud nédide eksperimentaalgrupi tokkehiippetreeningust.

Tabel 5. Tokkehiippetreeningu ndide

Harjutus Seeriad Kordused Mirkused

Koosjalu hiipped iile tokke (ilma pausita) 4 6 Korged tokked
(84cm)

Koosjalu tokkehiipped, aga peale hiipet 2-3 4 6 Korged tokked

sek paus poolkiikis

Edasi ja kiilgsuunas tdkkehiipped 4 12 Korged tokked

(otse-kiilg-otse)

Kiilgsuunas tokkehiipped (mdlemale poole) 4+4 6 Madalad tokked
(50cm)

»Kastis® tokkehiipped (tokked ees, taga ja 5 6 Madalad tokked

kiilgedel) — hiipe keskele, paremale, keskele,
vasakule, keskele, ette ja 10m SPRINT

Sama nagu eelmine harjutus, aga kiilgedele 5 6 Madalad tokked
hiipates maandumine iihele jalale (paus 2 sek)

ja10m SPRINT

Kokku 30 204

3.3. Vaatlusaluste Kkiirus-joualaste véimete méifiramine

Vaatlusaluste kiirus-joualase voimete hindamiseks kasutati jargmisi teste:

1. 20m kiirjooks paigalt piististardist (SPRINT) - vaatlusalune seisis markeeritud kohas
0,5m kaugusel stardijoonest ja ajamdodtja andurist. Sportlane startis ise ilma stardikéskluseta
ning sooritas maksimaalsel kiirusel 20m kiirjooksu. Moodudes stardijoonel asetsevast andurist
aeg kdivitus. Kasipallivdljaku keskjoonel (finiSijoon) asetsevatest anduritest méodudes aeg
seiskus. Aeg moodeti elektroonilise ajamdodusiisteemiga ,,IVAR (Eesti). Tulemus fikseeriti

sajandiksekundi tédpsusega. Vaatlusalustel oli kokku 2 katset, millest voeti arvesse parim.
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2. T-test (T-TEST) (joonis 1) — vaatlusalune seisis markeeritud kohas 0,5m kaugusel
stardijoonest ja ajamodtja andurist. Moodudes andurist, liikus vaatlusalune maksimaalsel
kiirusel 10m kaugusel oleva téhiseni (koonus — korgus 0,3m). Peale tdhise puudutamist kdega
litkkus méngija kiilgliikumisega vasakul oleva tidhiseni (5m), seejarel kiilgliikumisega paremas
suunas oleva tahiseni (10m), kiilgliikumisega tagasi vasakule (5m) ning selg ees lilkumisega
iile finiSijoone (10m). Aeg kiivitus médngija esmakordsel moodumisel ajamddtmise anduritest
ning seiskus  teistkordsel moddumisel anduritest. Aeg mdddeti elektroonilise
ajamOddusiisteemiga ,, VAR (Eesti). Tulemus fikseeriti sajandiksekundi tipsusega. Sportlasel

oli kokku 2 katset, millest vOeti arvesse parim.

3. Paigalt iileshiipe kiite hoota (UL_HU) — vaatlusalune seisis sirgelt markeeritud kohas.
Kied olid puusal. Uleshiippele eelnevalt liikus vaatlusalune kiikki (pdlvenurk 90 kraadi),
millele jédrgnes koheselt iileshiipe. Tulemuse modtmisel kasutati infrapuna siisteemiga

hiippematti ,,[VAR* (Eesti).

4. Paigalt kiikist iileshiipe kiite hoota (KUK HU) — vaatlusalune seisis sirgelt
markeeritud kohas. Kided olid puusal. Uleshiippele eelnevalt liikus vaatlusalune kiikki
(pSlvenurk 90 kraadi). Sportlane hoidis kirjeldatud asendit 2 sekundit, millele jargnes iileshiipe.

Tulemuse modtmisel kasutati infrapuna siisteemiga hiippematti ,,JIVAR* (Eesti).

5. Istudes kahe kdega topispalli (2kg) vise rinnalt ette (TPALL_I). Vaatlusalune istus,
iilakeha toetas sirgelt vastu seina, jalad olid sirgelt dlgade laiuselt ees. Kiiiinarliigesed olid iiles
korvale tostetud ning kded asetsesid topispalli kiilgedel. Sooritusele eelnevalt oli topispall rinna

korgusel. Tulemus fikseeriti 10cm tapsusega ja moodeti 20m rull-mdddulindiga.

6. Seistes topispallivise (4 kg) pea kohalt ette (TPALL_S) — vaatusalune seisis
fikseeritud joone taga, otsevaatega viske suunas. Topispall asetses vaatlusaluse kées ees all.
Viskele eelnevalt toi vaatlusalune topispalli pea kohale ning sooritas viske kahe kidega pea
kohalt. Lubatud oli viskele jargnev iileshiipe. Katsetulemust ei voetud arvesse, kui: a) viskeks
kasutati hoovdttu; b) vaatlusalune iiletab viset tehes voi viskejdrgselt fikseeritud joont.

Tulemus fikseeriti 10cm tépsusega ja mdddeti 20m rull-moddulindiga.

Hiippe- ja visketestide puhul oli vaatlusalusel kolm katset, millest arvesse ldks parim
sooritus. Katsete ldbiviija poolt tehti osalejatele praktiline demonstratsioon koos suuliste
selgitustega eesseisvate testide kohta. Sportlased olid varasemalt eesseisvaid teste treeningutel

harjutanud ning sooritasid katsed maksimaalsele tulemusele.
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3.4. Vaatlusaluste kisipalli erialase motoorse voimekuse miidramine

Vaatlusaluste erialase motoorse voimekuse (viskekiiruse) médramiseks kasutati

jargmisi teste:

1. 3-sammuga hiippeta vise tugijalalt (VISE_IH) — vaatlusalused sooritasid 9-meetri
kauguselt (markeeritud katkendjoonega) maksimaalse tugevusega ilma hiippeta viske

kasipalliviravasse. Viskele eelnes késipalli pohitehnikasse kuuluv 3-sammuline hoovott.

2. 3-sammuga hiippega vise (VISE_H) — vaatlusalused sooritasid 9-meetri kauguselt
(markeeritud katkendjoonega) hiippelt maksimaalse tugevusega viske késipallivdravasse.

Viskele eelnes késipalli pohitehnikasse kuuluv 3-sammuline hoovott.

Viskekiiruse vdimekuse testid loeti arvestatuks siis, kui vaatlusalune viskas palli
kéasipalliviarava paremasse vOi vasakusse iilemisse nurka. Téhistamaks viske sihtmarki, oli
virava paremasse ja vasakusse iilemisse nurka markeeritud 1m? ala, mida miéngijad pidid
tabama. Katse loeti mittearvestatuks, kui vaatlusalune viskas késipalli vérava posti, poiklatti,
véravast mooda voi ei tabanud markeeritud sihtmirki. Kokku sooritas iga sportlane 3 katset,
millest arvesse vdeti parim katsetulemus. Ebadonnestunud katse puhul sai vaatlusalune
korduskatse. Tulemus mdddeti viskekiiruse radariga Pocket Radar Model Number SD2000
(USA). Tulemuse mdoteiihik oli km/h.

3.5. Andmete statistiline tootlus

Saadud tulemuste statistiliseks analiiiisimiseks kasutati tarkvaraprogrammi Microsoft
Excel ning statistikapaketti Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 20.0. Analiiiisi
kidigus miirati koikide parameetrite aritmeetilised keskmised (X), miinimum —ja
maksimumvéirtused (MIN, MAX) ja standardhdlve (SD). Andmete normaaljaotuvust hinnati
Shapiro-Wilk testiga. Gruppide vahelisi erinevusi hinnati iihefaktorilise ANOVA abil. Tunnuste
omavaheliste seoste leidmiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi. Statistilise olulisuse

nivooks rakendati p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

4.1. Vaatlusaluste iildise ja erialase motoorse voimekuse testide tulemused

Vaatlusaluste iildise ja erialase motoorse voimekuse testide nditajad - aritmeetilised
keskmised (X), standardhdlved (SD) ja miinimum —ja maksimumnditajad (MIN, MAX)
ettevalmistusperioodil (T1, T2) ja voistlushooajal (T3, T4) on esitatud tabelites 1 ja 2.

Tabel 1. Vaatlusaluste {ldise ja erialase motoorse vdimekuse testide nditajad
ettevalmistusperioodi alguses (T1) ja 16pus (T2).
n=17 X=SD MIN MAX X+SD MIN MAX
T1 T2
SPRINT (s) 3,18+0,15 2,87 3,44 3,10+ 0,16 287 341
T-TEST (s) 10,49+0,52 9,81 11,74 10,37+ 0,61 9,60 11,88
UL_HU (cm) 37,41 +4,68 26,20 44,30 39,72+5,77 28,30 50,20
KUK _HU (cm) 33,63+3,69 2350 38,70 34,99+491 23,60 40,60
TPALL_I (m) 7,36 £0,99 550 9,10 7,65+1,08 570 10,00
TPALL_S (m) 8,35+ 1,74 5,70 11,80 8,38 £1,28 6,40 10,75
VISE_IH (km/h) 93 + 8,18 71 106 92,56 £8,31 77 108
VISE_H (km/h)  8533+8,03 69 98 87,38+8,66 69 98

Tabelist 1 selgub, et vorreldes ettevalmistusperioodi algusega oli peaaecgu kdoikide
testide tulemustel trend paremusele, kuid ei esinenud statistiliselt usutavat (p<0,05) muutust.

Vaid ilma hiippeta viskekiiruse testis (VISE_IH) oli trend tulemuse langusele.
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Tabel 2. Vaatlusaluste iildise ja erialase motoorse voimekuse testide nditajad

voistlusperioodil (T3, T4).

n=17 X+SD MIN  MAX X+SD MIN  MAX
T3 T4

SPRINT (s) 3,12+0,13 292 337 3,14+0,18 2,77 3,37
T-TEST (5) 1030+0,76 9,55 12,22 1023+0,71 942 11,56
UL_HU (cm) 38,52+42 29,40 44 38,90+4,77 33,30 48,50
KUK _HU (cm) 37,26+4,0 30,20 42,80 37,13+435 31,90 44,70
TPALL_I (m) 7,54+1,08 575 930 741+£1,02 630 9,10
TPALL_S (m) 841+126 680 10,60 830+1,03 680 10,20
VISE_IH (km/h)  89,20+8,19 74 103 88,50 +£8,22 77 105
VISE_H (km/h)  83+6,48 74 95 85,20+ 7,48 73 99

Tabel 2 niitab vdistlushooaja siseselt tehtud motoorse voimekuse testide tulemusi.
Testide tulemused néitavad, et trend paremusele oli t-testi, allalaskumisega iileshiippe ning
hiippega viskekiiruse testide tulemustes. Koigi tilejaanud testide tulemustes oli trend langusele
vorreldes veebruaris (T3) tehtud katsetega. Statistiliselt usaldusvéérseid (p<0,05) muutusi ei

esinenud.
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4.2. Eksperimentaal- ja kontrollgrupi iildise ja erialase motoorse voimekuse

niitajad

Eksperimentaalgrupi (EG) ja kontrollgrupi (KG) iildise ja erialase motoorse voimekuse

nditajad (X£SD, MIN, MAX) ettevalmistusperioodi alguses (T1) ja 16pus (T2) on esitatud

tabelis 3. Vaistlusperioodi (T3, T4) motoorse voimekuse néitajad on esitatud tabelis 4.

Tabel 3. Eksperimentaalgrupi (EG) ja kontrollgrupi (KG) iildise ja erialase motoorse

voimekuse néitajad ettevalmistusperioodil (T1, T2).

X+SD MIN  MAX X+SD MIN  MAX
T1 T2
EG (n=9)
SPRINT (s) 3,12+0,16 2,87 3,32 3,03+0,12 287 327
T-TEST (s) 1022026 9,97 10,77 10,04£028 9,74 10,54
UL_HU (cm) 39,35+3,32 34,40 44,30 41,95+3,77 35 46,20
KUK _HU (cm) 34,69+2,49 30,20 38,70 37+3,54 30,10 40,60
TPALL_I (m) 7,60£098 6,50 9,10 8,02 1,03 6,70 10
TPALL_S (m) 894+183 7,20 11,80 8,83 + 1,33 720 10,75
VISE_IH (km/h)  96,25+550 90 106 94,75+9.34 80 108
VISE_H (km/h) 88 +7,80 77 98 87,88 £ 8,66 76 98
KG (n=8)

SPRINT (s) 325+0,16 3,09 3,44 3,16 +0,17 290 341
T-TEST (s) 10,77+0,59* 9,81 11,74 10,70 £0,69* 9,60 11,88
UL_HU (cm) 3546+522 26,20 42 37,49+6,77 2830 50,20
KUK _HU (cm) 32,56 +4,52 2350 38 32,98+547 23,60 39,10
TPALL_I (m) 7,13+1,01 550 8,80 7,28 + 1,06 570 9,20
TPALL_S (m) 7,69+1,48 570 9,90 7,92 +1,13 6,40 10,30
VISE_IH (km/h)  89,29+9,52 71 100 90,38 +7,05 77 98
VISE_H (km/n)  82,29+7,70 69 93 86,88 923 69 95

*statistiliselt oluline erinevus EG ja KG vahel
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Tabelis 3 on vilja toodud eksperimentaal —ja kontrollgrupi tulemused
ettevalmistusperioodi alguses (T1) ja 16pus (T2). Eksperimentaalgrupi tulemustel kiiruslikes
testides (SPRINT, T_TEST), vertikaalse hiippevdime testides (UL HU, KUK HU) ja istudes
topispalliviske testis oli peale 6-niadalast treeningperioodi trend paremusele, kuid statistiliselt
usaldusvéirset (p<0,05) muutust ei esinenud. Trend langusele oli viskekiiruse testides
(VISE_IH, VISE_H) ning seistes topispalliviske testis (TPALL_S). Jéllegi puudub muutustel

statistiline usaldusvéaarsus.

Kontrollgrupi puhul oli koikide testide tulemuste muutustes trend paremusele, kuid
statistiliselt usaldusvddrne nihe puudub. Gruppide vahelisest vordlusest oli néha, et
eksperimentaalgrupi koik keskmised tulemused olid vorreldes kontrollgrupi testidega paremad.
T-testi (T_TEST) puhul oli nii T1 (f=5,78; p=0,03) kui T2 puhul erinevused statistiliselt
usaldusvéirsed (f=6,26; p=0,02).
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Tabel 4. Eksperimentaalgrupi (EG) ja kontrollgrupi (KG) iildise ja erialase motoorse

voimekuse niitajad voistlusperioodil (T3, T4).

n=17 X+SD MIN  MAX X+SD MIN  MAX
T3 T4
EG (n=9)
SPRINT (s) 3,11+0,10 292 320 3,17+0,16 301 3,37
T-TEST (s) 10,13+0,51 958 11,20 9,87+0,20 9,61 10,08
UL_HU (cm) 3924+337 34,30 43,10 38,93+3,89 35 44,30
KUK _HU (cm) 37,85+2,90 33,90 42,80 37,13+4,35 33,70 43,10
TPALL_I (m) 7,61 +0,84 6,55 8,90 7,70+0,82 6,90 850
TPALL_S (m) 8,73 £1,38 7,25 10,60 8,50+0,77 7,80 9,60
VISE_IH (km/h)  90,13+9,75 76 103 89,45+722 78 104
VISE_H (km/h) 83,38+7,01 74 95 86,20+7,23 73 98
KG (n=8)

SPRINT (s) 3,14+ 0,16 295 3,37 3,13+021 277 331
T-TEST (s) 10,50£098 955 12,22 10,51 087 9,42 11,56
UL_HU (cm) 37,70+ 5,14 29,40 44 38,88+5,84 33,30 48,50
KUK _HU (cm) 36,59+5,07 30,20 42,40 37,14+495 31,90 44,70
TPALL_I (m) 7,47 + 1,37 575 9,30 7,18+1,19 6,30 9,10
TPALL_S (m) 8,13+1,17 6,80 10,15 8,13+1,46 6,80 10,20
VISE_IH (km/n)  88,14+6,57 74 93 87,50+8,02 79 102
VISE_H (km/h) 82,57+635 74 89 83,20+7,62 71 98

Tabelis 4 on vilja toodud vodistlushooajal tehtud motoorse voimekuse testide néditajad.

Eksperimentaalgrupil jdi kahe testimise (T3 ja T4) vahele 3-nddalane kiirusliku jou
treeningperiood. Tulemustest on néha, et statistiliselt olulisi muutusi pole sel perioodil
toimunud. Eksperimentaalgrupi tulemustes oli trend paremusele t-testis (T_TEST), istudes
topispalliviskes (TPALL _I) ning hiippega viskekiiruse testis (VISE_H). Koikides teiste testide

tulemustes oli trend langusele.

Kontrollgrupil pole samuti tulemused statistiliselt usaldusvaérselt muutunud.
Langustrendis vai samale tasemele on jadnud nditajad 20-meetri sprindis (SPRINT), t-testis
(T_TEST), topispalliviske testides (TPALL_I, TPALL_S) ning ilma hiippeta viskekiiruse testis
(VISE_IH). Trend tdusule on vertikaalse hiippevdime testide (UL HU, KUK HU) ning
hiippega viskekiiruse testi (VISE_H) tulemustes. Gruppide omavahelises vordluses statistiliselt

usaldusvaarsed erinevused puuduvad.
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4.3. Eksperimentaal —ja kontrollgrupi motoorse voimekuse vordlus

ettevalmistusperioodi alguses ja voistlusperioodi 1opus

Joonistel 1-5 on esitatud eksperimentaal (EG) —ja kontrollgrupi (KG) motoorse

vdimekuse keskmiste niitajate muutused kogu ettevalmistus - vdistlushooaja 15ikes (X).

EG ja KG viskekiirus perioodidel T1-T4

98
9%
94
92
90 e EG (VISE_IH)
88

Viskekiirus (km/h)

84
82
80

KG (VISE_IH)
86 EG (VISE_H)
KG (

VISE_H)

T1 T2 T3 T4
Periood

Joonis 1. Viskekiiruse keskmiste niitajate muutused perioodidel T1-T4.

EG ja KG vertikaalne hiippevoime perioodidel T1-T4

N

IS
N

N
o

E 33 .
S =G (UL_HU)
%o KG (UL_HO)
< 31 EG (KUK_HO)

32 KG (KUK_HUO)

30

T1 T2 T3 T4
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Joonis 2. Hiippevdime keskmiste niitajate muutused perioodidel T1-T4.
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EG ja KG 20m sprint perioodidel T1-T4
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Joonis 3. 20m sprindi keskmiste néitajate muutused perioodidel T1-T4.
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Joonis 4. T-testi keskmiste néitajate muutused perioodidel T1-T4.
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9,5
9 —
- EG (TPALL_I)
wv
S 8
4 KG (TPALL_I)
(4]
=75 G (TPALL_S)
7 KG (TPALL_S)
6,5
T1 T2 T3 T4
Periood

Joonis 5. Topispalliviske keskmiste nditajate muutused perioodidel T1-T4.
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Joonistel 1-5 on esitatud tulemused ettevalmistusperioodi algusest (T1) kuni
voistlushooaja 10puni (T4), et hinnata vaatlusaluste kehaliste vdimete muutusi 9-kuulise
voistlusperioodi jooksul. Tulemustest selgub, et eksperimentaalgrupi tulemustes on trend
langusele nii viskekiiruse ja topispalliviske testides ning 20m sprindi testis. Tulemuste
tousutrend on vaid t-testis ja kiikist tileshiippe testis. Statistiliselt usaldusvairsed seosed

tulemuste vahel puuduvad.

Kontrollgrupi puhul on tulemuste langusetrend vaid viskekiiruse testides ja istes
topispalliviske testis. Ulejdéinud testide tulemused on tdusutrendis, kuid statistiliselt

usaldusviirsed seosed puuduvad.

4.4. Motoorse ja erialase motoorse voimekuse testide omavahelised seosed

Tabelis 6 on vilja toodud motoorse voimekuse testide omavahelised seosed.

Tabel 6. Kiirus-joualaste ja erialaste motoorse voimekuse néitajate omavahelised seosed (r).

SPRINT T_TEST UL HU KUK HU TPALL | TPALL S VISE_IH VISE_H

SPRINT 1
T TEST 0,72 1
UL_HU -0,64* -0,63* 1
KUK_HU -0,8* -0,66* 0,9* 1
TPALL I -0,11 -0,22 0,43 0,37 1
TPALL_S -0,13 -0,15 0,46 0,34 0,93* 1
VISE_IH -0,42 -0,5 0,50 0,48 0,49 0,52* 1
VISE_H -0,36 -0,34 0,65* 0,55* 0,54* 0,71* 0,8* 1
*- p<0,05

Tabelis 6 on esitatud niitajate korrelatiivsed seosed. Tugevas omavahelises seoses on
kiiruslike voimete testid (SPRINT ja T_TEST), mille korrelatsioonikordaja on 0,72 (p=0,002).
Samuti ka vertikaalse hiippevdime testid (UL _HU ja KUK _HU), mille korrelatsioonikordaja
on 0,90 (p<0,001). Lisaks iilakeha plahvatusliku jou testid, mille puhul topispalliviske seistes
ja istudes (TPALL_S ja TPALL_I) variatsioonide vahel on Kkorrelatsioonikordaja 0,93
(p<0,001) ning viskekiiruse niitajate vahel, mille puhul hiippega ja ilma hiippeta (VISE _H ja
VISE_IH viske puhul on kordaja tulemus 0,80 (p<0,001). Keskmine omavaheline seos (r=0,65;
p=0,01) on hiippelt viskekiiruse (VISE_H) ja allalaskumisega iileshiippe (UL _HU) vahel.

Ulejéinud motoorsete niitajate vahelised seosed on kas ndrgad voi viiga ndrgad.
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5. TULEMUSTE ARUTELU

5.1. Vaatlusaluste kiirus- joualased niitajad vordluses varasemate uuringutega

Kuigi valdav osa kisipalli liigutustegevusest on kondimine voi aeglane jooks, siis
lithikesed, 15-30 meetrised kiirendused koos pidurduste, hiipete ja suunamuutustega méaravad
voistkonna edukuse. Kiirenduse ja tippkiiruse arendamine loob eeliseid nii iileminekul kaitse
olukorrast riindesse, kiirriinnakul ning positsiooniriinnakul vabade viskepositsioonide loomisel
(Michalsik, 2018).

lacono et al. (2015) uuringu tulemustest selgus, et eliittasemel lisraeli kasipalluri 20-
meetri paigalt stardiga sprindiaeg jdi vahemikku 2,75-2,81 sekundit. Kéesolevas uuringus
osalenud HC Kehra késipallurite keskmine tulemus oli norgem, jaddes labivalt hooaja jooksul
vahemikku 3,10-3,18 sekundit. Vattes aluseks vaid eksperimentaalgrupi tulemused, siis oli
parim keskmine 20-meetri sprindi tulemus 3,03 sekundit (tabel 3), jaddes Iacono et al. (2015)
uuringus osalenud késipalluritele alla ligikaudu 0,2 sekundit. Tasub maérkida, et véljatoodud
uuringus osalenud késipallurid treenisid 8-nddala jooksul spetsiifiliselt vaid sprindikiirust.
Kiesoleva uuringu vaatlusaluste pikim spetsiaalne treeningperiood oli 6-nidalat ning arendati
laiemalt nii tila —kui alakeha kiiruslikku joudu. Seega ei saa konkreetseid paralleele uuringutes

toimunud voimete arengus omavahelises vordluses vilja tuua.

Vorreldes HC Kehra késipallurite tulemusi uuringuga, kus puudus spetsiifiline
treeningsekkumine, siis Haugen et al. (2014) tulemustest jareldub, et Norra eliittaseme
keskmine 20-meetri paigalt stardiga tulemus jai vahemikku 2,77-2,96 sekundit. Sealjuures
kiiremad tulemused on sooritatud ddreméngijate poolt ning aeglasemad olid viravavahtide
tulemused. Kéesoleva uuringu parima tulemuse tegi samuti ddreméangija (2,77 sekundit, T4),
mis on vorreldav Norra tippddreméngijatega. Voistkonna keskmine tulemus 1dbi hooaja on

siiski selgelt kehvem kui Norra eliitkdsipallurite tulemused.

HC Kehra késipallurite tulemused on vdrreldavad Ortega-Becerra et al. (2018)
tulemustega, kus Hispaania késipalliklubi eliittasemel késipallurite (n=13) 20-meetri sprindi
tulemus oli hooaja ettevalmistusfaasi 1opus 3,14 sekundit, jaddes sarnasesse vahemikku antud
uuringu vaatlusalustega. Sarnaselt Haugen et al. (2015) uuringuga puudus nimetatud uuringus
spetsiaalne treeningsekkumine. Sealjuures on teadmata, millisel tasemel on uuringus osalenud
Klubi Hispaania korgliigas, kuid nddalaste treeningmahtude alusel (9 treeningut ja 1 ametlik

méng) on tegemist kdrgel tasemel meeskonnaga.
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T-testi kasutati antud uurimist6os eesmairgiga selgitada méangijate kiiruslikud omadused koos
erisuunalise liikumisega. Nimetatud testi ning selle variatsioone on varasemates
voistkonnaspordi uuringutes palju kasutatud, kuna see jiljendab suurel kiirusel tehtavaid
suunamuutusi, mis on vdistkonnaspordis tavaparased (Fessi et al., 2016; Bilge et al., 2020;
Ishak et al., 2022 ). Uhtlasi on leitud, et t-test on kdrge reliaablusega, mis hindab alajisemete
Kiirust, vdimsust ja viledust ning eristab eri tasemel sportlasi (Pauole et al., 2000). Lisaks on t-
test efektiivne viis leidmaks ka viikeseid muutusi sportlase voimekuses, tinu millele saab

tulemuslikumalt treeningprogramme iiles chitada (Pavlovic et al., 2017).

Kuna t-testi puhul kasutatakse hulgaliselt modifitseeritud variante, siis otseseid vordlusi
antud uurimist6d katsealuste ja varasemate uuringute vahel on vidhe. Taani meeste
késipallikoondis 1abis enne 2016. aasta Rio olimpiaménge 8-néddalase treeningprogrammi, kus
méngijaid moddeti muuhulgas ka t-testis (Kvorning et al., 2017). Keskmine tulemus parast
treeningprogrammi ldbimist oli 8,17 sekundit, mis vorreldes HC Kehra vaatlusalustega oli
peaaegu 2 sekundit parem. Taani méangijate puhul on tegemist maailma parimate kasipalluritega
ning vordlus toob histi esile tasemevahe. Kéesoleva uurimuse parim t-testi tulemus oli 9,40
sekundit (tabel 4), jdddes endiselt selgelt Taani késipalluritele alla. Tasub siiski lisada, et Taani
késipallurite puhul kasutati t-testi variatsiooni, kus liikumisvahemaad on lilhemad -
10m+5m+10m+5m+10m asemel kasutati 9,14m+4,57m+9,14m+4,57m+9,14m. Fessi et al.
(2016) uurisid pool —ja taisprofessionaalsete jalgpallurite, kédsipallurite ja ragbiméngijate t-testi
tulemusi, kus vaatlusalused sooritasid kokku seitse katset 25 sekundiliste vahedega, hinnates
seejuures ka viasimuse kuhjumist. Keskmine parima katse tulemus spordialade peale kokku oli
10.3+0,8 sekundit, mis on veidi madalam vorreldes antud uurimist6d katsealustega, kus

eksperimentaalgrupi keskmised tulemused jaid vahemikku 9,87-10,22 sekundit.

HC Kehra késipallurite alajdsemete plahvatusliku jou hindamiseks kasutati kahte
hiippevdime testi — paigalt iileshiipe (UL _HU) ja paigalt kiikist iileshiipe (KUK _HU), mida on
laialdaselt varasemates uuringutes kasutatud (Chelly et al., 2014; Pereira et al., 2018; Mazurek
et al, 2018). Keskmiselt parim tulemus paigalt ileshiippel jédi eksperimentaalgrupil
ettevalmistusperioodi 16ppu (tabel 3, T2), kui tulemuseks saadi 41,95cm. Tulemus on madalam
Poola professionaalsete kisipallurite omast (47 cm), kus sarnaselt kdesoleva uuringu
katsealustega lébiti kiirusliku jou treeningprogramm, kuid seda 5-nidala jooksul (Mazurek et
al., 2018). Samas sooritasid vordluse all oleva uuringu vaatlusalused iileshiippel kite hoogu,
mis selgitab kahe grupi tulemuste suuremat vahe. Samas uuringus teostati ka kéed puusal kiikist
iileshiipe, kus pérast treeningperioodi 10ppu oli keskmine tulemus 40cm. HC Kehra

eksperimentaalgrupi keskmine tulemus pérast treeningperioodi 16ppu oli 37cm. Chelly et al.
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(2014) teostasid U18 vanusegrupi koondisemangijatele 8-néddalase pliiomeetriliste harjutustega
treeningprogrammi, kus eksperimentaalgrupi mingijate kiikist ja paigalt tileshiippe tulemused
olid teistkordsel modtmisel vastavalt 44 ja 46cm. Taaskord on kdesoleva uurimistod
eksperimentaalgrupi keskmised tulemused selgelt madalamad. Uhtlasi tuleb viljatoodud
uuringutest ning ka kédesolevast uuringust vilja see, et parima vertikaalse hiippevoimega

méngijad on ddreméngijad.

Topispallivise on samuti levinud meetod hindamaks Kkésipallurite {ilajisemete
plahvatuslikku joudu. Sarnaselt t-testile, on ka topispalliviske puhul hulgaliselt variatsioone
ning seoses sellega on kdesoleva uuringuga sarnaseid teste vihe. Kasutatakse nii iile pea kahe
kédega viset, istudes viset, iihe kdega viset ja tduget, rinnalt viset, selja taha iile pea viset ja teisi
variatsioone (Visnapuu & Jiirimée, 2009; Ignjatovic et al., 2012). Rivilla-Garcia et al. (2011)
teostasid sarnaselt kdesoleva uuringuga samuti ilile pea kahe kdega topispalliviske testi.
Viljatoodud uuringu puhul oli kasutuses lkg kergem topispall (3kg). Uuringus osalenud
Hispaania eliittaseme kisipallurite keskmine tulemus oli 10.61 + 1.58m, mis vdrdluses HC
Kehra késipallurite parima keskmise tulemusega (8,94m, tabel 3) on peaaegu 2 meetrit parem.
Kuna topispallide raskus oli erinev, siis uuringuid ei saa liheselt vorrelda. Sarnaselt Rivilla-
Garcia et al. (2011) uuringule vaib siiski vélja tuua, et parimad tulemused olid sarnaselt HC
Kehra kisipalluritega taga —ja joonemingijatel. Kuigi Decleve et al. (2020) toovad oma
uuringus vilja, et istudes rinnalt kahe kdega topispallivise on véairtuslik meetod hindamaks
kasipallurite iilakeha joudu, siis sama metoodikaga ning samal tasemel katsealustega uuringuid
on vihe. Eestis on varasemalt teostatud uuringuid, kus vaatlusalused sooritavad istes
topispalliviske domineeriva ja/voi mittedomineeriva kidega, hindamaks kahe kde jouvoimete

erinevusi (Karuauk, 2008; Veber 2013).

Viskekiiruse mdotmisel pidas antud uurimist6é autor uuringu planeerimisel oluliseks
mitte ainult kiirust, vaid ka tépsust. Sel pdhjusel pidid uurimist66 katsealused viskama késipalli
maksimaalse kiirusega virava iilemisse paremasse vdi vasakusse nurka (1m? ala). Garcia et al.
(2013) uuringust selgub, et viskekiiruse tousule voi langusele ei jargne tingimata visketapsuse
tous ja langus. Samuti pole tdpsus suurematel viskekiirustel madalam ning visketdpsus ei parane
ka siis, kui viskekiirused olid méirgatavalt madalamad (Garcia et al., 2013). Antud uurimist66
vaatlusaluste niitel on ndha, et hooaja 1dikes on eksperimentaalgrupil igal testperioodil
viskekiirus langenud (joonis 1). Erand on vaid T4, kui hiippelt vise on veidi parem kui eelmisel
modtmisel. Autori hinnangul on tulemuste langus iillatav, kuna hooaja diinaamikat arvestades
ning visketreeningute olulisuse kasv iiheskoos méngude arvu kasvuga vois eeldada vastupidist

tulemust. Languse pohjus voib olla hooaja diinaamikas, kus méngijate tildine koormus —ja
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viasimusaste (nii fiiiisiline kui mentaalne) on kdorgem. Tépseid pohjuseid on keeruline vilja
tuua, kuna samalaadseid tervet voistlushooaega ldbivaid uuringuid, antud uurimist6o autor ei
leidnud. Vilja voib tuua aga selle, et lihel treeningkorral kuhjunud fiilisiline visimus mojutab
oluliselt nii méngijate viskekiirust —kui tapsust (Nufio et al., 2018). Sama tendents kehtib ka
mentaalse vdsimuse kohta — mida suurem on mentaalse vdsimuse aste, seda madalam on

viskekiirus —ja tipsus (Jalalifar et al., 2023).

Pueo et al. (2023) uurisid 2020. aasta Euroopa meistrivdistlustel osalevate
meeskasipallurite viskekiirusi, mille tulemustest selgub, et suurimad keskmised viskekiirused
méngusituatsioonides, Mis on saadud tagaméngijate poolt, ulatuvad kohati iile 100 km/h
(28m/s). Wagner et al. (2010) uuringus osalenud eliitkdsipallurite hiippelt viskekiirused jaid
aga keskmiselt 80 km/h juurde. Vorreldes HC Kehra késipallurite keskmisi tulemusi, siis
selgub, et hiippelt vise ettevalmistusperioodi 16pus oli 87 km/h (tabel 3), mis on Wagner et al.
(2010) uuringus osalenud késipalluritest oluliselt parem. Kuigi Pueo et al. (2023) uuringus pole
eraldi vilja toodud hiippega ja ilma hiippeta viske kiirused, voib siiski vélja tuua, et 2020. aasta
Euroopa meistrivdistlustel osalenud eliitmingijad on keskmiselt suurema viskekiirusega, sest
parimad HC Kehra méngijate tulemused eksperimentaalgrupil ulatusid keskmiselt 96 km/h
(ilma hiippeta vise). Kuigi vahe on viike, siis tdendoliselt oleks Pueo et al. (2023) uuringu
viskekiirused suuremad, kui arvestatud oleks vaid ilma hiippeta viset, mis tdnu kontaktile
maapinnaga ning paremale jou tilekandele annab suurema viskekiiruse (Fadhloun et al., 2011).
HC Kehra mingijate tulemused on paremad ka kui Horvaatia meesjuuniorite vdistkond, kes
samadel meetoditel sai tulemuseks ligi 93 km/h (Vuleta, 2010). Vastupidiselt kdesoleva
uurimuse tulemustele toovad Gorostiaga et al. (2005) oma uurimustdds vélja, et voistlushooaja
jooksul paranes eliittasemel kasipallurite viskekiirus (lile 6%), kuid sarnaselt ka kdesoleva t66

tulemustele jaid muutumatuks méngijate kiirus-joualased néitajad.

5.2. Eksperimentaal —ja kontrollgrupi kiirus-joualaste niitajate vordlus

Antud uuringust selgus, et eksperimentaal —ja kontrollgrupi vordluses on keskmiste
nditajate jargi paremad tulemused Kkiirus —ja joualastes testides kogu hooaja 1dikes
eksperimentaalgrupil, kuid statistiliselt usaldusvaérne vahe on vaid t-testi (T_TEST) tulemustes
T1 ja T2 perioodidel. Samas oli t-testi statistiliselt usaldusvéaarne vahe gruppide vahel ilmne
juba enne eksperimentaalgrupi treeningperioodi algust, mistottu on keeruline vélja tuua selle
moju. Selgemalt on niha, et keskmised tulemused eksperimentaalgrupi kasuks on enne ja parast

hooaja ettevalmistavat perioodi, kuid vdistlushooajal on tulemuste vahe juba vordsem, voi isegi
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médnel juhul paremad kontrollgrupi poole (T4 — SPRINT, KUK _HU). Autori hinnangul vdisid
kdesoleva uuringu treeningperioodide pikkused olla liiga lithikesed, et statistiliselt
usaldusvédrseid muutusi esile kutsuda. Vaadates teisi, sarnase metoodikaga uuringuid, siis
selgub, et minimaalne treeningperiood vdiks olla 8 nddalat, kus statistiliselt usaldusvéarne
muutus voiks esineda (Chelly et al., 2014; Spieszny & Zubik, 2018; Aloui et al., 2020;
Chaabene et al., 2021). Seda kinnitab ka Mazurek et al. (2018) uuring, kus 5-niddalane periood
ei toonud esile iihtegi statistiliselt olulist tulemust. Slimani et al. (2016) lisavad, et lithem
treeningperiood (alates 4 nddalat) voib tdendoliselt usaldusvéirseid muutusi esile tuua laste ja
nooruki eas sportlaste seas, kuid juba 6-7 nddalane periood ecliittasemel sportlastele jdib
muutuste esiletoomiseks liiga lithikeseks. Samas toovad autorid vilja, et efektiivse tulemuse
voivad anda ka lithemad treeningprogrammid, kus harjutuste kavandamisel on arvestatud
mitmekiilgsust ja mitmesuunalisi hiippeid ja litkumisi ning treeningu intensiivsust, vastandudes
tihekiilgsemale treeningule. Antud uuringu treeningprogramm oli autori hinnangul pigem
mitmekiilgne ning rohutas mitmekiilgset kiirusliku jou arengut. Kéesoleva uuringu
vaatlusaluste iildine koormus on seoses treeningmahtude ning ametlike méingude ja
kontrollturniiridega korgel tasemel, mistottu kiirus-jdualane treeningprogramm oli {iles
ehitatud mittelineaarsel lainetava (undulating non-linear) meetodil, kus treeningute
intensiivsustase oli niddala 16ikes kdikuv. Taoline treeningprogramm on mdeldud eelkdige
korge tasemega sportlastele ning meeskonnaspordialadele, kus vdistlushooaeg kestab pikema
perioodi (Gamble 2012; Monteiro et al. 2009 jargi). Siiski oli kdesoleva uuringu ainus
statistiliselt oluline muutus vaid t-testi (T_TEST) tulemustes, mille puhul eksperimentaalgrupi

tulemused olid paremad ettevalmistusperioodi alguses ja Idpus.

Vaistlusperioodi treeningprogramm ei toonud esile iihtegi statistiliselt olulist muutust
nii gruppide siseselt kui ka kahe grupi omavahelises vordluses. Uhtlasi on niha, et
vaistlusperioodil sooritatud treeningprogramm, antud uuringu kontekstis, pigem viis méngijate
tulemuste langustrendile. Langustrendis voi samale tasemele on jaanud enamus testide
tulemusi. PShjuseks voib olla lithem treeningperiood, méngukoormuse tdus, méngijate
fiiisiline ja emotsionaalne vasimus ning taktikaliste pallitreeningute olulisuse kasv. Samuti
tuleb arvestada ka iildist hooaja iilesehituse diinaamikat, kus vdistlushooaja jooksul on ka
meeste -ja jarelkasvukoondise treeninglaagrid. Lisaks koondiste esindamisele on HC Kehra
esindusmeeskonnas ka duubelmeeskonna méngijaid. Arvestades viljatoodud aspekte, on
voistlushooajal mangijate koormuse tase (méngu —ja treeningkoormus) véga varieeruv ning

vois mojutada ka antud uuringu tulemusi.
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5.3. Vaatlusaluste kiirus —joualaste niitajate omavahelised seosed

Tabel 6 néitab kiirus-joualaseid omavahelisi seoseid, kus korrelatsioonikordaja (r)
vahemik 0,51-0,60 tahistab néitajate vahelist norka seost, 0,61-0,70 téhistab keskmist seost ning
> 0,71 tdhistab tugevat seost. Oodatult on tugevad seosed kehalise voimekuse testidel, kus
tegemist on sama testi variatsiooniga. Seega on tugev seos nii vertikaalse hiippevoime testides
(KUK_HU ja UL _HU; r=0,90; p<0,001), topispalliviske testides (TPALL_ I ja TPALL_S;
r=0,93; p<0,001) ning viskekiiruse testides (VISE_IH ja VISE_H; r=0,80; p<0,001). 20m
sprindi (SPRINT) ja t-testi (T_TEST) omavaheline tugev seos (r=0,72; p<0,01) on samuti
mdistetav, kuna fiiiisilised eeldused on molemal testil sarnased. Tulemustest v3ib jareldada, et
ka treeningprotsessis on soovitav arendada kehalisi voimeid voimalikult mitmekiilgselt, et

sportlase areng liiguks soovitud suunas.

Samuti on tugevas omavahelises seoses (r=0,71; p<0,01) seistes topispallivise
(TPALL _S) ja hiippelt vise véravasse (VISE_H). Ka Fadhloun et al. (2011) uuringus oli samuti
omavahelises tugevas seoses dla rotaatorlihaste isokineetiline joud (liigutustegevus iile pea
topispalliviske puhul) ning méngija hiippelt viskekiirus. llma hiippeta viske puhul on tdnu
kontaktile maapinnaga efektiivsemalt kaasatud alajasemete joud ja iilakeha roteerumine, mis
kombineeritult voib suurendada palli viskekiirust. Hiippelt viske puhul, kui méngija on Shus,
on keerulisem siduda omavahel alajasemete joudu ja iilakeha roteerumist ning viskekiiruse
tulemused voivad olla madalamad (Fadhloun et al., 2011). Seda néitavad ka antud uuringu
tulemused, kus olenemata grupist on ilma hiippeta késipalliviske keskmised néitajad paremad
kui hiippega viske puhul, kuid mitte statistiliselt usaldusvaarselt. Ka teised viskekiiruse ja
tilakeha jou nditajad on omavahelises positiivses korrelatsioonis. Korrelatsioonikordaja ilma
hiippeta viskekiiruse (VISE IH) ja istudes topispalliviske (TPALL I) vahel on 0,49 ning seistes
topispalliviske (TPALL_S) puhul on kordaja 0,52. Hiippelt viskekiiruse (VISE_H) testi puhul
on positiivne korrelatsioonikordaja istudes topispalliviskega (TPALL _I) 0,54 (p<0,05).

Sama tendents kandub {iile ka alakeha joule, kus viskekiiruse testide tulemused
korreleeruvad vertikaalse iileshiippe testide tulemustega. Ilma hiippeta vise (VISE_IH) puhul
on korrelatsioonikordaja seoses paigalt iileshiippega (UL_HU) 0,50 ning kiikist iileshiippega
(KUK_HU) on tulemus 0,48. Hiippega viske (VISE_H) puhul on seosed tugevamad — vastavalt
0,65 (UL_HU; p<0,01)ja 0,55 (KUK_HU; p<0,05). Ka varasemates uuringutes on vilja toodud
sarnased tulemused, kus viskekiirus korreleerub iila —ja alakeha jouga (Granados et al., 2007,
Singh & Ram, 2013). Tulemus niitab, et viskekiiruse suurendamiseks on oluline

treeningprotsessis tdhelepanu poorata iilakeha ja dlavodtme jou arendamisele.
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Negatiivne korrelatsioon oli kiiruslike testide ja vertikaalse tileshiippe testide vahel. 20
meetri sprindi (SPRINT) ning paigalt iileshiippe (UL HU) puhul oli negatiivne
korrelatsioonikordaja -0,64 (p<0,05). Paigalt iileshiippe (UL _HU) ja t-testi (T_TEST) tulemus
oli -0,63 (p<0,05). Kiikist iileshiippe (KUK_HU) puhul oli negatiivne korrelatsioonikordaja 20
meetri sprindi (SPRINT) puhul -0,80 (p<0,001) ning t-testi (T_TEST) puhul -0,66 (p<0,05).
Nendest tulemustest saab jareldada, et kdsipalluritel treeningutel hiippevoime parandamine Vviib
ka kiiruslike vdimete arengule. Seda peaksid késipallitreenerid jargima oma

treeningprogrammide koostamisel.

5.4. Magistritoo tugevused ja piirangud

Uuringu tugevuseks voib pidada uuringu pikkust, tdnu millele sai uuringu lébiviija
vaatlusaluste kehalisi vdimeid hinnata nii hooaja ettevalmistusperioodi jéargselt kui ka
voistlushooaja siseselt. Toost saadud tulemused annavad kisipallitreeneritele iilevaate
mangijate fiiisilisest voimekusest hooaja erinevatel etappidel ning aitavad treeningprotsesside
planeerimisel, et mingijate ettevalmistus oleks optimaalne. Lisaks vdib t66 tugevuseks pidada
asjaolu, et terve voistlushooaja jooksul ei olnud iihtegi méngijat vigastustega eemal, vilja
arvatud liks méngija, kes oli juba hooajaeelsel perioodil seoses varasema polvevigastusega
individuaalse treeningprogrammiga seotud. Ette tuli erinevaid véiksemaid vigastusi, mis siiski

treeninguid ja voistlusménge ei seganud.

T606 piiranguks on treeningperioodide pikkused — saadud tulemustest on néha, et 6 -ja
3-nddalane periood on vdimalike muutuste esiletoomiseks liiga lithike. Autori hinnangul oli ka
valimi suurus selgemate tulemuste esiletoomiseks liiga viike. Esialgsetel andmetel oli
planeeritud valimi koguarvuks 20 késipallurit, kui erinevatel pohjustel oli 16plik valimi suurus
17. Lisaks eelnevale polnud voistlushooaja sisesel treeningperioodil méngijate treeningud ja
koormused homogeensed, va. perioodil, kui méngijad ldbisid kdesoleva uuringu 3-nddalase

treeningperioodi. See v&is samuti mdjutada antud uurimistdo tulemusi.

T66st saadud tulemused on autori hinnangul kisipalli arendamisel Eestis olulised ning
samalaadset uuringut voiks tulevikus, vottes arvesse kdesoleva t60 puudusi, edasi uurida.
Eelkdige peab autor silmas treeningperioodide pikkuse ning valimi suurendamist. Samuti oleks
kasulik eraldi analiilisida ka méngijate positsioonilisi erinevusi, kuna fiilisilised eeldused igale
maéangupositsioonile on erinevad ning saadud tulemused aitavad treeninguid paremini ette
valmistada. Vairtust lisaks veel ka kehakoostise parameetrite analiiiis, hindamaks nende

seoseid kiirusliku jou treeningute erinevatel hooajaetappidel.
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6.

JARELDUSED

HC Kehra kaisipallurite Kiirus-joualaste voimete tase jadb enamasti alla Euroopa
tippkasipallurite tasemele, vordsemad on méangijate kiiruslikud voimed.

Hooaja ettevalmistavas faasis 1dbi viidud 6-nddalane kiirusliku jou arendamise
treeningperiood ei tostnud kasipallurite Kiirus-joualasete voimete taset.

Kolmenédalane voistlushooajal toimunud kiirusliku jou arendamise treeningperiood ei
parandanud késipallurite Kiirus-joualaseid voimeid.

Kisipallurite ala— ja iilakeha Kiirusliku jou tase on positiivses korrelatsioonis
viskekiirusega.

Késipallurite hiippevoime tase on positiivses korrelatsioonis méngijate Kiiruslike

vOimete tasemega.
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