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SISSEJUHATUS

Naiste keskmaajooksu treeningumetoodikast oa vThe tea­
duslikke uurimusi Да treenlngukogcmusl. YBrrelfles teiste ker- 
gejSustlkualadega lülitati naiste 400 ja 800 m jooks rahvus­
vaheliste vSistluste kavva hiljem* Kaasaegsetest olümpiamän­
gudest võtsid naised esmakordselt osa 1928. aastal, kus nad 
võistlesid ka 800 m jooknua* JRrgmiste olümpiamängude pro­
grammist jaeti aga 800 m jooks välja. Uuesti võistlenld 
olüapiamangudel naised 300 m jooksus 1960. aastal Roomas. 
1964* aastal lisandus Tokios sellele veel 400 m jooks* Nais­
te keskmaajooksu distantside lülitamisega olümpiamängude ja 
suuremate kergejõustikuvõistluste programmi on suurenenud 
keskmaajooksuga tegelejate arv. See tingib suurema huvi 
treeninguküsimuste uurimise vastu* iSningald probleeme on 
juba laialdasemalt käsitletud, kuid puuduvad ühtsed teadus­
likult põhjendatud ja praktikas kontrollitud seisukohad.

On vaja hoolikalt koguda keskmaajooksu treeningu alar- 
seid fakte, neid analRHsida-RIdistada ja saadud tulenusl ka- 
sutada praktikas. Teadlaste ja praktikute koostHE vBimaldab 
teha usaldusv&ärseid jTroldusl ning luua efektiivset nala- 
keskmaajooksjite treeningumetoodikat. Eriti viimastel aasta­
tel pööratakse suurt tähelepanu naiste treeningumetoodika 
uurimisele ja selle tulemuseks on tagajärgede kiire tSus. 
Treeningukoormuse suurenemine ja meeskeskmaajooksjate kaas­



aegse treeningumetoodika printsiipide ülekaadmlae naiste 
treenimisse lubab peatselt saavutada aegu alla 2.00,0 minu­
ti. Selleks on vaja uurida Üksikute treonlnguvahendlte spet­
siifilist mõju naise organismile ja vastavalt sellele maara­
ta nende optimaalne omavaheline suhe aastaringses treeningus. 
1966. a. aprillis toimus Obertraunis (Austria) kergejõustlln*- 
treenerite rahvusvaheline kongress, kas arutati spetsiaalselt 
aaiste kcskmaajooksu treeningumetoodika probleeme. Kongress 
seadis eesaürglke leida Hhised seisukohad naiskeskmaajooksa 
treeningus ja määrata üldised suunad järgnevateks aastateks. 
Yonstateeriti, et paljud küsimused on veel ebaselged ning 
kutsuti üles intensiivsele uurimisteele ja praktiliste koge­
muste vahetamisele antud valdkonnas.

Antud tüö oleks üks katse aidata lahendada Obertraunis 
üleskerkinud kücimusl. Rahvusvahelised statistilised andmed 
aaltavad südame- ja vereringehalguste pidevat suurenemist. 
Aastal 1900 suri 15% inimestest vereringehaiguste tagajärjel, 
50 aastat hiljem — 60%. (123) Llikumisvaegus ja närvisüstee­
mi ülepingutus põhjustavad kaasajal südame-vererlnge kahjus­
tusi ning ahvirdavad inimeste tervist. Vastupidavuse tõstmi­
se suunaga kehalised harjutused on parimaks vahendiks selle 
vastu. Seega el ole antud uurimusel ainult spetslaalae täht­
sus, vaid see on vajalik ka elaalkltoaaa tervise seisukohalt.

T83 käigus saadud informatsioon on osa üldisest prob­
leemist ja aitab orienteeruda edasistes otsingutes.



I  ÜLEVAADE KIRJAHDUSEST

A* Keskmaajcckau treeRimgu fdslolp^ilired al̂ sed

Jookautreenin^u ̂ etoodlkao aa paTju erinevaid sa^m^oh- 
tl. Kigali tkstelaele vaatukHivates arvannatea aaab pnrentni 
orienteeruda, kui lähtuda sportliku trecntnru fHaloloofllSa- 
teat alustoat. Mokeemlkad Да fttslolooflR jagavad jock; udia- 
tantald kahto ̂ ruppl!

1+ Matantaid, kaa hapnlkuvaj iRus rahuI6ata!:ee jao? cu 
ajal (аеузоЬяе t8!*). ТЙН toimub püslvselauRtlls, kua hiinllu 
tarbimine ja varuatua on отдай!rwls tarakanina. Aeroobne 
aüateen varuatab or̂ anlanl energiana пй&Зика IntenslivHuaoca 
lihaatefevuse pnhul,

2. Dlatantald, kaa jooatakae hapnltruvBla tinrimuatea 
(anaeroobne Ъйй). (A* Hill, H. MelleroulcB, N. П. Jakovlev,
A. N. ilreatovnlkav, Й. I. Volkov, R. Sir̂ aria, E. H. Cbrle- 
tensen, I .  0. Rstrmd jt.) Enaalkua allikates vKidetakae 
Hkamê lselt, et or̂ aniŝ i v31ne omistada hapnikku Да taluda 
hapMlkuvRlga on kesk- ja pikamaajooksu tagajärgi B- raval6 
faktoreid. ЖезХ- ja plkioaajooksu dlatantaldel on makalmaal- 
ne tähtaus anaeroobsetel ainevahetuse protsessidel. (5? 151, 
152, 149, 162, 163, 325, 315, 31, 224, 144, 430, 421, 427, 
432, 433, 434) T. Kett nimetab keakmaajookau lihaste vantu-



pldavuae võimeks kõrge hapnikuvÕla tingimustee. (149, 151, 
152, 162, 163)

Et teha teatud ajavahemikul füüsilist töHd, selleks oa 
vaja kindel hulk hapnikku. Hapniku hulka, mida on tarvis
ningi t8S tegemiseks, nimetatakse hapnikuvajbduseka. Erista­
takse summaarset hapri^vajadust ja vajadunt ИЬе ndnuti väl­
tel. (152, 343, 31, C3) ^ahullLus olu arraa tarbi iniaes* 
organism nlnutls 0,25-0,30 1 hapaikku. (429, 3̂ 3, 20) Mhas- 
tagevuae piüiul hapnlkuv ,,̂иа auux*eneb. E. Simonson ja G. Sir- 
kina väidavad, et väsimuse tekke ja irganirmi hapniku omas­
tamise võime V3hel on ruur seos. (245) Oranisd % rustnuine 
hnrni^n-a on piiratud Mngamice, кИЛаче, vrrerln'f ja hapni­
ku utilisatsloenl võimata. (429, 152, 220, 206, 210, 66,
123, 52, 137, 205, 321, 431, 320, 312) Vahese treenitusega 
inimene suudab omastada 2,5-3 liitrit hapniklru minutis 
(429) Treenitud sportlased oa võimelised rohker; hapnikku 
onast ima* G. C. Jefre&ova ja A. K. Borl ̂ cva uuri* used n ll- 
tacld, et treenitud aportlaaed on võimelised orrastima 4,5- 
-5,5 1 hapniklru lHutis. (340 , 304) S. A. Rakulini andaetel 
võisid paiimad ujujad K3S Liidu 111 rahvaste apaftakiiadll 
0№iH(?3da 5,7-6,1 liitrit hapaikbu alnutis. (302) itmekord- 
ne olümpiavõitja ja maailmameister suusatamises 5. Jemberg
oli smtcllne .x3nutis vastu v%tma 5,ЯП liitrit hapnikku.
P. 9. xstrand laidls rea testide põhjal, et naistel on tava­
liselt hapniku omastamise vSlme 2,6 liitrit ja meestel 4,C5 
liitrit minutis. (8) J. Cooperl j irgi võib orr "lf fi tavali­
selt omastada hapnikku 3,88 liitrit minutis. (31)



W. Нежззъег märgib, et hapniku omastamise яЧ' гжЬ sport­
lase võimekus. Sobiva trecainraga aaab hapniku omastamise 
võimet tK̂ ta. Tema jLtr̂ l on tavilî tel Inlm̂ t̂el ha?m3kv 
omastamise v̂ ime 2,5 Ultrlt minutis Да ĥ stl treenitud 
sportlasel 5,5 113trit rlnutis. (58) №. üeusneii arvttea 
а'ПгачаЗ h pniku omastamise v3lir* vare hnHf ja kv Tltiet, 
raia lablb kopsu kapillaare* И. VnYaatinl Да H. weirathi ani- 
metel од tavalistel inimestel hapniku omastamise vÕine 3 
liitrit minutis Да trsonitud aportlastel 4,4 liitrit minu­
tis. â̂ ni&aalae saurus on 5,̂  liitrit minutis ja seda esi­
neb harva. (1/)

Norxaalsete tingimuste Дидгеа on veri kopsulest valju­
des Irü il astunud 98̂  hapnikuga, ßelies oaas erinevad treeni­
tud mittetrcenituist vüae. ireenltud iainesed on suutelised 
saatma suuremat йи1кз verd l;ibi kopsude tihea ajalikus. '1 s- 
ti treenitud nportlastel on rohkem heiô iobiinl. Olles вама- 
sû use kUllastustasomega (9& ), kuld suurema hemoglobiini 
sisaldusega, kannab sama hulR treenitud inimese verd голкеп 
hapni rku edasi kui vahem treenitul. (53) Î irn̂  uat, fd sili­
se te cvuse kerral treenitud organism tüütab efektiivse; at 
ja kasutab hapnikku Ökonoomsemalt. Tavaline inimene on või­
meline toitma hapniku omautamiae vÕiKet flJsHiste harju­
tuste puhul Й-10 korda, treenituJ sportlane a*%a 15-20 йет̂ а 
võrreldes puhäeelu orraga. (53)

A. i*. trestovnikev margid, et keacmaajooksu distantsid 
on vuga kÕr&e intensiivsusega ja süü. ê- ning hin̂ p̂ mismê e- 
vus saavutavad oma maksimaalse piiri. Hapnikuvajxius kesk-



maajooksus on 10-30 liitrit, väntavalt distantsi pikkusele. 
ЖорпиЛе ventilatsioon on hästitreenituil 70-140 liitrit mi­
nutis. pulss 180-210 lüükl minutis ja зНЗзюе mlnutlmaht яюж* 
reneb 6-7 korda, tBuftea kuni 30-40 liitrini. (364) L. Нет-
mauseni andmetel on pplss makslmanlre p̂ nf.utuse ??jal R. 
CIarke*%l 170 iHPki Minutis За КеЗпоЭ 195 minutis.
(253) ЗЧба parem on b pniku om stnmls^ v^twe, se^a suurema 
vKlntrufecn suMfi-ib Inlreue teha 'rillst tt'ot? ja seda kiir - 
mini toimub taastumine peale toH ЪЙрти. (4^9) Vrtupidavust 
n^ndvatel sror^ialadel k^lk kodumaised ja välia-
aaised autorid ЪярпЗки ô aasta^ise Т7*1же suurt tähtsust.

V^ime omistada hapnikku ja transportida lihaskudedeace 
s?Jtut koiprû e ventilitPioonifrt, suuruselt, tema
v*lat3u est (mirutisi^t ja vere tsirkul^tsiooni kiirus), ve­
re hulgalt, kval3teg63st ja kapillaaride v̂ ?j;u tiae^Rsest.
Л. .* (restovnlkovi ĵ rgl on rahuolu.crr.as Itoisrdu ve tllat 
sioen -I 3-5 lif^it "tretis, f jtuse puhuj
suureneb see kuni 20 korda. (364) t:* K. Kû nv narrib, e* 
kopsude ventilatsioon v?ib taasta kuni 150 liitrit minutis.
(343) luur kopsude ventilatsioon vKtml'l tb paremini virusta-* 
da organismi hapnikuga. Ilsknlnaalne ventilatsioon ei ole 
pearine hapniku omastamise võimet m'̂ ärav faktor. J. Cooperl 
jär̂ i suudab oŷ anî m 1^0 lUtrint sisncliinr tf.av ̂ t Khust

ta У30. <"" ?) ??ettl jär̂ l ae - -'*5 sissehin- 
gatud hapnikust. (<?52) V. 0. Farfel märgib, et sissehingn- 
tav sisaldab 21^ hapnikku, valjahit̂ at v 10-17%* orga­
nismi v̂ ime or seepa siduda 4-5 ' hapnikku. I'i0[) 'ui Иарь^ли
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sidumise v8lme on 5%* slis 100—liitrise hingamise minutim ̂  
hu pahul saab organism minutis 5 Ilitrit hapnlkkm, 120-lilt 
rlllse hingimise minutimAhu puhul aga 6 llltrlt. №* Moltl,
H* W* Knlpplngl, H+ Valentini, H+ Venrath'i Да Ж* B+ Xlakl- 
ni andmetel vMlb maksimaalne kopsude ventilatsioon t8uata 
120-200 liitrit minutis ja hapniku difusioon kopsudes vRib 
olla kuni 6 liitrit minutis. (17* 346) R* Clarke'il on kop­
sude "8huvahetusplnd" kaks korda suurem kui tavalistel ini­
mestel* (253)

Intensiivse lihastõõ puhul on hapnikuvajadus minutis 
suurem kui organismi vBime seda vHliskeskkonnist omastada. 
Näiteks 100 m jooksu puhul 12,0-13*0 sekundiga on hapniku 
vajadus üle 7 lUtrl* Jätkates tH8d sellise intensiivsusega 
1 minuti vältel, oleks hapnikuvajadus juba 33-35 liitrit. 
(343$ 404) Hapniku vajadus oleneb kiirusest. B* Keusneri ar­
vates vajab jooksja, kes läbib 100 m 10,v sekundiga, 29 liit­
rit hapnlkkm. (58) Kui minutilise t88 puhul on hapnlkuvaja^ 
dus 7 liitrit, siis 5-mlnutillse puhul juba 35 liitrit. Kui 
organism omastab minutis 5 liitrit hapnikku, siis 5 minuti 
jooksul on hapnikuvBlg 10 liitrit (35-25*10 liitrit). (343) 
Need 10 liitrit ongi hapniku defitsiit vKl -vBlg, mln likvi­
deeritakse puhkuse ajal. (343, 364, 405, 31, 58, 430)

Igasuguse Ilhastecevuse alguses tekib organismis hapal- 
kuvRlg* E* A+ Mülleri ja T. Hettlngerl järgi tekib t8H algu­
ses esimese 10 sekundi jooksul hapnüruvÕlg ja vastavalt t&H 
raskusele on see 5—30$ püslvselsundi hapnlkuv̂ jadusest.
(143) Hapniku defitsiit on nende arvates tingitud mlttekül—



laldaeest lihaste vcrevarustusest tHö alguses. Uurimuses 
jooksutreeningu füsioloogiliste aluste kohta toob T. Nett 
sellised andmed üksikute jooksudistantside hapnikuvaj^une 
ja -v#la kohta (tabel 1). (152)

T А В В I, 1

- 11 -

HapnikuvSlg ja -vajadus üksikutel distantsidel

ainevahetuseprotsessid - BLi a t a n t s 1 d ____
400 m jooks 
(45,0 sek.)

800 m jooks 
(1.45.0 sek.)

1500 m jooks (3.40,0 Bin.)
Organismi 
vBiae omanda­da hapnikku jooksu ajal
HapnikuvÜla suurus jook­
su ajal
Üldine hapRl- 
kMvajadus

i 4,1 1 - 18,5%

18 1 * 81,5% 

22,1 1 * 100',

9.6 1 - 35,03

18 1 - 65,0%

27.6 1 - 1ЙЙ

t 20,0 1 - 52,5%

18 1 - 47,У?

38 1 - 100*

J* M. sezupegin märgib, et 100 m jooksu ajal on hapni- 
kuvajadus 7-8 liitrit ja hapnikuv^lg 6-7,5 liitrit. Kõi^e 
suurem hapnikuv l̂g on 800 m jooksu ajal - 20 llltrlt, sum­
maarne hapnikuvajadust on 30 liitrit* (397) HapnikuvHlf moo­
dustab vajadusest 89-5%. (397)

V. S* Farfel toob järgnised andmed (1949) hapnikuvaja- 
duse kohta (tabel 2). (404)

A* Hiili arvutuste põhjal suudab atleetlik inimene talu­
da 15-20-liltrlst hapnikuvKlga. (327, 328, 59) K. Rrechti 
järgi on 15 llltrlt maksimaalne hnpnikuvBla piir. (20) А* H. 
Krestovnikov märgib, et vüga pingutava tegevuse jHrel vKib
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{зжзяззжжжжжаасяяз:
Ainevahetuse
protsessid

T А В В Ь 
Hapnlkuvajadus jooksudistantsidel
жжсзжжжж=:жгжв'жжжавс:же:ж=жлжжж'=!с:жжжжажжжжж:-жжжжж

?30.3)
400 m(46.2)

19

40 25

0,5--1,0
2

13,5- -13,0 j 17

Я00 я
ilt45i0l

Hapnl̂ uvajadus 
jooksu ajal ! 7 liitrites
Hapnikuvajidus 40 minutis liitri­tes
Hapniku tarbi­
mine jooksu aja!
HapnikuvNlg jook­
su ajal Ilitri-j 7 
tes

! 25
! 14,5

6 

19

i 32

8,5

15

17

hapnikuvBlg olla Irunl 19 liitrit* (364) T* Nettl andmetel 
on iniaene suuteline 100 m kiirusega läbima 200-250 meetrit 
ja siis tekib taielik väljakurnatus* 200 m jooksu ajal ea 
hapnlkuvBlg sama autori jHrgl 19 liitrit* (149) B. Heusnerl 
arvates v%lb keskpärane inimene taluda ainult 7-9-llitrlst 
hapnlkuvBlga, tugeva treenitusega sportlased aga 18-22-IHt- 
rlst* (58) 8*  M . Cordon, Й+ I* Volkov jt* said meistrite 
grupi ujujatel hapniku tarbimiseks 4,1-5,9 liitrit minutis 
ja s urimaks hapnlkuv^laks 12,2-18,6 liitrit. (330) Hapniku- 
v&Ia suuruse kohta Hki'kutel jooksudistantsidel ja organic- 
ml vBirne kohta seda taluda esineb kirjanduses erinevaid ar­
vamusi. N. I. Volkovl ja tema kaantSütajate uurimuse jKrgi 
(1961) on aeroobsete ja anaeroobsete protsesside suhe erine—



vatel jooksudistantsidel selline (tabel 3). (324, 3tß)
T А В В Ь 3 

Aeroobsete ja anaeroobsete protsesside suhe 
erinevatel distantsidel R. I* Volkevi järgi

- 13 -

й:*ж=:дгззд:з?а1з:жжзж:;з:зз=а0изаш вв!ж 'е5чязз:а!ж$зе:*зжя=:азезжжиачжви=*в=жюз*те:жи:яжкижеиз)й,яя:аи=*у

Distant­sid
Aeg H irni)3 tarbi­

mine (% ül- 
dlsest 
vajadu­sest)

! H tpnüni 
v3lg (hnpni- ka %

! vajadu­sest)

t—Alak— 
taatse v^la%

i Lak- 
} taatse v8la 

%

i Pila- 
happe hulk 
verec

100 m 11,2 4 96 84 } 16 132
200 m 23,6 6  ̂ 94 : 49 ' 51 : 198
400 ж 51,8 8 ' 92 16 84 277
800 ю 1.56,1 26 77 26 74 211
1500 ж 3.58,3 49 51

27
33 66 6̂3

5000 ж 16.10,1 i 73 54 : 45 109
10000 ю 33.13,6 87 "  I

69 29 64

Tabelist selgub, at 100 ю jo ksu ajal on hapniRuv3lg 
96% ja alaktaatne v*Ig (kreatlinfosforhappe lagundamise teel 
energia omandamine) 84%. 200 m puhul cn fosfori end Ite ja 
glüRolRüsl protsessid peaaegu tasakaalus. Kõige suurasn lak- 
taatne v̂ Ig on 400 m jooksu ajal — 84%. Distantside pikene- 
aiscl glKkoIRUslprotseoslde intensiivsus vSheneh ja kasvab 
aeroobse tootlikkuse tähtsus. (313) ClükolUUsiprotsessld to l­

muvad kKige Intensiivsemalt treeningulõlkudel 200-630 a ja 
seeparast soovitavad nimetatud t3U autorid anaeroobse toot­
likkuse arendamiseks sellise pikkusega l&ike kordusmeetodll
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kasutada. (313) N* 1+ Volkov oma hilisemas uurimuses (1965) 
tõestas, et maeroobne fürtor on k&ige sunrcaa tähtsusega 
distantsidel kuni 800 meetrit, silt alates kasvab pllevalt 
aeroobse faktori mSju* Üksikutel jooksudistantsidel saavuta­
tud tagajärgedega maksimaalse hapnikutarbimise ja maksimaal­
se hapnikuvÕla vahel on selline korrelatsioon (tabel 4). 
(325)

T А В E b 4 
flakcimaalae hapnikutarbimise ja maksimaalse 
hapnikuvõla korrelatsioon N. 1+ Volkovi järgi

Distantsid ! Mhksimanlne Ьптю!-*- M̂ krly Îne hapnl-
------------------------ 4- ' '

100 m 0,05 0,56
200 m 0,14

0,05
0,59

400 m ! 0,72
600 m 0,41 0,60
1500 а 0,48 0,26
3000 m 0,75 j 0,29
5000 m 0,84 0,23
10000 m 0,88 0,14

Kõige suurem hapnjkuvSlg tekib 4*3(3-800 m distantsidel, 
kus anaeroobne tootlikkus on 62—86*. Vastavalt aeroobsele 
ja anaeroobsele tootlikkusele jagab N. I. Vol!ov jooksudis­
tantsid 5 tsooni:

I 30—100 m 7 Iseloomulik järjest suurenev aaac-
12 100-300 m J roobne tootlikkus, аегеейн* aaa on

valke*



III 300-1000 m anaeroobsetel protsessidel an mak­
simaalne tUhteus.

IV 1000-3000 m 4naeroobse tootlikkuse osatlhtsus
langeb, maksimaalne osa on aeroob- 
sel tootlikkusel.

V HIe 3000 m Aeroobne tootlikkus.
800 m jooksu ajal on hapnlkuvaj^dus 27 liitrit (tabel 1) ja 
hapnllruvKlg jooksu ajal 18 liitrit. Aeroobsete ja anaeroob­
sete protsesside suhe on У3* '3. Organis 1 vBinx* taluda hap- 
nlkuvõlga on 800 m jooknus kaka korda tähtsam kui vKlme hap­
nikku oaindada. (149? 430, 322, 315, 316, 31)

Kui tüü intensiivsus pole suur, siis kohanevad siidaic- 
-vererlnge funktsioonid suuremale organismi talitlusele ja 
teatava aja pKrast t"ü ajal hapnlkuv3lg likvideeritakse - 
saabub nn. füsioloogiline pMsivseisund, kus hapniku tarbimi­
ne on tasakaalus varustamisega. Maksimaalse, submaksiaaalse 
ja uure Intensiivsusega tUH ajal hapnlkuvKlg jürjest suure­
neb kuni organismi vBlme piirini sê a taluda. Hapnlkuv3lg 
likvideeritakse taastumlcperioodil puhkepausi ajal. (149,
150, 123, 55, 419, 248) Р. Й* Henry märgib, et esialgne ma- 
hajä mus hapniku tarbimises pole tingitud vereringe aegla­
sest kohanemisest, vaid sellest, et veel pole produtseeritud 
lihastee poolt oksHdeerltavaid substraate. (55)

Et mBista paremini hapnikuvBla tekkemehhanismi, selleks 
on vaja teada energia vabanemist ainevahetusel. N. N. Jakov­
lev ütleb, et ainevahetus on kKlgl eluliste protsesside ener-

- 15 -



glaallikaa. (430). Igasuguse energialiigi aluseka on orga­
nismi keemilise energia potenslaal, mis ainevahetuna klgus 
v^lb muutuda teiseks energialiigiks. Nii muutub liharterevu- 
se puhul keemiline energia mehhaaniliseks. Peaiiseks teeks 
keemilise energia lagundamisel on happelised reaktsioonid. 
Energia vabanemisel toibub organismis mitmesuguste ainete 
lagundamine, selliseid protsesse nimetatakse dissimilatsioo­
niks. Samaaegselt toimub ka organismi energiavarude taastu­
mine — assimilatsioon. (3, 430) Igasugune lihastegevua on 
seotud dissimilatsiooniga* Bioloogiline hapendus on dissimi­
latsiooni keskne protsess* Et säilitada energia tasakaalu 
intensiivse lihastBB puhul, on vajalik organismi hea toit— 
ainetega varustamine* (430) Hapendusprotsessid vBlvad kulge­
da kas hapniku osavStul (aeroobselt) v5i ilma hapnikuta (an­
aeroobselt).

Inimorganismis on ülekaalus aeroobsed protsessid, kuid 
teatavatel juhtudel kulgevad hapendusreaktsioonld ka anae­
roobselt* Intensiivse llhastegevuse puhul on organism suute­
line teatava aja vältel energiat omandama anaeroobselt* ТЬ- 
nu sellele on vBlmnllk teha Ilh ist8t3d hapnlkuv&la olu orras. 
(430, 74) Energia omandamise efekt anaeroobselt on palju 
vHlksem kui aeroobnelt. Näiteks glükoosi hapendumisel süsi­
happegaasiks ja veeks vabaneb 688 koal energiat, hapendumi­
sel pilmhappenl eraldub energiat ainult 57 kcal. (430) Aa* 
roobne energia omandamine on 12 korda efektiivsem anaeroob­
sest. Süsivesikute hapendu ine anaeroobne Ilhastegevuse pu­
hul toimub pirovllnaaarihaprenl ja plimhaprenl. Seda prot-
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sessi nimetatakse glükolütsiks* (430, 316, 31, 114) Jooksu­
distantsidel 100-400 m saadakse 95-6& energiat glükolüüsi- 
protsesslde tagajärjel. (323) Glükolüüsi summaarne protsess 
pUrowliaaaarihaprenl kulgeb järgmiselt:
CgH^Og + 2A11- + 2ЫАЫ + 2НдР0д + 2"^ 2CHg - СО - СОиН +

+ 4ATF + 2NAB -

КойеЬЗЗгааз! toimel reaktsioon hapaikuv^la seisundis kulgeb 
edasi ja iKpp-pr&duktiks saadakse piimhape:
CHg - CO - COOK + NAB - Hg--^ СП̂  - СНОП - СОИ! + ЖАЛ

(430, 31)
PUroviiB̂ Marihape allutatakse aeroob eie hapendusele. К ui ku­
dedes oa virem tek!inud piimhapet, siis hapendatakse see püro- 
viiaamarlbapreks ja siit kulgeb reaktsioon edasi nafu leroob- 
selt tek lau - pireviinam̂ rlhapfega. leroob'el ererp'la or -nd - 
alael viiakse pUroviinamarlhappe molekulid an. Krebsl tsük­
lisse, kus iBpp-produktlna eraldub COg ja HgO. Hapendusreakt- 
eiocni Rretsi tsüklis nimetatakse aeroobsoks ehk hlngimis- 
-fosiorRleerimiseks (jooais 1).

Sahhariidide glükolt isil tekib keskse vaheproduktina pü- 
roviimmarihape, mis ainevahetuses ei hodrogenlseoru pilmhap- 
pelta, vald l?hu tub dekarboksüleerudes ja deh droreniaeerudes. 
Vabmcv atsetnülradikaal ühineb koiormendiga A(Col - SH) ak­
tiivseks atsetüJlkofermeadiks А(СоЖ - 8 - CO - Sidrun­
happest algab an. sidrunhappe ehk trikirboonhapcte tsüklel, 
mln kulgeb kudedes sisaldavate fermentnüsteemlde katiliütl- 
llsel toimel. Tsükli lopptulemusuna hapandub pUroviina^ari- 
hippest pärinev ateet^nindlkaal СИ- — СО - vaeks ja ŝ sl—



SAHHARIIDID

rasvhapped CH^- СО - COOH aminohapped
M03!
о-СД.

-2 H

- c e ,
Col - S - СО - CH

OH OH
t-2H -у +H3O

HOOC-CH^-CH-COOH^—  H00C-CH^-C0-C00H4=^*H00C-CH,.-C-CH^-C00H ̂ -fnA  ̂ ^COOH
1-ounhape 

л+Ĥ 0
oksaaläädikhape sidrunhape

-Ĥ O

HOOC-CH=CH-COOH

fumaarhape 
Л

-2H

HOOC-CH^-CH^-COOH

HOOC-CH=C-CH^-COOH
COOH

cis-akoniithape

ч
+H2O

OHtHOOC-CH-CH-CH^-COOH
COOH

merevaikhape
-CoA''
+НЦО

isosidrunhape
-2H

HOOC-CO-CH-CH^-COOH
COOH

suktsinuülkoferment А
+CoA4
-2H
-СО,2

oksaalmerevaikhape

-СО,

ot-ketoglutaarhape

Joonis 1. Sidrunhappe tsükkel Krebsi järgi.



happegaaelks* Ко^и protsess ЪйреЬ vähese energia 31ejl"glRa, 
sest eraldunud vesiniku hapendumisel veoks vabaneb suur hulk 
energiat* (243)

Käesoleval ajal on teada, ot ka valmd ja rasvad ЪЗЗтз- 
tuvat osaliselt sidrunhappe ts^Mis. J. Cooperl j ту*1 katab 
iniaene kestvatel pin^tustsl nwuw osa energiakulust rasva­
de arvel. (430, 316)

Kui Krebsi tsükkel ei saa p irovUnanarlhapot hapniku 
puuluninel vastu vStta, аЗЗя relutseerub ta n33̂ hap ̂ ĉ s, mis 
seguneb Kehas leiduva veepa ja vereplasmaga. Rohuolukorras 
on 109 сжР veres keskmikelt 10 ag piimhapet. (313, 31) Piim­
hape tekib fUislllse t&3 puhul hapnlkuvMla olukorras; hiljem 
kui intensiivsus väheneb ja hapniku varustus on liialdane, 
siis muutub УЗ pilmhappeft COg ja veeks, valke osa eraldub 
uriiniga ja enamik muutub uuesti gHHfoô Sks* (31) o* t eyer- 
hofi j lr̂ i 4/5 piimhapet res*!nteesltakse uuesti рТНяз̂ еепЗкз. 
(128) /.  ̂rrarla leidis, et l̂ a 5 kcal energia vabanerlrcl 
anaeroobsel teol tekib 22,5 g ptlmhapet. (114) A. V. Hllll 
arvates on hipnl?ruvK'!p otseses seoses tekkiva rtinha))pc, a* 
(327, 328) 0* Heyerhof eeldab, et lihaskontrakt̂ loon tlnrib 
pllnhappe formeerumise gIHko<f?eenist ja taastumisel kHrvnlda- 
vad oksüdatllvred protsessid plimhnppe ja resüntoesivad gl*!- 
Rogeenl* (12Я) Hill—heyerhofl teooria sai lŜ î B. Lunsgaar̂ - 
dllt, kes mür̂ ltak lihast monojodoatsetaâ l̂ a, mis takistas 
pilmhappe formeerumist, kuid lihas oli vaatamata sellele suu— 
teline tiiötama. (114) lihas pidi energiat saama kreatliafor*- 
forhappe lagunemisest* Oletati, et see reaktsioon eelneb
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piimĥ ppe produtseerimisele* Üldiselt loetakse piimhup̂ e moo­
dustumist ja glRkogeeni resHnteesl Ikkagi veel hipnl livKls 
pBhimahhaaismiks* (114) Ker̂ e t&3 puhul ei t?uac piinhap;e 
hulk üle puhketaseme. T&us algab twevama intensiivsusega 
t8ü puhul ja piimhappe kõrvaldamine kulgeb aeglaselt. (114)

A* Kill mlrgib, et MehhaanlliRel tlUl toimub varem ula­
tuslik anaeroobne reaktsioon, mis pole glükcgeeni la^m^anl- 
ne piidhapieks. See on kreatiinfosforhapre reaktsioon ja nei­
le puhul tekib alaktaatne vKlg. (59)

ТЙЗ ajal pilMhappe hulk tõuseb pidevalt ja lineaar eit, 
seê a on pilrahape seoses mlnpi energiat andva rTotseffî a. 
PiiRhappe hulga tous on seda ruurem, mida пиигеи on t83 in­
tensiivsus. (114, 333) PHrovilna&arihappe tBus on analoogi­
line, kuld kiiruse v̂ ih€M3a Intensiivsus^ a. R. Psrrarla val­
dab, et tüü algul annab energiat alaktaatne mehhanism, hil­
jem lisandub sellele laktaatne mehhanism. M̂ nlnrate katsete 
puhul leidis R* Map^ tria, et anne kurmtast auatus рИжЬарге 
produktsioon nulliks* Seda viib aetetada kui ^Toatilnfosfor  ̂
happe edasist lagandaalet, kui gltlkogeen on tllallkult am­
mendatud. (114)

R* Mir^aria vüldab kok uvÕttes, et hapnlka tarbi ine 
kasvab tuÛ el 1-10 Minutit eksponentaalselt ajale* Uinuta­
tud maksimaalne tase ei sÕltu hirjutuse Inteasiiv macst, vil­
ja arvatud v3ga intensiivsed ja l:ihlaj;li3@d harj tused. Hap­
niku tarbi ice t5usu kiirus kasvab koos harjutuse Intensiiv­
susega. (t14) rrargarla ĵ rgi eksisteerib "pii iva enerrla" 
vorm, mis vKiaaldab lühiajalist intensiivset tKüd. (114)
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Seda kinnitavâ  ka В* Chrictcnnenl ja I* Estraadi uur' ы r ' + 
(6) Anaafoobae iseloomuga ttt" ко rüa'.l *1 10 ae'u 'li v H tcl 
5-зе'ид illstc puh^npausidega plSmhapof ei pr̂ nt̂ acirttul* 
*31- Ja puhkeperlooJl vart w tlt 20 Ja 10 ae'run̂ i-
1.3 юМ pllahappe Röntg .n!.r.--?'lo '"ц'-жпД'. (2ü) Too
ajal al or aatata vajalikul l И цп1И и, see toimub pui lre-
yerioodll - o?? rtagu "v%la"-rHRteeN: enê l̂at taâ r̂ r̂ r̂ a t* - 
perloĉ ll ja antakae ри11!:пщг1о<;.Л13,. ЗоЯ̂  r̂ ctrvi
jätkub maküin̂ Îselt 1C sa unt itrs ja p̂ r 'gt зсЛа on 1 ktmt- 
nt? mehhanism halvitwl. (6, 115, 116̂  117)

Inlircne saab energiat kainel erineval viirili (31, 31"
325)

1. Lner̂ iat praf!utae<?rital: 'ti hapniku asa% L-
не v31oel\u.s* Gila an m3örov *6 faktori*!: a) karHio-
vaHknlaame aHnteem (п'Мажй ja veresoonte sHsfncn); b) êro 
kotn-tie (erntrotaaHtlRe arv ja he;.-.eg3oM̂ ;;l ртс-t ent) 
с) е̂пЬ51а?а1оол; 3) hapniku ы1П1заЗ$1оок.

Energiat жааЛа&г* hap-R̂ - uvol elukorras, nAo oa ca- 
aaa p̂  j^ap^ e pŷ û̂ .a€-arlid ( — â aeraotne l̂ letartno v^l- 
nekus, 4<ззг Зйе'(8 eaeraeetilineka ргоЪибз̂ З№з on ̂ 3"kol!**̂ -. 
(31, 430)

3. Tner̂ lat in̂ atakre l**hiaja?ipta pr̂ n̂ itur te i-u3*ui 
kreatažnfOhforhappe HhanJcist - амзеГ4*кгЬз е üabtaatne vKixe- 
kus (iJ<, Belkov).
R*  ̂ r^arla, f .  3*trnn? ja  В* СажДзЪаюсеп nimetavad niin tGö 

tecptaetlBt "puiiva energ3â  vortd arv̂ l. E+ CarinteHs^R ja 
P* Rstrand peav T̂ siin  tahtaaka taMoglabiini ja hapnikuga ühl—



Bemlscl tekkinud Ühendit, mis on analoogne oksüheneglobiinl- 
3e. (6, 7, 29) HiTK^ria arvab, et selline energia otsani nise 
verm on tiniitu# lihastee leiduvatest energlarlkaatent ühen- 
ditent. (114) Cooperl arvaten pole t?tfselt teada, mltlest
"pUBiv onorptia** aooduatatakse. (31)

Kaaaae paete aeiaukohtatle põhjal ап hapnikuv^lg h j, n i 
hulk, Ria oa vajalik taantû iâ erloô il plr.iat lihaat" 6. 
HapnikuvMla likvideerimine tolmab kahoR faaaij*  ̂irjeae er 
kiire intaa* iin taaatatakae liĥ ate%ovaae ajal lâ undatwl 
fosfororgaaniliseni йюпнй (AT?) - ala taatao vKig* Teine on 
aariana faaa* kua eraldab gl CtolitHnil tekkinud pi dhape - 
laKtaatno vuig. (3<?3, 364)

J. Ctioper annab arna auri:usto põhjal jlrr̂ î ed enerfla 
produtaaoriiiae teoreetiliael auuraaed (ьаЬе! 5)* (31) 
t!. üoo er Valdab, ee aiaavAJnetuie ^ro^eiaid tibava'
sportlaaei saavutada kiirust kuni 41,7 кы tum*ia. *Тае̂ ипе 
1̂ й ж jooksu Maailmarekord (13,о) annab keak̂ iaeka kiirueka 
36 ka tuaaia. haega за peale aiaevmetu&e veel teini fakto- 
raid, mis lajatavad alâ baataat anaeroobset tööd, Да esiko­
hal on KÜg neuroloogiline Io%lit+ ЗлаагзоЬпе ^chhani^m vBib 
varuda energiat kaal 275 maatiiai kiiraaega 32 &л tuniic. 
Idagiai t<18d pidurdab pürnhappe auur kontse itr t&ioon. Tree­
ninguga ei arenda lakta t̂̂ e anergia ô Aßdâ ise ка1%*м, vaid 
vÕib t%Kba orf aniafai võimet taluda hapnikuv^l^ — suuremat 
piimhappe hulka verea* Oooperl uuri ûateat j*ralJub, et 
kiir- ja keakmaajooKcĵ d peavad treeningutel arend gaa гзЗ о 
anaerooKret ja pikagaajcokejad aoruebaet v̂ imekunt. (31)
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. Т А Л В L 
Teoreetiliselt v??ln.iI2*:u cn?r̂ * ? toetnine 

J. Cooper!

5

nereisintliJOPi ! energia }?corectl4  Saavuta-! Teoreetik Läbitav
jprodnt- ! liselt ! ?ю^1п1- ! veinilikt ee n * , kii 'us

tnva

4
(kcal/
/mln.)

luroob̂ ua
.-.tktaâ eанзятоЬ-
SUR
 ̂kl -*t<t Ai.tt***
ne тлне- 
rooho&g

(?r/sc':.)f гнз

*! liielt { knû ßtr
enornla * v&lmnli&! (meetri-**Мпич- ' kerrtne * tes)* (геЧг.) !

17,5 I
4,2

25,1 i
!

5,9

#52,5 4 11*3

(Kcal)
^ i i r a ü * a t a  

4 4
15 t 35,3 i 211

Я 91

3-ыа?*:/*Аргц̂01 seiaukohal он meie mâ i biokê L̂ ik ii* <jf+- 
kovlw. ^a et амамгооизбъе! reaktsioone el зь orbu ­
tav tühtKua 40ü, ЙиО ja 15u0 meetri joek^aa. м^пяе!

(w b^iruvÕl^ 6^35^ tuÂ mii.uv jjadusent. Jakovlev peab 
raskeimateks jovkuudiet mtsi eks 4üü ja беё meetrit, kus tu­
leb taluda kXî e auurt;*336 bû nikuvÕl̂ a. (43̂ )

Ь. Псиаьег leiJie, ut suurin* hap^i.^^lg tekib 
jardi ujujatel, 440-880 jardi jooknjatel ja teintcl spartli- 
aladel, kun keGtus on 4C sei û s ict kuxi 2,5 mimrtiai. (5̂ ) 

rv. . у et fuKkt:,icn̂ ;̂.;.e % û c afektiivaa* 
arenen harjutamisega* tlapnlkuvõla talumise **i^e suureneb 
aiia, kui bportlast viiakse treeninguga korduvalt iHtenaiiv- 
виые ̂ ÜTHlee piirini* ;üida sagedarlni ja uida l̂ heuale aciie-
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le piirile jõutakse, seda kiiremini saavutatakse кУг е̂ hapni- 
kuvÕla taltunise võime. (58)

Sportlane, kes talub suuremat hapnikuvRlga, võib aren­
dada suuremat kiirust. HapnikuvBla suurus oleneb paljudest 
faktoritest. V. S+ Parfel rõlmtab Mllaltkl tähtsana hinga­
mist. Et minutis omastada 5 liitrit hapnikku, tuleb sisse 
hingata 100-125 liitrit Õhku. nellise taseme saavutab hinda­
mine suurte füüsiliste pingutuste ajal. (405) Hapnlkuvõlg 
oleneb hingamise ventilatsioonist, sLidamc minitimahust, vere 
hapniku sidumise võimest ja lihaste utlllsataioonist. (429) 

Kesk- ja pikamaajooksu tagajärgedest lähtudes m̂ iravad 
vere tähtsaima omaduse - hapniku omastamlsvõlme - punased ve­
relibled. Henoglobiin on erütrotsiltlde koostisosa ja hapni­
ku sidumine toimub hemoglobiinis oleva rma abil. ida roh­
kem on jooksjal punaseid vereliblesid ja mida kõrgem on hemo­
globiini nrotsent, seda paremini v^rusfitikse ornanir * - 
nikuga. n. Mompotti kirjutab, et vastupidavust nÕutv<^^ 
spordialadel on eelisolukorras need, kellel on paremad ver - 
pildi nüitajnd hemoglobiini protsendi ja erütrotsüitlde о 
(220) Kõrge treenltuseastme saavutamiseks tuleb vasttu idrr 
se treeningutel kasutada vahendeid, mis arendavad aeroobs t 
võlmelrust. K. Hompottl rõhutab, et jooksjal peab olema pa и 
verd ja see peab olena hemogloblinlrlkas, siis on ta Risti
vastupidav. Normaalselt on inimesel 14—16 grammi hemoglobii-

2nl 100 om vere kohta, mida arvestatakse kui 100%. Soomes on 
100% naistel 14 grtmml ja meestel 15,5 grammi. (22f) Mit, 
H. П. Knlpping, H. Valentin ja П. Venrath annavad normiks 15



- 3 * -

gram̂ l hemoglobiini 190 ею̂  vere keht i. 1 gramm hoDĈ loblini 
oa vBlM l̂iae еЗ̂ мва 1,35 ошР hnpni ku. (17) В. K. Bukcvi ar- 
vatea seob 1 gram ) hemoglobiini 1,36 aâ  hapnikku. (343) 
Soome kui Isal suusatajal В* Шзжбуг ъпЪа! oli tippvormi ajal 
hemoglobiini 116-117% ja 6,5 miljonit erHtrotnü tl 1 
Rui И+ MoKenley pHrtitas uue oaallmarckercü 440 jardi jook­
sus (46,0), oli tal 6,8 miljonit erütrot^Uti. (22C)

Verepildi normide kohta esineb kirjanduses erinevaid 
seisukohti. Näiteks A. F+ Rarjaklna ja B. ûkevi j ^ i  on 
meestel normaalselt 5,0 miljonit ja m3 cl 4,5 miljonit 
erütrotaüüti 1 кжаЗ-а. (343, 353) . r̂ô ê ln annab j irr- 
alaed arvud! erütrotsüüte meestel 4,5-5,5 miljonit, naistel 
4,0-4,5 miljonit* Hemoglobiini on tema mlmotel tavalistel 
inimestel 70-80̂ . (397)

A* 1+ Althausan märgib, et aeestel on hemoglobiini 
protsent normaalselt 80-90 ja naiatel 70-80. (1) L* Heil- 
meyer, uurides rahuolukorras verd, sai järgmisi animed 
eriitrotaüütide kohta:

nalsv&lEilejad - 5,0 miljonit,
olHnpiavRistlejad - 5,24 miljonit,
sprinterid ja keskmaajooksjad - 5,33-5,56 miljonit,
pikamaajooksjad - 5,06 miljonit. (53)

Kahjaks Heilmeyer ei mirgi, mis alâ c olüqpiav*lBtlejald ta 
uuris* arlnevate spordialade esindajate uurimisel tuleks va­
lida sportlikult ta*3etnelt võrdne kontingent.

V* V* Vassiljeva esitab sellise kergejPuotiklaate vere­
pildi*
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iählmaajooke - 4,76 milj* erUtrotsUUtl, 88% hemoglobiini, 
кезкюзаДос̂ а - 4,93 milj. orütrotsüuti, 9& hemoglobiini, 
pikamaajooks - 4,89 ailg. erütrotsflütl, 39 hemoglobiini, 
Ullplkamaa-
geoks - 4,86 milj. erütroteHHti, 83% baaoglobliai.
(313)

Paljud autorid (K+ Rompotti, W. C. Jimeson jt.) soovita­
vad treeningukoormuse doseerimisel lUhtuda verepildi näitar- 
jataat* K. Rompotti arvates vRib treenida makeimaala* 
suure koormusega, kui ê itrotsäUte oü üle 4,7 miljoni ja he­
moglobiini Hle 87"̂ . Kui erütrotsüHtide arv om 4,2-4,3 miljo­
nit ja hemoglobiini 78-84̂ , siis tuleb treenida keskmise 
koormusega ja olla ettevaatlik intensiivsusega* Kui erütrot- 
stltite on 4,0 miljonit ja hemoglobiini 7У , peab harjutama 
kerge koormusega. (220) И. C. Jimeson annab järgmised kri­
teeriumid: kui erütrotsüütlde arv on 4,8-5,0 miljonit, võib 
treenida täie pingega, kui erütrotsHHte on aga 4,4-4,7 mil­
jonit, tarvis treenida ettevaatlikult. BrHtrotsiHtide hulga 
vähenemisel alla 4,4 miljoni soovitab W. C. Jimeson treenin­
gud katkestada ja konsulteerida arstiga. (79)

й. C. Jimeson annab väga kõrged normid ja võib arvata, 
et sealsetes tingimustes on ka normaalselt kõrgemad verepll- 
dl näitajad. Ammust ajast on teada kõrgmäestiku mõju, mille 
tagajarjel erUtrotsRHtide arv suureneb ja tÕuceb hemoglobii­
ni protsent. (266, 267, 269) Nanga-Parbatl ekspeditsioonist 
osavõtjail (1938. a.) tõusis erütrotsüatlde arv 8,3 miljoni­
le ja hemoglobiini protsent suurenes 24,5 võrra. Andides
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41^0 meetri k3x*guael paiknevail valgeil elanikel on hemoglo­
biini 64% ja erOtrotsUüte 6,5 miljonit. (238) 4500 meetri 
kõrgusel eluncvail peruulaetel он samuti leitud 6,5 Miljonit 
erütrotsüUti ja 81' hemoglobiini. (271) Ю+ Thürnerl jnrgi 
vÕib fUUsillee tê evaes tagajärjel erHtrotsüutide arv tRuata 
kuni 20. See oleneb tegevuse kestusest ja intenHiivsuaeet. 
(271)

Klrj3ndu3$e esineb ka vastupidiseid vihjeid. L. K. ABd- 
resen ja И. Неыопег mRrkasid terava аЛдк intaaaiivse treenia- 

ДЯЙН& hemoglobiini vähenemist. (2, 53) Xa G. JohlacM&ag 
ja И* Seifert said oma uurimuntes treenitud naiakcr^ejBustik- 
1 aatel nõrgemad vereplldi naitajad kui mittetreeaituil. 
Treenitul 1 oli erütrotsHüte 4,15 miljonit ja hemoglobiini 
7%?, mlttctreenltail - 4,37 miljonit ja 8# . L. Жййгпег mär­
gib, et plrast kurnavaid pingutusi nõrkasid âgliano, Cassi­
nis ja Wleslnger verepildi näitajate langust. (271) helles 
к simuees pole veel t̂ lt selgust.

Kodumaised autorid A+ 3+ Krentovnî av, А. P. Korjaklna, 
J. Ж. Seropegin jt. Burglvâ , et portllku treeningu taga- 
jHrjel suureneb hemoglobiini ja erütrotsMütlde hulk. A+ N. 
Krestovnl! ovi selctut mü^da vulb treeningu mSjul erutrot- 
s"ütlde arv tõusta 7,0 miljonini ja hemoglobiini hulk 600 
grammilt kuni 800 grammini. (364, 73) Ы* K. *ukov aga arvab, 
et erMtrotsmtide arv vSlb кй ndida kuni C,0 miljonini. Ta­
valiselt ei ulata erütroteü̂ tide nihked üle 10̂ . (342)

ИЙ veri vSib al<uda sissehingatavast Õhust kõrge tree­
nituse puhul 5-6 liitrit hapnikku, siis tuleb jareldada, et
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v^ga suur t̂ htaus on hapniku ooantacise v33ae selsû cHapt 
aädaaotê ovuao funktsionaalsel vKinekupel. (429) Ka R. I . 
Sukov â 3?glb, et südametegevuse tootlikkus он K̂ige t''<* +̂  
faktor, mia ĉ firab ha^ikuga varuntanioo suur^mo râ nf ' c- 
le. (343) Soega vare hulga ja Kvaliteedi kRrval on ha?infi u 
omaataatee aei3uKohalt vtga teatis aHdaaa suurus ja v3i^ ur. 
Liida rohkem verd эййа ajaühikus rin̂ luaoe painkab ja zi 
kiirem он teirkulataioon, зеЛа гоккзз hapnlkka saavad liha­
sed ja aeda ßu u*ea oa vastupidavus* Hapniku omactanise v?ir?9 
oleneb vare omaluabcst sidada hapnikku ja cRdante ninutimâ  
hust* Südaae cinutimaht tÕueeb sUdame жаЬи емигелел1се tara- 
jUrjel. (23, 92)

H. Beindelli (211, 205 , 207, 209, 203), J. ?'üokeri 
(176, 177, 173, 179, 1Й0, 182), H. Meiierowicsi (119, 1?0, 
123, 124), K. Hollmanni (74), М. Иопкатзй, J* Keull (221, 
222), K* tRbhoffl (136), B* van Aakoni (282) jt. üksikasja­
lised uurinused Näitavad, et kestvat! pingutused on sBltnvad 
südame suurunest. Doktor E* van Аакен kirjutab: "... Profes­
sor Я. Rclndelli (Freiburg) teadunlikû  uurinueed plu?*s mina 
Uks (j;irele)uuri!aine tKectavad sê a, et paremad pikamaajooks­
jad ою need, kellel гимгзю зПЛаию r ttmala, kerre ke&akaal 
ja tugevad ning vSinalikuit piknd jalad..*" (288)

S* R. Kjell̂ bcrgi, H. Rudhe, T. SjSatrandi, ü. 1.1? je- 
str adi jt* uurifjuaed niit avad, et tüü ajal on tihe !ror?*o- 
1atnioon he?iê ;lobi ni hul̂ a, а̂ Масю lõ^ginahu ja ŝ dâ ne &.i- 
hu VcüiOl. TotiaI?̂ c vere hulga Sî urenanlyie paraadab ŝ Mar ̂ 
toitüRiat. (92, 93, 94, Э5, 106, 249, 250)
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Sport ̂ i u tegevuse ta^aJUrjel зЫЗюе иЙЙЪтеб еФ̂ геве- 
vad. йкДайжай spordialad яйЙЯйамйй ам&нямайФ еЮАежо еанамвФ. 
Jüdatae nu rueole avaldavad kõige tû evaoat mKjn атхутб1йЪтб, 
aia on neeaea vastupiaavMccga* (19С, 32) kSHtremiüle^vÕttel 
vSlb №*Ai3, et sportlik süda on смий*, h^rooewHisett агемег1 . 
(198) peitliku terevuae taraĵ rjel võib я*Ма !ntene6a рзг — 
мз1е За v^eakule Кооз vaaaUB treja Mins рзгетэа гМзтеПтзгр 
кзмеж&пека. (123)

ЖйайФМДа* tähtsus on objektiivsel яййяв* янигы- 
## ю8ЙФя&а*&* i : ,4t*3trne Rohrori Да ĥlstewfi
M^todity al^ on modifitseeritud Reindolii ja ^u^offl 
paolt. (19Я) j. h okeri jUr̂ i on meostel tavaliselt Hohrt;?- 
-К зййпъотт! aeetodil эйЗавзе suht бРО-бОй еж *̂ Sportlastel ен 

#Маме üle 1000 ояг, v)etupidwMaladel hUstltBeanitM- 
tel vMlb net? at'3 olla 1309-1Ф30 e^P. (123) Suureoao^w^i 
wM6aa*i он пм жгеж tsinutlmaht. гаайр Xjellberg Да ЯйМе 

malt! besbnlnekg nUdame nahuke treeniti* nportlnnte! 1015 
ея;3, 1ямммйаяйФ яеааФе! aga 785 ею?. (123) . van Аайяь* 

j^rgi on meestel ий̂ аюе ratxaala 6й0 ов^, ken*nna3eikaj itel 

ою 75Ю-9Юе ев  ̂ ja pikiaa^jooksjatel 900—1200 <зяР. РпЛЗ*! с! 

е1жкайФе1& tol jalgratturit*! ев мМме Я№* 1200 еяг*
(282) и* QMoxg nai 25 Halaapartliaal (жйш?3<зй) &er^nloe&e 

ruumatake 842,74 cn^, p ii^ v  lürtustega 67й,09-*У7?,40 

енг* Tavalistel naistel Зсеайгп1зе &eha&aalMKa 66,5 kg ев еаюа 
autori аЫЯдкю rHMoala keatriiaelt 516,00 ев̂ . (198)
М+ Reiadc&l ааиаЬ jä̂ g&ioed ойбаае шзЬмй:

1) l thiaaajoobajad (еб) - 782 ояР,



2) keskmaajooksjad (66) -  876 em̂ ,
3) pii:зшаа joeks jad (66) - 923 епя̂ ,
4) elukutselised 3algrattaB$& (18) — 1134 ea?. (?1

213)
S* V* Hru*t?ov Да S. larael said naistel, ke* eä ape** 

dl, Rea&miseRa <зй(*ате таЬюкз 555,3 cn? ja naissportlaste! 
711,7* 414 juhul oli südame rtahu cuuruae parameetriteks 
444-1071 <мпЗ. (410)

Ж* tushoff, H* ReiBdcll ja H. Klepzig v̂ lf)avâ , et 
sportlastel ои keskmine зИйзюе maht 986,2 +, 35,4? treenin 
meestel - 760,8 + 18,3; naistel - 587,5 + 49,8. Л :пэ<3 autti 
rid arvavad, et p hkeô ukorrss puudub eluline korrelatsioon 
зИЗзлъс mahu, 18"gimahu ji Miautim̂ hu vabel. Plnivreinun̂ is 
järkjärgult pregressaeruva tüU puhul on *g3 oluline korre­
latsioon südame mahu, lüf gimihu ja Minutlm ihu vihel. '1 ^
V. Priedrioh ja П. NaRvod aaid Jugoslaavia rahvugmcor^onm 
vcepalluritel pyUdane keskmiseka ruunal iks 1214 ел * Koos nü- 
dame auurenemipô a täheldasid nad hapniku om ŝtanire v*: 
suurenemist ja nad järeldasid, et Mldaae s r .r%.?ncmisega krwü̂  
nevad fünioloô llî ê  ja funktsiomalscd muutused. (44) - 
mad autorid toov :d absoluutselt suurima südame suurusu — 
17̂ 0 еж̂ , mille nad leidsid Jugoslaavia rahvunmoeskonna 
veepalluril. Wurimunte põhjal j!ircI3avad uurijad, et ujumi­
ne ja veepallinHag arendavad vUga hHsti südame ruumala Д* 
vastupidavust. (44)

Spordimeditsiini paljune teaduslike uurltnû te mtorid 
(Reindell, riJi plRg, П̂ екей̂ . Bellerowicg, lies, H&llaaan,

** 29 **
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fculy RcnkarwK, Satruad, Christensen jt*̂  kinnitav td ü rrj - 
re3*, et tagajärje euaras vastupidavust nõudvatel cpcit!.; - 
Де1 oleneb a.-ilai.atloelt omastatud hapniku hulgast* t Lsl- 
maalne hapniku hulk окакогйа sõltub cHdaac, vere ja hin̂  1 
ee funktsioonide ulatusest* Koos sĤ ane suurencmlr:ê a kae­
vab hapniku oriastamlce vRine. (26, 69)

Sldnne absoluutne s urua ei iseloomusta tlp^e t vastu­
pidavuse astet, seda mõjutab kehakaal. Spor̂ iaeritsiinis on 
kasutusele v3etud 3elline n5irte пз̂ м vaetupid vue itis
Q. ^südame ruumala cm̂  

kehakaal &д
31. vnn Aaken soovitab seda jâ atlrt kaŝ t-da kriteeriumina 
ейбайс suuruse hindseilsel. Treenimata n̂ î tel on normipii- 
riks 7,0 ja meestel 8,0-11,0. (282, M) Kui n?i el oa Q al- 

?,o За aeeat^l alla 8*0, sijs ô  r'Ĥ n i vaike* Spart— 
lastel on leitud palju suuremaid Q v-Hrtusl. 3 * v n Aakenl 
jär̂ i on maailma p rlnatel pikamaajooksjatel 6 17,0 piiri­
des, headel jook jatel (mitte tipud) 12,0-14,0. Suurima ja- 
gatlse sai K. van Aaken nasratonljooksjal 3* e^vil - 22 
(rt̂ dame ruumala 1200 oaP ja kshikaal 54 k̂ ). (282) H* Nor- 
pothil oli Q 20,5 (1243:60). (282, 284) H. Quer̂ i jür?i oa 
L'̂ ne—Saksamaa rahvusnalskonna suusatajatel Q 10,9, 800 m 
jooksjatel 11,9 ja sKudjatol 11,53. (204) V. irledrloh ja 
П. odvod said veepalluritel Q suuruneks kes^^^elt 1̂ ,83. 
(44) H. Re?ndell, uurides ksos kaast"^tßjate^a mitmesuguse 
erialaga sportlasi, sal j'lr̂ mlsed Q suurused:

1) normaalselt terved õpilased - 11,3
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2) tSstjad 11,6
3) võimlejad 12,5
4) poksijad 12,7
5) suusatajad 13,1
6) maadlejad 13,1
7) uisutajad 13,3
a) viievõistlejad 13,8
9) elukutselised jalgratturid 14,9
10) amatöörjTlgratturld 15,3 (221, 222)

R* AnastaeijevitB, N* HovakovitS, S+ SavitS ja V* жигазе- 
vitS said Jugoslaavias suhteliseks эййаюе mihuks naissport- 
lastel 9,94 omP. (300)

S* V. Urû t̂ ov ja 2. Israel leidsid oma uurimustes, et 
naissportlaste! on Q keskmiselt 11,38. (410) Suurim ( vi3r- 
tus oli neil 16,14. Autorid он arvamusel, et südame maht ja 
suhteline maht (Q) peegeldavad hästi sportlase treenituse 
taset. Südame mahu suurenemine on seotud hapniku omastamise 
vSime suurenemisega. Südame mahu muutused tolmuvad 3-4—nktar- 
lase treeningu järel ka kõrge treenitusena sporti ntel. (410, 
209)

Treeninguga uureneb kapillaaride hulk lihaskudede i 
eelle arvel paraneb organismi varustamine hapnittana. Kapil­
laaride arv võib vKrreldcs algseisuga suureneda Irunl 146 * 
(186, 169, 72, 287)

Välise hingamise kSrval on v8ga tHhtis kudede hingamine. 
Hapnik laheb verest kudedesse 1'Ibi kapillaaride seinte eri- 
nevate partsiaalsete rõhkude tõttu. Arteriaalses veres on



hapniku partniaalne r&hk 100 ют Hg, rakkudes oleval hapnikul 
oa y$hk vRiknem. Füüsiline tegevune puhul intensiivselt kul­
gevate hapendusprotsesside t8ttu v*ib hapniku partsiaalne 
r$hk väheneda kuni nullini. Seoses difusiooniga rakkudesse 
väheneb veres oleva hapniku partsiaalne rõhk ja v?ib langeda 
alla 40 mm Hr* Vere hingamise funktsiooni suurus nlitab, kui­
palju hapnikku viiakse kudedesse iga 130 ml verega. Verest 
kudedesse mineva hapniku hulk arvutatakse hapniku kasutanlse 
koefitsiendi pRhjal (arteriaalse-venoosse erinevuse j^ atis 
hapniku mahuprotsendiga veres). Eahuolukorras on hapniku ka­
sutamise koefitsient 0,3, s.t. УЗ arteriaalses veres olevast 
h ipnU ust läheb kudedesse. (343) PHHrllise tH8 puhul j * vat' 
hapniku partsiaalne rõhk ja hapniku m huprotsent arteriaal­
ses veres samaks, mis rahuoluhorras; venoosses veres nad aga 
vähenevad. irteriaalse-venoo se erinevuse ja hapniku isui a- 
mise koefitsiendi suurenemine toimub hapniku partslaalrBhm 
vähenemisega tHUtavates lihastes, temperatuuri tMusafa jt 
pH nihkega happelises suunas* Suure intensiivsusega t88 pu­
hul kudedo varutus hapnikuga suureneb ja hapniku kasutamise 
koefitsient oa 0,7. (343)

Intensiivse lihastSõ puhul tuleb verre ainevahetuse 
happelisi produkte, mis muudavad vere reaktsiooni liiga hap- 
pellneka. (71, 364, 387, 151, 400) Tavalise elutê evure a.ia- 
on inimese veri kergelt leeliselice reaktsiooniga ja pH on 
keskmiselt 7,36. (397) Lihastüüga tekkinud happelisi produk­
te neutraliseerivad ja seovad endaga vere puhverslstec iid, 
mida tervikuna nimetatakse reservleeliseks (ПЗокег, Serope-
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gin, Eertcvnl ov). Reservleeliae hulk on igal distantsil
jooksjaile tihtls, 200-000 meetris aga otsustav. (151, 4 0)
Jooksjatel, kelle lihased ei ole ette valmistatud suure hap-
nikuvõla taltyniseks, on vühe reservleellst. Veri kaotab puh-
ver^amise v&ime juba lühikesel lõigul* (151) HHati treenitud
sportlased taluvad pH 6,9, see on v K rtus, mille j rgi MI 1-
ne meditsiin vaevalt elu eeldab. (123)

N. H. IrostovnlHovi, N. Boiti, H* Valentini, И. .
KnippingR, П* Venrathi jt* jargi on vere vesiniku ioonide
kontsentr tnlooni säilitamisel peanise tt*htsunega vesinic-
karbon adi pMhversHsteoR. See kujutab endast пЙгка sasiha-MpCO-pet ja neile happe soola tugeva alusega Veres on see­
ga пйгк happeline ja пЙгк leeliseline ühend, mis võib hea­
dusse antuda leelisega või happega ja pehmendab vere reakt­
siooni. Näiteks ?ml verre satub lihastrst piimhape, astub 
see reaktsiooni naatriumvesinikkarbOHaadiga (МаИСО̂ ), mille 
tulenuscm tekib naatriumlaktaat (neutraalne sool) ja süsi­
hape (n%rk hape).

CHpCMOMUOOH + NaHCOg --^ + Ĥ CÔ

HgCÔ  -- i- HpO + COg

N11 neutraliseeritakse piimhape naatriumiga. Tekkinud 
ei suuda vila reaktsio ni happelises suunas, sest ta disaot- 
sieerub nõrgalt Ioonideks ja erilise fermendi anhadraasi 
abil laguneb veeks ja süsihappegaasiks. (17)

Eeltoodud autorite järgi on vere ta&tsamad puhversabo— 
tantsid:



I Plasmas (primaaroed puhvrlR)
1) vesinikk rton atRe puhver;
2) foetaatpuhver;
3) plasmaproteiinpuhver.

II ErMtrotsHHtldeB (пе̂ илйаагееб puhvrid)
1) henô lobiinpuhver;
2) fosfaafpuhver.

Vere puhverdanlec j?udu hinnatakse stisihappe hulf*a j r- 
gi, m!6a secb 100 сю̂  verd 40 mm 1% гйЬм juures. Seda suu­
rust nimetatarsegi vere reservleeliseks (Krestovoikov, Sero- 
pefln, van Slyke). Kyr̂ stovnikovi on tav lirelt vere
leelisrecerv 50-60 cm̂  süsihappegaasi 100 св̂  placma kohta, 
treenituil on 10-20% v^rra rohkem: 70-80 eŝ . (364) I. П. 
feropeglni arvates on Rornaaltielt leeliereserv 55-60

*СОд 100 сиг vere kohta. Treenirgu ta âĵ rjel vKib ree t&urta 
kuni 65-70 em̂ . (397) н. Herxheineri jür̂ l tõuseb leeliere- 
scrv trtaRingu tagajärjel 10-20%. (57)

V. lolti, !t. t. Rniprfn̂ u, H. Valentini ja $. Venrathi 
pBhjal kaigub lec31sreservi norm 40 ja 50 vahel. (17) Ireoh- 
ti anfneil on IcelisrcEcrvi hulk ĥ cti treenitud sportlastel 
umbes 65. (2C) S* Robinnen, П. Ulisards, Ь* B. lill raid 
treenitud keak— ja pikamaajeckcjail leelisrescrvi hulgaks 
48,1 ja aitt t̂reeRituil 4&,0+ r̂e n̂itute veri leelinrcrervi 
esac ei erinenud mitt<, treenitute enact. (219) Гпаз1ки uuri­
jate апбжеИ (И. N+ Krestovnikov, I. lerar&gin, recht,
T. Kett) suureneb treeninguga rcservlcelise hulk. Sportlas­
tel on rohkem puhversub̂ tantse, nie neutraliseerivad tekki-
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vald happelisi produkte ja aitavad säilitada vere reaktsioo­
ni ka intensiivse llhastõõ puhul. LihastBM tingib vere re- 
servleclise hulga vähenemise, ais pärast t88 lõppu taastub.
(344) Treenituil toimub taastumine kiiremini. (392, 418,
397, 430) Mida rohkem on jooksjal reservleellst, aeda pare­
mad on tagajärjed keskmaajoeksus. (151, 152)

B. geslxma^ooknu treeningu meetodid ja vahendi^

1+ Ajalooline nievaâ e
Гыае Toist maailbacRda treeniti pea inelt к the klassi­

kaline meetodi 1) kombinatsioon kestvusjoekauat ja 
kõnnist maastikul* Agglasos ühtlases tampon läbitud treenin- 
gul̂ î ûd muittusid pikeaaka ja k̂ sv?%̂ . treeningute ajalike kee­
tus* Hiirû iunc treening pürin^s Ir^li^^aa oMa^taoIi toit 
jaaknĵ telt XVIII sajan ist? (169) 2) k&nüinatulooB beitvaa- 
jook uat, kRanint ja kordusjooknude^* Amuorika Ülikoolid 
vRtnid iaglasto treeninntMaeeto4id üle ja arendasid neid er a- 
nl. J3LR UhCKdâ iõ л̂ 1оь.ай tunt№3 ê em̂ p̂ idi kestvun- ja kor-' ^
duajooksm. Kogemuste v^ral ameerika treenerid, et
vastupidavust saab hästi arendada, joo tea tugevas tempos 
l&hlkesi treoHingal*ike sagedaste korduste ja taielike pua- 
kepausiRaga koos kestvusjcok̂ uga. Sellise treenliruRa kas­
vas Ameerikast rida olümpiavõitjaid (Л+ Lightbode, Shep­
pard, J. Meredith). Selle treenlKg%pe#oodlba loojitaks аж 
treenerid *31ке l urphy, Lawsaaa BctHptnon ja йеан Cromwell.\
Sarnane treening võeti ko^a maailma jooknjate poolt üle.
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(8) Kirjanduse indmeil hakkasid ameeriklased esimestena ker- 
gej&tstlku ajaloos kaoataoa kordusjooksu. (164)

Järgnevalt nai maailmas juhtivaks jooksaaaaks Soone*
H* Rolchsalnenil elas vend Ameerikas. Ta oli elukutseline 
jooksja ja saatis 1910-ndate aastate paika Soome Aaeerika 
elUmpiav&istkoHna peatreenerilt L. Robertnonilt pärinevaid 
treeninguplaane. L. liobert on kasutas kestvusjooksM-kBnni- 
-kordusjooksu kombinatsiooni. Sellise treeningu tulcnnnena 
võitis H+ Kolehmainea Stokholmi olümplaŝ Ingudel 1912+ aastal 
kBlk kuldmedalid pikamaajooksudes. (160)

Hendelsamadel Soome jooksutreeningu traditsioonidel 
kasvasid P. Nurmi ja teised Soome kuulsad jooksjad. L. Pih- 
kala kohandas ameeriklaste treeningumetoodika Soome tingi­
mustele ja seda kasutas ka P* Hurmi, kelle varasemaks пйы- 
andjaks oli Plhkala* L* Plhkala arvates on igapaevases tree­
ningus smureri tähtsus lalnekujullsel rütmil. 800-5000 m 
jooksjal on kasulikum lübida 139-200-meetrlllsl lKlke pausi­
dega, Rul 3000 või 5000 meetrit ühtlases, aeglases tempos. 
Treenin Tiprotncssls peavad koormused olema lühemad ja inten­
siivsemad. (164, 190) b. Plhkala soovitatud treening oli 
järgmine* kestvusjooks vahelduvalt kSnnlga maastikul ja kor- 
dusjooksud ning sprint r̂ jal. (101, 190) Osaliselt kasutas 
seda treeningumetoodikat 1932* aasta olümpiavõitja J* Kaso- 
cinski teiste treenlnguvahcndite hulgas* (164) W+ 
marglb, et L* Plhkala tunnetas rütmilise koormuse vaheldami­
se vajadust, arendas edasi T, Nett. (61)

К* Doherty viitas 1956* aastal Melbourne'ls peetud et-



ЪекапЗеэ, et intervallmeetodi idee p^riaeb L* Pihkalalt.
(164) L+ Plhkala lse el pea and intervallmeetodi loojake, 
kuid arvab, et sakslased võisid selle avastada ühe tema kaaa- 
töü põhjal, mille ta tegi 1920+ aastal saksa Rppezaamatul* 
"Athletik". (164)

Aiatee 1930-ndatest aastatest hakkas kogu aaallmaa ha* 
vi iratama Rootsi treenerite C+ Halnerl ja G+ Olanderl süs­
teem, mis tõi suurt edu nende jooksjatele. Пай lõid treenin­
gumetoodika, mis arendas jooksjal Uheacfrelt kiirust ja vas­
tupidavust looduslikes tingimustes. Sellist treeningut Maa 
tasid nad fartleklka+ 6+ Holmer kirjutab, et 1930-ndateI 
aastatel, kui soomlased neid kogu aeg võitsid, otsustas ta 
proovida midagi uut tolleaegses treeningumetoodikas, mis 
^aa^aWa aaetslaste va&aaatele võimetele ja maa iseloomule. 
(377, 403, 160, 375) C* Olander soovitas rajal treenimise 
asemel jooksmist raskendatud tingimustes: suval pehmel pin­
nasel ja talvel sügavas lumec. Ta rõhutas hapnikuvõla taln- 
oise võime arendamise V3jadust+ Selliselt treonle 6+ Hggg. 
(160)

Vahetult enne Teist maiilmasõda tõusis juhtivaks tree­
neriks maailmas sakslane Й. Grcschler, kelle Õpilane R+ Наг- 
big püstitas uued maailmarekordid 400 (46,0) ja 900 m 
(1*46,6) jooksus. R+ Harbigl treening oli üles ehitatud lü­
hikeste lõikude korduvale läbimisele* Vahepealsed panald 
olid 5-10 minutit vÕi 20 minutit ja rohkemgi, vastavalt 1 Õl­
gu pikkusele ja tempole. (403)

Treeningumetoodika areng pärast Teist maallmasBda on
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seotud kuulsa Tšehhoslovakkia jooksja Ё* Zatopekiga* ?eaa 
kasutas ehtsat inte valltreeninnut lühikeste mittetäielike 
puhkepausidega* Ta jooksis 200 ja 400 m 45-60—se undiliste 
pausidega, mille kestel sörkis aeglaselt edaei* Selliselt 
ilma katkestamiseta jookois ta suure korduste arvuga (ühel 
treeningul kuni 60 ж 400 m)* (160) Jooksutreeaing sellisel 
kujul oli uue ja B* Ratopekil ei olnud siin ühtki eelkäijat. 
Ainult tõuke ja idee selleks sai ta Saksamaalt* (166) Ы* Kâ  
topek saavutas suurt edu ja t&:abas endale kogu maailma jook- 
aaapetsialistide tähelepanu* Uue treeningumetoodika võttis 
üle enamik maailma parimaid jooksjaid ja selle vastu hakka­
sid teadlaoed huvi tundma* Intervallkeetvusjooksu rajajaks 
oli Qksinda H* Zatopek* TSehhoslovakkiaa propageeris inter- 
vallmeetodit ajakirjanduses K* Kerssenbrook T. Ketti poolt 
1940* a* kirjutatud artiklite p8hjal* (160, 166)

irofessor H* Reindell ja V* Gerschler arendasid B* Za- 
tepeki inte vaHtreeningut edasi* И* Reindell pBhjendaa se­
da teaduslikult ja W+ Gersohler rakendas praktikas. (164) 
Nende elukoha Freiburgi jargi nimetatakse kirjanduses sage­
li sellist treeningut inteivalltreenin̂ uks Freiburgi viisil. 
H* Reindell ja й* Gersohler kasutasid peaiste treenin û- 
lÕikudeaa 100 ja 200 meetrit, sellepärast nimetatakse inter- 
valltreeningut Freiburgi koolkonna järgi "lühiintervalltree- 
ninguks-* 200 meetri tempoks soovitasid H* Relndell ja W* 
Gersohler 33—34 sekundit. (213, 164) B* 2atopek kasuta* pS- 
hlliselt 400-meetrllisi lõike ja kiirusllku vastupidavus*



areadaolsa eesmargil läbis neid 66-68 sekundiga. (160) See­
ga ISbla B* Ratapek 2 x 200 m * 400 m vahepealse pausita 
H* Reindalll ja й+ Gersehlerl tempos, sis oli tunduvalt suu- 
rea pingutus. Selles B* Katopekl Да Freiburgi keolkoana 1в- 
tervalltreeningu peamine erinevus seisnebki* üldise vaotu- 
pldavusa easm^rgiga treeningutel läbis E* Zatopek 400-meet- 
rillsl lõike 90 sekundiga vahepealsete lühikeste aür ipausl- 
dega. (160) T+ Nett Eürglb, et senini on B. Zatopekl treenin­
gute ja 400 m jooksu tempode kohta spordlmedltsiiRlllsea kir­
janduses avaldatud valeandmeid* Eeltoodud Hlevaade Ё+ %ato- 
pe&l treeningutest on võetud tema kirjast 1964* а* T* Natti— 
le Pulsbuygl kongressi pHevil. (160)

Viimastel aastatel on intervallmeetodl osatShtsus lan­
genud ja ulatusil rult on h^k ttud uuesti kasutama kestvusmee- 
todit* Eriti laialdaselt on levinud Rootsi treenerite G. Olaa- 
derl ja G* Holneri printsiibid looduses treenimise kohta* 
Isikup'lraael viisil arendas neid vaateid edasi P* Cerruty 
Austraalias. Ta kasutas erltl rohkesti tõuse ja raskendatud 
jooksu liivas* Sellise treeninguga saavutasid Austraalia 
jooksjad suurt edu. (H* Elliott, В* Cuthbert)*

Kcek- ja pikamaajooksu treeningumetoodika areng aa vll- 
nasel ajal neetud Vus-Иегеюаа treeneri Л. Lydlardl ja tarna 
õpilaste P* Snelll, Й* HiIbeTgi ninedea. Uus-' ereoaa süs­
teemis on коогзюзе jark-jfirguline tõstmine Misti ühendatud 
põhiliste kehaliste võimete агепЛапЗйога* ärilist rõhku pan­
nakse tugeva aluspõhja rajalisele üldise vastupidavuse вЗо! 
ja sellele põhinevale kllrusllkule vastupidavusele. A+ Ly—
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diardi seisukohtade rakendamisega oa kaasajal pikamaajooksus 
t, - rjintiit Rb-ail .ы̂ п̂ п̂ а. (160̂  f'93, 10̂., 11̂ , 

i n ,  a a ,  2 6 4 )

R. Clarke de&lareerls 1966. a* iKpuI ajâ lrgan̂ usea, 
et ta kavatseb muuta оси sealat troon 1 m̂ eet о it ja rabkea/
гЗЙАЙм рапма kiiruse ming kiiruslika vastupidavuse arendami­
sele. (89) See näitab, ct kaasajal ei osata vael ê aiiatult 
ke ibiaeorida ЙЙ1̂ 1 treaaln̂ ameetodito&a. Жэ жааНюа parinad 
jookajad eksivad treeninguvahen̂ ltSKa Kombineerides, t̂ c rs- 
pldamised aga muutuvad seoses praktiliste kogenuste ja tea­
duse aren̂ TBga*

2+ Intervallaeetod

Фаа a*ta**ia soovitab eristada ainult Kaht* pHh&list 
treenin uaeeto-lt: Intervallmeetcd ja kestvusmeetod. ЙЙ1К 
teised tuntud meetodid lasevad end paigutada nende alla* 
(159, 167) Praktika seisukohalt oleks selline lihtsuctamin* 
otstarbekas ja vahesdaks termiaoloagilist segadust* Et meie 
kehalise kasvatuse teooria loeb p%hiaeeto^lteks kestvus-, 
intervall-, kordus-, vahelduv- Да v3istlusoceto<!it, siis 
lähtutakse antud tUSs sellisest jaotusest. (359)

Uute trecnln̂ umeetodite areng on tekitanud jooksutree­
ningu terminoloogias segadust. Brlarvasusl on tekünud вЗва 
"Intervall" tõlgitsemisel, mis kahjuks on vaga mitmesuguse 
tähendusega* Muusikateoorias tahendab ta vaheaega v&i kont­
rasti Üksikute toonide vahel* Keditslinls on ta rahulik va­
heaeg kähe üKrnlse nähtuse vahel* (153) TüöfHsiolooglaß



niBistetakse iHtervailtRB all t3№d katkestamisega, na. "ta- 
SMVpausldega". Piusl eesmärgiks on puhkus, ais tasub end 
järgneva зичгета teütootlikkusega. (167) Ka ker^ejÕustlku- 
teocrias ja praktikas kasutatakse terminit "intervall* mit- 
жевмйюзез tHhcM̂ usea* Низ konkreetse piiritlemiseta ja aa- 
geli identsetena tarvitatakse mõisteid "intervallaeetod", 
"intervalltreening" ja "iRtervaIIt88*, seat puuduvad HIitaed 
ülemaailmsed terminoloogilisel seisukohad erinevate maade 
kehaline kasvatuse teooriates.

Termin "inte valltBS" vReti spordispetsialistide poolt 
üle ja ta tUhendab treeningut раЪДжЯе katkestustega nuhke- 
pauride nHel* Pahkcnauai&e m?jn t'Sheld ttt esmajoones skele— 
tilihante ja nitrvlattnteemi juures: lihased vabanevad pin­
gest ja osaliselt normaliseerub vere reaktsioon, närvisüs­
teem IHheb erutusolu!omst üle rahuolukerda. Intervalli 
ajal sfldameühas ei puhka, vaid saab ema suurima treoning- 
ürrituae. (153, 213) See oli имя avastus ja ei ühtinud vangi­
de arvamustega intervslltEO kohta. H* Reindell nimetac sel­
list treeni isviisi interv lltreeninguka. (153) Teineteise­
ga aamaaed terminid "lntervallttKS" ja "intervalltreening" 
он sisuliselt erinevad* Balmese mBiote puhul on intervall 
puhkMS?f*kB, teise puhul antakse intervalli â al vajalikke 
treenin̂ grrltusi. Seega: intervalltreening on treening Дж- 
rituspaasidega, m5ja toimib paasi ajal ja interv illtoUa an­
takse treeningSrritBsed koormusega. (153, 209, 68) Treenin­
gut puhkepausidega - intervalltUHd - nimetab T* Hett kordue- 
tBEks. (157) TreeHinf*upraktlkas kasutatakse selle asemel
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mõistet "kordusneeto6".
Intervallaeetodl ja lutervalltreenln^u*** elamuse selgi­

tamisel Istuvad Я* Reindell, H. Ros&amm ja T. Hett spordl- 
meditaiinlllstest uurimustest. Nende jlrgl etendab pcaalst 
osa treenin ûprotsessls a&tilvne paus* T. Hett soovitab In- 
tcrvallmeetodl all mõista sellist treenin^wahen^ite kasuta­
mist, kus on mlttet^lelll<ud puhkepausi# ja katkestuseta vKl 
vaevalt tahutava katkestusega t8ü. (167, 158, 157, 14') In- 
tervaülaeetodl paremaks mõistmiseks toob ta j'r̂ Mlse skeemi 
(joonis 2). (163) Oma hilisemates esinemistes (1965. a.) 
IHhtub T. !?ett praktikutest ja annab Interv̂ llmeetodi defi­
nitsiooni v'tga lihtsalt: lntervallmeetof' on treeninine pau­
sidega. Intervallmeetodl kohta toob ta nU"d niisuguse skee­
mi (joonis 3). (178, 167)

G. Hoffmann mõistab lnterval?meetô i all pl aanil Lr st 
koormuse ja puhkuse vaheldumist. ?*31ate "intervailmeetod̂  
alla IHlltab ta ka kor̂ ustreenlnRu. Intemllmeetod on te^a 
järgi tUdterminike intervall- ja kordusjocksudele. (67, G() 

№. Schollchl jär&l on treening intervallmeetô ll pli\;u- 
tuse ja puhkuse vaheldumine* Skemaatiliselt oleks see järg­
mine (joonis 4). (243, 233)

R* Donath mRletab Intervallmeetodl all kiasaja teadus­
like saavutuste alusel loodu# modernset treenib unetoolikat, 
mis baseerub rütmilisel vahelduse printsiibil pingutuse ji
* Arvukates allikatee kasutatakse intervallmeeto^3t ja 1&- 
tervalitraeniâ ut Identsetena. (322, 311. 335. 309. 365, 41, 118)



l8#weetuse v̂ i jn mtMraee vahele(39, 38)
J. Гм1ак vHidab, et Intervalltreening cn korduv vBist- 

lusdlstantsiet lühemate Î Ütude IHMrninc Inten3i5v3tincra, 
oille ^hul ei teki hapni!?uv̂ l̂ a. Osa troeninrul^ike ою seo­
tud aktiivsete pausidena. üksikul juhul v!*ib paû ide 
pikkua erinev olla. (147, 134)

Intervalltreenlnrn puhul jaotatakse v^lstlusPî tnnts 
l№ikosteks l̂ ikudcka, mis IHMtakne suMeüiselt aeglases 
tempos. Pausid ei ole pikad (V. Hiaorowiez). (240 , 241,
242)

NSV Liidu kehalise kasvatuse teooria muiatab intervall- 
Eieetoiit jlmii^elt: "Intervallmeetol ом fl'-llite harju­
tuste kordamine tHpoelt Mndlaksma ratud pMĥ eirtervallide, 
harjutuste sooritamise kestvuse ja intensiivsusega. Koonust 
suuren t'ita' se puhkeintorvallide arvu ja enivuse vflhendanl- 
sega ja katkestamatu t88 suurendamisega." (359)

N. N. Jakovlev, A. V. Korobkov ja S* V. Jananis ieeloo- 
nustavad intervallaeetodit irai fU^siMste harjutuste koraa­
nist rangelt reglementeeritud pausiga - putfreintervallî a. 
(429) ^згею raä'ratalrse lBürade lrlbiniae teMpo ja pausid. An­
tu' autorite j' x*f*l jaotatakse distanta I Shc.nitelrc 1й11*и̂ е̂ п 
ja need läbitakse kiiremini keslnlsest vHî tlustê aost. T38 
intensiivsus on nii suur, et tekib hapnikuvMli sai und. In- 
tervallmeetodi puhul v?ib pause vähendada ja lÕirpid j" vad 
canaks või jfiflvad pausid saiaks ja I5ike pî en̂ atâ se. Pau­
side ja IBSkade iorsseerimise â peab ettevaatlik olema, sel­
lega v8ib keri osti üle pingutada. (149)



Ж+ Ogolini järgi on lntervallacetodi sisuks vRistlua- 
klirusega l&ikude läbinine, mis kokka moodustab v̂ istlusdis- 
tantsi pikkuse* Pausid lühenevad jHrk-j'̂ rgult. (378, 383) 
Sama autor väidab, et meil kasutatava vahelduvmecfodi süno- 
nU'iniks vüllsmaal on intervallmeetod. (386)

Ю+ A* Semjonov iseloomustab intervallmeetodlt kui füü­
siliste harjutuste kordamist, kus eriline tähelepanu oa pöö­
ratud puhkeintervallile* Eesmargiga reguleerida harjutuste 
toimet organismile mäiratakse puhkeintervallld eelnevalt 
ära. (396)

K%igi erinevate arvamuste rMgaatikus on autori arvates 
Siged järgmised seisukohad: kaasajal on intervallmeetod üld­
mõiste ja selle all tuleb eristada kahte pÜhlllst treeningm- 
vahendit: 1) intervallkestvucjooksud, 2) intervalltempojook- 
sud.

Intervallkestvusjooks on kestev jooks perioodilise va­
heldus aega keskmise tugevusega koormuste ja aktiivsete pau­
side vahel edasi sErkimise aäol 45-90 sekundit* Korduste arv 
on suur ja pauside plk!rua УЗ puhkepausist. Intervalltempo— 
jooke on keetev jooks perioodilise vaheldumisega suure tuge­
vusega koormuste ja aktllvsete pauside vahel odasisürkimise 
näol 90-180 sekundit* Korduste arv on keskmine ja pausi pik­
kus 3 puhkepausist* (153, 152, 414)

И+ Rcholioh ja R* Donath eristavad lntervallacetodi 
all sisuliselt neidsamu kahto treenlnguvahendlt, nimetades 
neid 1) intensiivsed intervalljooksud ja 2) ekstensiivsed 
intervalljooksud. (38, 238) Ekstensiivsed Intervalljooksud
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ов 60-00$ intensiivsusega malr imaalsest tulemusest, Kordua- 
te arv on suur (kuni saabub väsi us). Peanised lSigud on 
100-400 m ja tempo 14-90 aekundit. Pausid en lühikesed Да 
sooritatakse sörgi näol* Bdasij&udnutel an paus 45-90 sekun­
dit ja algajatel 60-120 sekundit (joonis 5)+ Pulsi normid: 
edasijBudnutel 125-130 ja algajatel 110-120 korda minutis 
enne uut kordust. (238)

Intensiivsed intervalljooksud toimuvad 00-90% inten­
siivsusega* Korduste arv on väiksem kui ekstensiivselt, pau* 
sid on pikemad: 90-180 sekundit edasijõudnuil ja 120-340 se­
kundit algajail (joonis 6). Pausid sörgitakse ja kõnnitakse 
vahelduvalt* Pul3i normiks on 110-120 korda ninutis paual 
lõpus. (238) D. Salo* (SDV Kergejõustiku Liidu treener) soo­
vitab inte vallmeetodi puhul kolmeastmelist intensiivsust:

1) 60-79,9%,
2) 83-89,9%;
3) 96-100%+* (225)
Laialdaselt kasutatakse jooksutreeningus interval jook­

se seeriatena* Oks esimesi selle jooksuvoni rai:eadajaid oli 
Raksa Demokraatliku Vabariigi treener R* Mertens. (126) See- 
riajooksud on kombinatsioon intervallkestvus- ja interval 1- 
temppjoeksudest. Neid jaotatakse seeriate viisi: näiteks in- 
tervallkestvusjooksu vormis 5 ж 200 ю, 

tempo (T) 32 sekundit, 
paus (P) 45-90 sekundit, 
aeeriapaua (SP) 3-5 minutit.

+ D* Salew paigutab kordusmeetodi intervallmeetodi alla.
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SP=seeriapaus

Joonis 5. Ekstensiivsed intervalljooksud M.Scholichi
järgi.

S=seeria
SP=seeriapaus

Joonis 6. Intensiivsed intervalljooksud M.Scholichi
järgi.



Piirast seeriapausi gargneb intervalltea^ jooksu seeria kaa 
aaaadel lõiirudel ja kõrgema tempoga või pikematel lõikudel 
aasas või nõrgemas tempos aktiivsete pausidega* Treeningn 
ülesehitus võiks ella järgmiae:

1) intervallkestvucjooksu seeria, SP * 3-5',
2) intervallteapogooksu seeria, SP,
3) interval lkestvun jooksu seeria jne. (155)
Й* ieholieh viitab samuti seerlajooksude tlhtausele*

Жаб parandavad treeningute kvaliteeti ja suurendavad Üldist 
koeraust. Treeningud nuutuvad vaheldusrikkamaks ja vüheneb 
senotooaPMs. (238) Intervalljooku^e kombinatsioonid L. Scho- 
llohl #Rrgit

t+ Ekstensiivsed Intervalljooksud seeriatena: 
t. seeria: 10 x 200 m, T * 36", P ** 45* s8rkl, SP * 3* sürki 
2+ seeria: 10 ж 200 а, T * 32", P * 50* aSrkl, SP * 3* зй*Ы 
3* seeria: 10 x 200 m, T ю 32", P <s 35" s3rkl, SP * 3* aSrkl
4. seeria: 10 ж 200 а, T * 34", P * 45" ойг&Д.

2+ Intensiivsed intervalljooksud seeriatena:
1+ seeria: 2 x 100 m, T * 13", P - 90" e8rkl 

1 ж 200 ю, T * 27", P * 120* aSrai 
1 ж 400 я, T * 63", P * 123* sEMki 
SP * 3* k3ndl ja s8rkl vahelduvalt.

2. seeria: 1 ж 200 ta, T в 27", p а 120" с Orki
1 x 400 m, T = 60", P . 120" s8rkl
1 x 200 m, T * 28", P * 120" s8rkl 
SP в 5* айгк! ja kõndi vahelduvalt.
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3. seeria: 3 Д 130 a, T * 13*5", P = 120" aerbi
T = 13,0", P * 120" setkl 
T * 12,8", P = 120" sSrtri.

3. Ko?ablnatslocn ekstensiivsetest ja Intensiivsetest 
intervalljoeksû est seeriatena:
1+ seeria: 8 ж 200 a, Т * 34** Р - 90", SP * 10* кЗлИ ja зй*-М;
2* seerial 1 ж 100 ж, Т * 13,5", Р * 90" ейгМ

1 ж 200 а, Т . 36" , Р а 90* sü*kl
2 ж 100 ю, Т * 15" , Р * 90" sörki 
1 ж 200 ю, Т - 30* , Р = 90" бН*к!
1 ж 100 ж, Т * 15" , Р * 90" зИгк!
SP * 10* кЗп̂ 1 ja nirki;

3* aeepia: 1 ж 300 m, Т с 55" , Р * 120* sörki
2 ж 200 m, Т - 30" , Р . 120" sBrkl 
1 ж 100 а, Т = 13,5", Р " 120" s8*M
3 ж 50 а, tätsjBuga, Р * 90" sSrkl. 

iBtervallseariajootccu# moaõuntavad Iseseisva treenin̂ *-
vormi, mis koosneb kabest pcar-isest trecniâ uvahendint! eks­
tensiivsed intervalljooksud ja intensiivsed intervalljooksud. 
Uhaikute korduste vahel on aktiivsed paaait? ja seeriate va­
hel puhkepausid. (23S, 155)

Autorid völRavad üksmeelselt, et treenimine intervall— 
meetodil arendab hasti sRdasie-vercrl fesüsteenl. Ta on spet­
siifiline säd^ olihaae tugevd̂ aise vahend. (149, 153, 161,
125, 213, 238, 239, 120, 51, 37, 207, 206, 206, 204, 231,
165, 81, 82, 62, 65). И+ Reindell ja tema kaasteütajad, uuri-
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без südame seisundit p?irast treenln^nlKlgR läbiaist, inter­
valli ajal* leidsid, et sUdamellhas aaah jU3t aellel ajal 
oaa suurima ve îtusarrituse. Дай avastasid eairaeaena aktiiv­
sete pTMside юЙДи südamele. (120, 206, 207, 153) Sellel ots- 
taa*bel kasutatakse treeningut aktiivsete pmeilega* ülda t ip- 
selt kujutab alrtilvna paus? Joonis 7 аплзЬ Ulava ;te, Imidaa 
f4sialoogl% eristavad kahe koorxausjockau vahelist aktiivset 
ja puhkepausi (H. Beinwell, J. Keni, H. Нозкапй, И. Volkov,
В. Christensen). Kui puhkepaus jâ ida kaineks, cil3 panai 
ealnene kolmandik on eriti a!?ti?vna - sellel ajal toimub 
73 taastumisest. (155, 238, 153$ 214) Puhkcpauai esimesel 
ко1заиД1!*и1 säilib hapaikuvSla olukord, tolnub aktiivHe ai- 
nai/i?ietuse Ujnbê orr aid us , stidaaenahu am̂ rene.nise tõttu te­
kib tugev vcaitusHrrltus aUdanclihasole. K̂ raat jooksu I#p- 
рц täitub зМЗа rütmiliselt verega, mis pmüi ĵal annab tu­
gevaid kasvaärrltuai aR&aae mahu suurenemiseks* Pahkepaaai 
ajal eUdame-vereriBge näitajad taaatuvad* Palee saavutab ta­
seme, ais oli enne treeningu pBhlcsa alf-unt. Ainevahetuse 
protsenrid taaatuvad aeglasemalt Да puhkepausist selleks 
taielikult ei jätku. Ainevahetust sportliku tegevuse ajal 
ja sellele jürgnevat taaaturniat on vühe uuritud ja kirjan­
duses puuduvad konkreetsemad andmed puhkepauside kohta.

Jf raised 73 pärsist on v̂ likaona aktllvsuaê a. (153,
206, 238) Professor H* Hiesi ĵ rgi taastub esimesel puhke­
pausi kolmandikul 70%, teisel kolmandikul 20% ja viimasel 
kolmandikul 19%. (129) H. Reindell koes treener Gersohleri— 
ga lühendasid treenii^ulõi^ud 100 ja 200 meetrile, et паякя
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anda Bunrem arv kordusi. Slit tulidki sellised treeningud 
nagu 50 x 100 m, 30 x 203 m jne. Teapo 100 m puhul oli 14- 
—16 sekundit ja 200 в puhul 30-33 sekundit. Pausid olid 13- 
hikeaed: kui pulas oli 140-12# piirides, siis toimus мне 
kordus. Koormusjooksude tempo pidi olema sellise tugevusega, 
et pulss ei tõuseks üle 150-180 lõügi Minutis. Sellise nn+ 
Freiburgi intervallmeetodi ĵ rgi treenisid Pirie, Rarria, 
Brenner jt. (160, 153, 46, 209)

К* ПаЗбот ja H. Mellerowiea said oma eksperinentlil КЙ1- 
ge suurema tKüv%iac K*svu Ratpegrupls, mis treenlr йй1де suu­
rena ker̂ uete arvuga. 32 katsealust treenisid 3 â d ila v ti­
tel 3 korda nädalas intervallmeetodil* Коогииве kestus oli 
30 sekundit ja korduste arv 1-10. TS v̂Rlme kusv oli katse- 
gruppitles jJr&bilne: 1* кгмрр (1 x 30") + 0,5%; 2. &FUPP 
(3 x 30*) + 16,3%; 3* Krapp (6 ж 30") + 17,2%; 4. prupp 
(10 ж 30") + 26,9%. (112)

t)aa intervallMeetodi pooldajaid arvab, et IJBiiKeste 
laikude (14-30*) jocknmina arendab hilstl vastupidavast. Lü­
hikeste lõikude puhul on venoosne tĝ acivool siMartesae suu­
rem ja sUda töötnb tugevamalt. 'THoglobiln katab lihastes lü­
hikeste lõikude puhul 5& energiakulust, pikematel lõikudel 
(60*) — 8%. 20—sekundiline paus parast 10—nekundilirrt t88d 
on küllaldane, et taastada hapnik mHof?lobtlni küljes* Liialt 
lühikese puhkepausi puhul suureneb piinhappe kontsentratsioon. 
(40) Viimasel ajal on selgunud, et parinaid tagajärgi vSlb 
saavutada pikk—intervalltrecnin ûga* #* Hol 1 mann sai kõige 
suurema efekti 3—minutilise töökoormusega, ka P. 0. 3ntraa—
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dil oli S-alnutilisa Boormnsega suurem areng kai 1,5 rilim- 
tlga* (161, 66, 13, 6, 31)

Bttekandea SehHae&la 1958. aastal maiais professor H*
Relndell onn Murtranste p&hjal, et meistritel on alati зиыгет 
а%Мз. ЗЧазззе suurenemine on intervalltreenlngu paolt pShgma- 
tatud. Intervalltreenlngt̂ -eelsed treotiln̂  umeeto îd si p8h- 
jastanud südame жнчгаме ist* Dr* t K&th uuris 1906. a* Ateena 
vahcolürspiast osavõtnud Ameerika, In̂ llssaa, Sikaiaaa jt. 
maade sportlasi ja leidis, et parematel sŶ ortlast̂ l aa vilknaa 
зиЗз* Ta vältis, et е̂ баже suur&aenlne on haiguslik nahe Да 
on tln̂ ltad ebasobivast treeningust. (209) H. Ueindell янг- 
ki&, et dr. frsith on ema uurimustes Да järeldustes langenud 
-. -sltuse ohvriks. г'.п̂ е'И! uurimused tKestasid Уааймр!- 
dist. R. Harblg&jt* enne Teist жааНйгадЖйз esinenud parena- 
tel Keskmaajooksjatel oli sinult vHho зиыгечепцй snda* Kaas­
ajal on t%ertatu6, et Reetcmaagookrjatel on süda tugevasti 
suurenenud. И* Peindeil ütleb: "Suurenenud sUda ei ole hai­
ge süda, vaid kohandatud suurein loU îmahuga ŝ da, sest ta 
peab sooritama suuresat ttUR 3a transportima rohkem verd." 
(209) Täpseid andmeid selle k'isl:nu3c kohta aadsid teoa rünt- 
grendoegillsed uurimused* (205, 206, 207, 2C8, 213, 209,
23) Treening peab toibuma vuicete piiri lahedal. Liiga вЙг- 
kadel ärritustel pole mBju, йсоггис peab vaatama atleedi 
võimetele* Intensiivselt treenida vKlb î i p̂ cv ja tlrritus- 
lntensilvsust tuleb гэйУЗика1 vilrll pidevalt tõsta. Ainult 
tervele sportlasele ei tekta Intervalltreening ja зМДаюе 
suurenemine kahjustusi. V̂ ren nrvati, et on viga aitu kuud
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v8i kuni aasta, et margata südame suurenemist* H. Kelm ell 
sai kahekuulise intervalloeetodil treenimisega üle 100-om̂ - 
-llae südame mahu suurenemise. (209) TäisjSuga verd ringlus­
se purnpav silda paiskab lnte valli ajal verd perifeersetesse 
soontesse endise mahuga ja ärritus sldamellhasele intervüli 
ajal säilib, skeletlllhised aga pühkivad. (61, 209)

И* Но1юапю, H. Valentin ja H. Venrath vüidavad, et in- 
tervalltrecning arendab südaae-vorerlnge !:3rval hästi ka ai­
nevahetuse protsesse ja llhas-närvisüsteeHi koostCGd. (61, 
209) Intevalltreeningul toliuvaid ainevahetuse protsesse 
uurisid Molmann, Venrath, Schild, Holt ja Valentin. Kitsed 
tolrusld voloergomeetrll* Kahekordseid ja korduvaid koormu­
si sooritati erineva tugevune ja kestusega ning erinevate 
paaside pikkusega. Registreeriti bruto-hapnitrutarbinine, 
hapniku tarbimise suurus pHslvselsundls ja pauside ajal. 
Teiste sanasuguste katsete puhul nBSdeti pllnhappe ja pHro- 
viinamarlhappe hulk venoosses veres* Jho katsete seeria pa­
hal sooritas katsealune kCm-tes fikseeritud ЪЮИ kestvusaee- 
todil ja teisel juhul tehti vastava suurusega t&8 intervall- 
meetodll. Selgus, et intervallmeetô ll oli bruto-hapnikutar­
bimine vaiksem kui kestvusmeetodi puhul. Silt j reldati, et 
töü intervilloeetodll oli katsealustele optimaalsem. (61,
62, 63, 65)

Vastupidised tulemused said oma uurinusos I* ŝtrand,
P* 0* Xetraad, E* H* Christensen ja R* Hedman. Nad lasksid 
katse tustel Kroghl veloergomeetrll sooritada tüõd 60 p88- 
ret minutis pidevalt ja vahepealsete puhkepausidega, ildeva
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tÜC puhul oll koormus 1080 kOm minutis ja puhkepausidega 
tõotamisel 2160 кйю minutis* Katsealustel mBBdetl totaalne 
hapniku tarbimine tfiütunnl kohta, hapniku tarbimine taastu- 
mlstunni kohta, t88 kasutegur jne* Selle uurimuse põhjal sel­
gus, et hapniku tarbimino oli vülksom kcstvusaeetodil nii 
tüü kai ka taastumise ajal ja tCü kasutegur oli pideva tM6 
puhul suures* Vahelduva meetodi puhul olldl'lhemate tööperioo­
dide ja pannide vaheldumisel vastavad n Lita jad paremad kui 
3-minutilice tM8 korral. (6, 7)

И* ЛоПюанп! venoosse vere uuringud nllt̂ sid, et pilm- 
happe reaktsioon intervallmcctcdil väheneb kiiremini kui pü- 
roviinasarihai'pc oma. MBlema happe osas verepilt ei saavuta­
nud juba teisel kordusel algtaset ja langes pidevalt alla. 
(61) W* Hollmaan järeldas selle põhjal, et see peaks Inter- 
vallBcetodi soodsa toime arusaadavaks tegema* Esimesel pua- 
kes:inutll pürart t8G iBppa tüütanud lihaste vere ja hapniku­
ga varustamine vJRcaea suhteliselt aeglaselt* Liigne piim- 
hipe oksüdeeritakse ja res3ateerltakae* Vastavalt sellele 
väheneb ta hulk veres, пае kui eddame ßinutimaht rahuolm- 
korrale kohaneb ja perifeersed veresooned ahenevad, toimub 
uu3 kordus al3g hapntkuvSlg on võrreldes esimese koor usega 
vaiksem, sest tHö alustamisel on tüötavate lihaste varasta­
mine hapnikuga parem* (61) й* Hollmannl katsed kahekordse 
koormusega näitasid, et teise korduse ajal on tunduvalt pa­
rem h tpnl uvar^itus Iral esimese ajal* Aeroobne ainevahetus 
v?lb aeaga alata varem ja suuro!3aiTaliuga, aistBttu on ae­
roobsete alnevahetusyrotseaslde kuhjumiao vüiksaa* Anaerocb-
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Rui nercobselt inhlvlltul, see seletab ka v Likaiaaa hapnilo* 
tarblnlHC teljel kordusel* (61)

П. Й* Jakovlev ja L* G* Lc3kovitš viidavad aâ uti, et
miiî jtliacd kilivndaaed cooiuat̂ vad keotva tuõ auoritâ isel 
golla HMvi'aiat* Kiiraa^use ajal tekib teauaval a&lrnl 
haimikuv̂ -.̂  ja o?̂ aaia*.d Logudevad aiaevahetuoe v̂ Jiciroduk- 
tld niag fonfaatlde aktseptô ld* êod ati^uüüeeyivad kude­
de hlnganiaprot&ecae ja parmeb ок̂ аа1ыь1 energeetiline va- 
ructatUB ĵ rgnovaRg tUüka* (431, 36Ы) Nimetatud autorite 
jHr̂ i kestva t̂ H ncoritaalüel tempo küre^^ua al̂ bl suuren­
dab piia&nprc kantnentr̂ tnlooRl vereo, Luid jüxgaevalt lan­
geb ta юа(5а1аза1е kui tlbtlaee tetjtpo kaautanisel. (431)

Завази&изеЛ tule useJ olid ka il* îccil. (ü1, 120) Sel­
le iBhjal сеМаппб ?J. НоНжада, E. ViloRtiH ja H.̂ earath, 
et hea tüü Зксаэсяаиз, si&t̂ licclt väike pii^aa^e hulk Да 
ccetBttu vaiksem рП nihe h^ jeliuea suuaaa tõestavad, et 
trceilag optimaalaebc intervallidega vacltab v^hea ja või- 
jaallab tavaliaaot rohkan trejniagarrituai inda* iatervall- 
moetod an auurepäraae aadaac, veroriags nJrvieU^teomi re­
gulatsiooni treening* (Cl) Ta avaldab aeo 'eut aÕju oga kesk­
mise tn̂ evuge^a treeniagarrituatõ^a ka kapillaaride aven^a- 
le* Perioodiliselt vahelduv pingutus ja lKdveetua nÕjuvad 
hactl Uh &-n;Lr*iBUcteeui kooct̂ elc nin̂  kõî i or&ptaistai ta­
litluse funktpio nletele* Lt intcrvalltreeaia^u toime oleks 
cpticaalno, oa* vaja kasutada sebivat auhet коегьлдэе krstuse, 
lHtenail\nuse ja pauside pikkuae vahel. (61)
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H+ UeinRell vHddab oma uurimuste põhjal, et iatervall- 
trecning aBjub hlstl gURame-vererlnge sustcealle ja arendab 
saaal ajal Ka llhassHnt̂ eml* Tuleb valida selliseid tr̂ aaia -̂ 
nrritHni, ais tnBlcnat aroadakcld* Praktika jaaka oa v^ga 
tlhtail probleemid: trecaiajul3ijud, iataasî vsaa ja paujld. 
(209, 213, 273, 273) %. Halinana aaovitab treaain ûtel lõike 
joosta v iholduva iatoasiivaâ ô a* iJüiteka â gul 4a0 m aê lt*- 
acs tairijH, paas 72 uinutit, 4ee ы Riii*emaa toô ae, peale 
pikemat paual 103 ш täisjõuga* Peale pausi al̂ ab toodud 
tc* -̂ +  ̂ refwawj. Nöekaar toetab aallM
oraa И. Peindelll, vLituc, et intoaaiivaua oa ю* rav. J. 
NPckea* peab aoMv^ks 60-7C -list j5u raRenüaaibt aja tiku: . 
"Figs otslarLdka*< on aubmahnimaalae tempo* (182)

J. Kauni;ellani eksperimentaalsete umiMuate ĵ rgi oa 
!:*ît.i efektiivsem 30-70/ iatea,iivauce â, seat siis 

E?jutat 1зс ttSige вообьаыа1Ф аЫ6аы&*зегехЛдае susteatai* 1в- 
teRnifv̂ srsga Ila 70- liuni 300̂  tekib suarea vücî us ja tap- 
3̂ĵ rje3 1'rgevaä. (355)

Pr-fesaer L* Kios, uuridea vegetatiivse n-rvicüstaeai 
reaŽrfsSocnile iaterwall êetoei pû ul, jjreidas, et
1тз:1Дб uõstaiJniaol сь. Reed tJutsâ id kui ver^^inge avita­
jad. П. ?"iexl j cn trcenibÛ aeiuuRd aeüa ̂ агаш, mida ̂ i— 
?xa 3bL libaslfiroaak̂ ia гаа̂ Ьз1зоа* Liaasxranaksiat kasutab
3. iaes vejetabiivsa a ̂ vi^labeeai näitajana* Kui prai tikas 
auoi/n^tkao sääses t̂ êaitaaa t&usuga p̂ aue lahendada, sest 

ja verariaga taastavad ра̂ еыа treeaituse paitul
* sii j ii* ^iaa arv̂ b, et киа koonause dos ori inel
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lahtuua aidult verbringe avitajatest, võib Kergesti teklrlda 
Ictreaiiir̂ u oht* (130) kuldas täpselt pause doseerida in- 
tcrv ilacsbuJi pbtAiil, seda aa vaja veel uurida, arvab T. 
fett* **. ieai uuriauotost, ei v6i pause lii;a lüi l-

(iJl, 147) kõrgema treenitusega sportlased ei 
pea iRb3*>va lpat*t3i3 Idaeaüama, vaid vastupidi - pikendama. 
(130, 147) H* arvates on koorouse optimaalseks piiriks
30 laJidL Jle ûhkeoluRorrj pulsi väärtuse* Näiteks kui puh- 
âpsAlcc ом 43, Riiu treeuiugul peaks oleoa 130* (131) Reo 
i,* iJinKä и<з!ииколъ ei oie kooskõlas senise igapäevase prak­
tilise tpê Rib̂ tüJga* асе viib Ы. van Aakeni seisukohtade 
jaurdc ja välistab kõiki teisi treenin̂ uvahendeid peale aei - 
laae keatvusjookaa* imatalk autoreid soovitavad pausi ajal 
sLrkida* (23, 399, lü?) Ainult H* Reindell on avaldanud ar- 
vauust, t̂ laaaaiae о1ека kasulikum, kuna siis pulss taas­
tub Kiirtanini* (2И9) îaenson mürglb, et tüö efektiivsus 
on buuraa, kui p ami ajal istutakse* (245, 246, 247) Jldl— 
ao-t arvatakse, ut pausi ajaline optimaalne kestus kasvab 
козы pingutuae su r̂eMê iaê a* (3̂ , 247, 299, 286, 30, 414)

<j* I Jckur n̂ ei) iatervaiiaeetodl eelist selles, et siia 
ticcxiRibMil l *bit *kse tunduvalt lühemaid lõike kui võistlua- 
Ulctaata ja selle tagajärjel saavutatakse soodne m%ju vege­
tatiivsetele protsessidele ja vereringele* Pikamaajooksjal 
oa J* LGakari arvates kasulikua joosta 20 x 400 m kui 1 ж 
& 1503 и* "*** sellepärast soovitan aa treeningul3igud või­
malikult lühikesed valida ja sageli läbi joosta* Kesk- ja 
pikamaajooksja lõigud ei v8i olla alla 200 m, sest siis jüüb
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aeg kohanemisprotsessideks lühikeseks ja 200 m saab peaaegu 
taielikult läbida hapnikuvõla tingimustes* ildiselt peavad 
intervalljooksude ajad olema kohandatud jooksja võimetele**." 
(186) Praktikas soovitab ta intervalljookse läbida tõusva 
kiirusega: kui jooksja kitab 1+ seeria 6 x 200 m, siis tuleb 
seeriast esimene 200 m läbida 35 sekundiga ja iga j r̂ yiev 
lõik kuuest 3-3 sekundit kiiremini. Seeria lõpus teha pikem 
paus (umbes 5 mln.) Selliselt vaja sooritada 3-4 seeriat. 
(186)

Viimasel ajal on jõutud nelsukohale, et intervalltree- 
ningu mÕju ainevahetusele ja lihaste klirusjõu arendamisele 
ei ole nii efektne kui vereringe arendamisele. Ta ei suuda 
asendada nende omaduste arendamise spetsiaalseid treenin&u- 
vahendeid. Seda kinnitavad maailma parimate jookrjate koge­
mused, sa uti teaduslikud tahelepanekud. Intervalltreening 
arendab kiirust ja kilrusllkkn vastupidavust nõrgemini kui 
sprindi ja kordustreening. (151, 157) Intervalltreening po­
le kõikehaarav trecnlnguvorm, vald Uks treeninRUVthend pal­
judest ja seeparast soovitatakse tema asemel kasutada mõis­
tet "interv3llke3tvusjooksud". (153, 155) Intervalltreening 
on ajalugu, intervallkestvusjooknud eksisteerivad edasi.

Tänapäeval on jõutud selgusele, et intervallmeetodit 
hinnati üle pürast B. Zatopokl edu ja Freiburgi koolkonna 
avastusi* Intervallmeetodit peeti ideaalseks treenin^uvor- 
mlks, mis võis kõiki teisi asendada* H* Reinlelll ja 1*
G er sohi eri intervalltreening oli liiga ühetooniline ja ei 
suutnud asendada teisi traditsioonilisi treeninguvahendeld.
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naga kordusjooksud, kestvusjooks ja sprint* Dulsburgl kong­
ressil 1964+ aastal konstanteeriti, et intervalloeetod pole 
kõikehaarav* Ta om spetsiifiline südamellhase mõjutamise va­
hend. (161, 11) E* van Aakenl ja ЛЬ Berbenl uurlnused nülta- 
sld, et intervallmeetô H kasutamisel võib tekkida suure in­
tensiivsuse tÕttu raku taastumiavÕlae vähene? ine, piiahappe 
hulga suurenemine puhkeseisundis ja valgu vähenemine veres, 
pMdwcr^ucvõime langeb. (12, 283) Intervallmeetodil treenides 
ilmneb enarnikul jooksjalst ületreenlngu tunnuseid (unepuu­
dus, kiire vüainine, vähene kontsentratsioonivÕime jne.) ja 
tulemused halvenevad. (283) D. Berben kinnitab, et intervall- 
meetodlga saavutatakse kiiremini tagajärgi, sportliku vormi 
pRsivus on aga vaike ja kaob замч kiiresti kui tekkis (12)

ТЮН kirjutaja isiklikud tähelepanekud naiskeskmaajoska­
jate ettevalmistamisel kinnitavad, et intervallmeetodi kasu­
tamisega võib lHhikese ajaga e utada SMhtellselt kõrgeid 
tagajärgi, kuid sportlik vorm on lühiajaline ja edaspidi 
saabub arengus seisak või hoopis tagasiminek*

Edasised uurimised peavad ahitama ja selgitama, millise­
le seSsukohale intervallmeetodl suhtes asufta.

3. Kestvusaeeted
Kestvusmeetodl sisu seletab juba alin tus* Kestvuoaee- 

tod on treenlnine pausideta, 8htlaae või peaaegu Hhtlase 
koormusega pikema aja vKItol. (167)

В. Эиюоаг mõistab kestvusmcetodl all Uhesuguat rahulik­
ku jooksu metsas, maaatlkul pikematel lõikudel 1 tund ja
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ежат* (260)
NSV Liidu Kehalise kasvatuse teooria alusel Iseloomus­

tatukse keatvuameeto<31t* kui harjutuste sooritamist ühtlases 
tempos, Ras koormus kaevab jnr&-jürgullee kestvuse аиигавба- 
alaega Да pärast ka intensiivsuse suurendamisega. (359* 379) 

V. M+ DjatHkw j3 N. Ozolln seletavad samuti kestvaa- 
meetodit kui ühtlase klSruscga distantsi lbbimist krossil, 
suusatamisel jne. Лгк-ĵ r^ult suureneb treeningm kestus. 
(338, 386)

Kestvuomeetodi pShl ineka treenlncMvahen̂ iRs oa hestvua- 
jooks, s.o* jooksmine suhteliselt aeglases tempos ilma kat­
kestamiseta. Tempo võib olla ühtlane või kergesti varieeruv. 
(154) Kestvusjooksu kui treenlnfuvnhen̂ lt soovitatakse kasu­
tada kahes vormis: 1) aeglane kestvusjooks; 2) kiirem kest­
vusjooks. (165) Kestvusmeetod koosneb kahest osist: 1) koor­
muse ajaline kestvus või lõigu pikkus - töö maht? 2) koorna- 
se intensiivsus - lõigu läbimise tempo. (167)

KeetVMsmocto311 treenides on maht v8ga suur Да inten­
siivsus 25-75% maksimaalsest. Mahtu püütakse j Urk-ĵ rKult 
suurendada. Treeningut ei katkestata aktiivsete ega puhke­
pausidega (joonis 8). (238)

И* Henden peab vajalikuks kesk— Да pikamaajooksjal! 
treeninguil läbida 6-40-kllomeetrilisi lõike. (54) B* Salosi 
jHrgi peab keskmaajooksja kasutama 5-30 km pikkusi lõike Да 
ajaline kestvus on 30—180 minutit* Keskmine tempo on seega

^ NJV Liidu kchaiire kasvatuse teoorias kasutatakse ter ii— nlt "Hhtsusmeetod".
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Joonis 7- Aktiivne ja puhkepaus.

Joonis 8. Kestvusmeetod.



6 minutit kllosaoetrl kohta* (225) A* Lydiardi praktiline t8B 
naitaa, et tema õpilastel oli sobiv maht 160 Km aädalas* Kai 
веба гмийе?а&зе eriliste pingutusteta lübida, niis seovitab 
ЬуЯ1агй tünta tempot, Bitte еиаю nahtu. (170)

T* fett soovitab ettevalmistaval perioodil n?a&la& lüu- 
-160 Rn mahuga trcfnln&ut* Kell oa kcstvusjoo&HU aaht vüik- 
BOB ja tempo kl?rem, kes suvel võistleva?? lUheaatel distamt- 
slRel* (172)

Ж* ЗваЬй aadaetel jooksis Z* Nagy (1966* а* Важоора 
meistrivõistluste hõbemedaliomanik aalste 300 m jookaue) 
1964/65. a* talvel aSdalaa 70-86 km kestvuejooksa vormis* 
!hel treeningul kattis ta 10-18 km* (256) й* Chamberlain 
(900 ж - 2.01,1, Tokio oiamplaa3agade proakemedaliomaaik 
aalste 830 и jooksus) jooksis anne Tokio olHaplaa^age 56-106 
кж n3dalaa, nillest põhiliac osa oli kostvusjooka* (21)

Kestvusmsetodi puhul aatakse treoHiagarrltusi pika aja 
valtel, kasutatakse plk̂ t lõike (5-50 km) vastavalt treeni— 
tusa t̂mele ja tanpotalumine tugevusele. Treening tuleb kat­
kestada, kui tekib tfllclik vüslnmc* (216, 238)

И* Scholioh soovitab koormust tõsta jürgnlselt:
1) saaa jooksulõik joosta kiiremini kui varem — ärri­

tuse tugevus;
2) sama kiiruse juures pikeadada jooksudiotaatai või 

jooksu aega - ärrituse maht;
3) järjest pikenevad lõigu# lübida suureneva kiirusega 

- ärrituse tugevus ja naht* (238)
Sobivaks trocalnga iatcasllvsnseks soovitab И* Headea
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40-60% maksimaalsest vBlmest. (54) D+ Salew paknb 40-60% 
intensiivsust lahtudes 1000 m parimast ajast. (225) Inten­
siivsuse aäRra^isel treeningul lUhtutakse pulsi sädelusest. 
Aeglasem kestvusjooks toimub pulsi sagedusega 120-135 korda 
Einutls ja kiirem 135-160 korda minutis* (165)

B* vän Aaken soovitab kestvusjooksu treeningwahendina 
Hldlae vastupidavuse areadanlseks juba aastaid. Tema ei 
poolda jooksmist hapnikuvRla tingimustes. (281, 283) . Ja­
kovlevi uurimuste pühjal saab vastupidavust k*l&c paremini 
arendada, kui kasutada keskmise intensiivsusega tempot ja 
suurt mahtu. Selliselt areneb vastupidavus 40 когйа, vKrrcl- 
dea algtaeemega, k8rge tempo juures aga ainult. 4,5 korda. 
(429)

Xastvunmeetod parandab aMdane-vereringe, vore hapniku 
omandamine ja ainevahetuse funktsioone. Suureneb kapillaari­
de v8r!;. (PßR, 80) Jooksmine tolmab pHslvselsundis: organism 
katab kogu tegevuse valtel hapnikuvajaduse ja hapnlkuv&lga 
ei teki. (238) Keatvusjooksu alguses suurenevale hapnilcuva- 
jadusele rea&earib vereringe sagedasema sMdamelHrklde arvu­
ga Minutis. Hiljem organism kohaneb (süda suureneb ja taltmb 
rohkem verega), sHdame lU glmaht suureneb ja löüklde arv mi­
nutis vRheneb. itirast kohanemist pulsi sagedus v iheneb tea­
tava perioodi jooksul 30-40 IHRkl minutis. (238) Arenenud 
kapillaaride v#rk soodustab paremat sidet vere ja kudede va­
hel* hapnikku on vMimalik suuremal hulgal edasi anda* eat— 
vusjooks tolmab suhteliaelt pika aja v'Htel, mis tlnrlb suu­
re hul^a vere Iflblvoolamlse lihasteeta See on soodne kapil—



laaride тйууз* stmrendardoe ärritaja. (134) Rai ke?tvuf?jeoksu 
ajal valida tempo, кия paini ппгегТч? an 130—150 кот̂ а п1иа- 
tie (кй1ке soodsam intnneiSvav̂  зй̂ пузе 1я fimsRnle), гЗЗе 
arendab kestvuŝ ooks naga intervall jeoksudki ейЯяже иаМи. 
(154)

Й+ SeholleM arvateo toirmb kestvusjooksu tremtnrnte 
vahelisel perioodil baaliMmi-aaatriumi potenniaali lifprtv- 
nine lihastes* Organlem valmistab ette depood ĵ ĵristeks 
füüailisteka pingutusteks* Kaalium aa pealiselt вайю nise- 
mine koostisosa, naatriun asetseb nkknde vSlisea plaafis 
ja teistes bioloogilistes vedelikes* Liĥ stsa ajal kaalina 
ja naatrium vahetavad ома asukoha* Кал11мж1оом1й viljuvad 
labi rakukeeta plâ  ^ae ja naatriunioonid l'!heva<1 аЯЖМЙо 
raku sisê unae. î hkeporioodil toimub vastupidine protsoâ . 
(204, 61, 151)

Biokeemilised uurinmsed loomadega näitavad, at pirenad 
cclduaed aeroobseteks hapendusprotsessideks on nendel, kel­
lel мымрою vastupidavus. (429) N. Jakovlevi, V. Lĉ ĉvit*!, 
L* И&&аиай* Д№ Ж* Bopeva мыгЗиюаеЛ tõestavad, et кезФтзюЙЙЮ* 
le kohandntad lihastel an pMrivaeisundie rohl en nüogloblini, 
fosforlipoiide; kudede hingamine ои intensUv^en ja dehHd- 
raas aktiivsem. (428) Katked loomadrga selgitasid, et keet- 
vustreening parandab aeroobsete hapendusprotsesside biokee­
milisi näitajaid. (420) Uurimused sportlastega annavad tun­
nistust, et keatVHStreeningu tagajärjel tiluvad nad paremini 
hapni Mv*lga. (A06, 303, 354, 366, 361, 363) Organismi eae*- 
geetilised protsessid kulgevad paremini ja ATP resUnteesub
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kiiremini. (429) Hapendusprotsesside suur intensiivsus nKuab 
Ra organismi head hapniku omandamise võimet. Kestvustreenin- 
gu tagajärjel pa anebki vereringe ja välise hingamise funkt­
sionaalne vBimckue. (361, 363)

Biokeemilised uurimused näitavad ka, et kestvustreenin- 
ga tagajärjel suureneb südamelihasc mass ja glükogeeni hulk 
maksas, paranevad kesknärvisüsteemi ja vegetatiivse Rlrvi- 
süsteemi reaktsioonid. Paraneb kogu organismi energeetiline 
potensiaal. (230, 420, 426, 380, 372) N. Jakovlevi arvates 
tuleb kestvusmeetodi kasutamisega optimaalne olla* Liigne 
püsivseisundis jooksmine vBib anaeroobsele potensiaalile 
kahjulikult mBjuda. Kauaaegne kestvusmcetodi kasutamine mõ­
jutab organismi ühekülgselt. (430)

W. Hollmannl arvates on lihastes erilised kaltsckoed, 
mis kestvusjookom ülepakkumise korral rikutakse. Lihaste a8- 
jntamiscks tuleb kasutada mitmekülgseid trecnlnguvahendeid*
T. Nett soovitab kestvusmeetodit kasutada nii palju, et oman­
dada hea üldine vastupidavus, aga mitte kahjustada kiiruslik- 
ku vastupidavust antud meetodiga liialdamisel. (154, 66)

Kestvusmeetod pole nii monotoonne ja ei kurna kesknär­
visüsteemi sedavõrd, kui lühikeste treeningulBlkude läbimi­
ne. (175)

4. Kordusmcetod
Kordusmeetodll treenimine on harjutuste kordamine puh­

kepausidega* Puhkuse kestvus määratakse sportlase subjek­
tiivse tunde järgi* Treeningute algetapil suurendatakse koor­
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must mahuliselt, hiljem tBstetakse intensiivsust. (356)
N. N+ Jakovlevi, А* V* Korobkovi ja C.V.Jananise järgi 

on korduameetod pidev Bpltud liigutuste kordamine. (429) ük­
sikuid harjutusi v3ib korrata puhkepausidega ja ilma. Väide­
takse, et korduameetod pideva tHHna täieliku väsimuseni po­
le efektiivne ja teda sportlikus praktikas ei kasutata.
(420)

D. A. Semjonov iseloomustab kordusmeetodit kui tegevuse 
ja liigutuste vBimalüikm standardset kordamist. (396)

V* Й* DjatSkov ütleb, et korduameetod on jooksutreenia- 
gul ühesuguse vBi erineva pikkusega lBikude läbimine kergen­
datud tempos ja küllaldaste puhkepausidena. (347)

B. Sumser tähendab, et kordusjooksud on k*lge suurema 
intensiivsusega ja taielike puhkepausidega treeningjooksud. 
(260)

Й. Soholr ah iseloomustab kordusmeetodit kui 90-100% 
Intensiivsusega jooksutreenlngut, kus korduste arv pole suur 
ja puhkepausid korduste vahel on 15-43 minutit (joonis 9). 
Aktiivseid puhkepause kordustreenln ui ei kasutata, üksiku­
te treeningärrituste kestvus on 2-3 sekundit kuni 3 minutit. 
(238)

G. Hoffmann ja D. Salow paigutavad kordusmeetodl inter­
val Imcetodl alla. Hoffmann! järgi pole olemas mittetHlelikke 
vBi täielikke puhkepause, esinevad ainult optimaalsed pausid. 
(60, 225) D. Salow arvab, et korduameetod on intervallmeeto— 
di kSrgeima intensiivsuse aste (90-100̂ ). (225)

T. Nett väidab, et kordusmectodil treenltakse täielike
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puhkepausidega. Korduste ja pauside vahel pele otsest seost. 
Treeningu n8ju avaldub korduvate Reomuste ajal. Pau^^el aa 
puhke, mitte ara ärrituse v?l rtus* (157)

N* Osollnl ja J* Jelfimovi mtrimuste põhjal peab pausi 
pikkus korduste vahel tempoga üle võistluskliruse olona sel­
line, et toinuks küllaldane taastumine* Nad tegid kindlaks, 
et 8Й0 ю jooksjal 400 в lõigu Rordamlnel kÕrgo lntensii su- 
sega saavutatakse kõige suurem efekt 15-20-ntnutllise puhke­
pausiga* Järgmise korduse algus langeb peaaegu taielikult 
taastunud faasi* Kordus Mlttet̂ lelürust puhkefaaslst (näit* 
antud juhul parast 7 minutit) ei too sellist edu treeningus.
(зад)

В* V* Tabartklladse soovitab kasutada kÕnnipause* Kõn­
nil on aktiivse puhlrusc tolme 3a ta cl lase langeda kesknär­
visüsteemi erutustaset parast koormu3jooksu pinget. See soo­
dustab omakorda kiiremat vabanemist hapnüruvõlnst. (401)

Klirerlnl vabaneda hapnilruv̂ last Дз seega suurendada 
korduste arvu saab hnpnüru täiendava manustamisega puhkepau­
si ajal* (429)

P. S. Vassiljev, N* I* Volkov ja N. N. Lavrentjeva 
märgivad, et korlusmeetod avaldab mõju korduste ning piû l— 
dega* (313) Pauside kohta puudub praktikas üldine seisukoht 
ja Iga treener toimib oma äranägemise järgi* Samuti on eri­
nevad teadlaste arvamused: ühed osutavad erilist tähendust 
lihaskoormusele (В* П* Christensen) ja teised n^evad peamist 
tähtsust kordustreeningul pahkeintervallldee (H* Relndell,
H* Roskamm)** (29)
* Autorid ei tee vahet kordus- ja Intervallmeetodi vahel*
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5. Huadae katsed tõstjatega n Utavad, et t̂ v̂Õime каэ- 
vab, kai pausi ajal sooritatikse erialaseid harjutuni. (306) 

Jooksutreening kordusmee-odil sisaldab mõne autori ar­
vates (Й. Soholich, V. Й. Djatõkov, Й. !ertens) ainult Hht 
treeninrruvahendit - kordusjookse, kui troenin̂ ärritused an- 
takne ainult korduva jooknu tempoga. (238, 338, 126) Teine 
osa autoreid (T. Nett, В. Suacer, S. A* Vakurov) eristab 
kordusaeetodi puhul kahte põhilist treenin^uvahenHt: 1) kw- 
dns-tempojeo'rrnd ja 2) sprint lõikudel kuni 60 m. Esimese 
puhul troeninf̂ ulõî ud on 100-1000 m ja jooatik̂ e 90 -lise 
intensiivsu ega ja täielike puhkepausidena. Korduste arv on 
vlike. Need jooksud arendavad kiirusliku vastupidavust ja 
tõstavad orfanisri võimet taluda suurt hapnikuv3lga. Kui 
kordus on vHt̂ a pingutav, minnikse edasi sörkjooksuga. (155, 
157, 17, 309 , 311) Rprindi puhul on tempo maksimaalne, vor­
mid ою mitmekesised (stardid, spurdid, к11гея!изеЗ jne.), 
Puhkepaunid on pikad. Eesmar̂ üts on kiiruse arendamine, 11- 
has-RHrvisnsteemi koort38 ja lihaste rist Läbilõike suurenda­
mine. (155, 157, 17, 309, 311) Kiiruse arendamisel tuleb ka­
sutada 90-100% tu êvû ê a treeningarritaĵ id. Vü i use kor­
ral pele närvirakud suutelised koordineerima lihaste tege­
vust, seeparast on kiiruse treeningul vaja picki puhkepause 
ja v ikeet korduste arvu. (155, 157, 15C) Kehaliste larju- 
tuste kordanine kindlate puhkepausidega loob head tingimu­
sed plsivate lĤ uturrvilumuste kujundamiseks ja kinnistab 
vajaliku stereotüübi n̂ rvlprotsesse. Kcrduameeiod on üks pÕ- 
hilitemaid kÕî i spordia!ade juures. Tema kasutamisel nii



lii ûtû vilunn̂ ta KujunoTl ,ek3 Kui ka kehailuta vRinote aron- 
3aaigok3 tuleb I thtuJa oportlaae treenitusest. (150)

П. Jährlich soovitab sprinteritel Ja 400 л joo!:njate! 
jlrgminelt KiautiJa kordusjookse (tempo 85-90%):

100 m - 10,8-11,4 ae'jwiöiti 
150 в* - 17,3-19,0 aekundits 
200 а - 22,0-23,5 sekundit;
30t) ы — 30,0—4^,0 sokualit 
400 и - 49,0-32,0 sekundit;
30 m - 50 m - 80 ж йакз1^аа1зоз teupos*
4П0 и joukcjal ей korduste arv 3-4 ja paa id 10-33 mi­

nutit.
800 ю jooksja:
100 ж - 1 1,5-12,2 sekundit;
156 ы - 19,0-22,0 sekundit;
200 а - 23,5-25,0 aekundlt;
З̂ С ю - 37,0-42,0 sekundit;
400 и - 53,3-57,0 sekundit; 
kordusto arv 4-5, pius 15-25 ainutlt*
500 & — 70,0-76,0 sekundit;
600 а - 80,0-̂ 10,0 sekundit; 
korduste arv 3-4, paus 20-30 minutit.
806 m - 1.53,0-2.04,0 minutit, 
korduste arv 2-3, paua 45-60 linntit. (238) 
KordusmeetofHßa treenimisel antakse or̂ nnianlle viga 

tu<:evai.i kasvuJlrritusl (kimi 1&&& maksimaalsest vBitnest). 
(238) EEikslaaalsc tugevusena ärritused katsuvad esile kusk-
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nnrvlaHatecMi рДЯигйвэе ja tugeva v-'rintinc, aeep^mat зоо?1- 
tats&ro kerfu seotedll trccBiMr"rr*tHste ertianilrn&s tû e-
vasc&R PP-90f* TH^eva ienpo tKttu tcMb hnpni^MvBla грузин#,
lihanew! peavâ  onernSat оиппЯайа рЗЫЛДчгИ: anaarô hnetea 
рго^пезчЗбез. ^^^en^atur! nTncvahatune tHttu vajnva** ?*ЬагзЛ 
roM esti 24̂ ervlê ?iat. Kbrdnnmeetô ll treenimisel paraneb 
organi snd. lokaalne ja tnentranne vKina avaldada vanturanu 
v<isi!:.uae tel: *ele. (23R)

Xorhisjoo&;:u troenaî u *T&jtb aelsttob tê pes яп̂ ан. K?*r- 
ge tempo за coblv Spritua lihaitele 3a H^nto al̂ FvahotH- 
selc* Paticidel an pu&kusQ ees ̂'Fk* (131)

Kes?x3aajO)ksu 31stantnd̂ el Ofâ Ĥ ata&se oaanaatl cnen- 
^iat anaeroobselt, seetKttu tuleb trreni^mtel iihtnta aine­
vahetust arendada ja рз̂ а eaab kKige p*fomlni teha ̂ огбиэ- 
mcctodi kanutamlscga* (151) Korduameetadiga treenllos suure­
neb lihastes r̂eatilnfo f̂orhappey atloRüsiiHfoHforĥ r̂ p? 1 1— 
haute v rvalue, kaallunl ja fosfori hu№+ (HUhopeonl hulk 
suureneb Kahekordselt* (322) TyeerHttõ Uhaae j Rarsafav̂  
ratsionaalne ialt euer̂ iavaruxld: Rii rcaüntecRlb treenünata 
llliif! 4/5 plldhippcst gT̂ kngê nike, treenitav kuni 6/7. Уз 
kaaliumi ümandariine он treenitud lihstcl parc& ja tü8 рм- 
hul an kaaliumi bul^a о naa erinovunod. ^ye^ni^^ta lihases 
он raRnrlaese kaalltmi hulk рмИксо1и^зггав C03 
t̂ u loruB 533 где%. Treenitud llhaatel on nead arvuR vanta- 
valt 635 ng% ja 461 !3к%. (1 5 1) \Trinu3aptme ja kaaliumi 
hal̂ :a v̂ ihel on tihe sî ei kaal luud bulk пз" yab li aste 
funktsiooni nuurase. Treenitu*? lihaâ el aa sauren kaaliumi



algtase ja maRalam I8pp-taee, seat ta kasutab suuremal hul­
gal eaa kaaliumi reservi. T* Nett ütleb, et kordustrejnlng 
on see, ais "laab" meie kaallumpatareisld. (151)

Ж. N. Jakovlevi uurimused näitavad, et fosfoAreatiia- 
happe haik lihastee suureneb kiiruse konponentlde kasutami­
sega treeningul. (430)

Hordustreenlnguga arendatakse ka aeroobset vKlnekust. 
Anaeroobselt toinuBud protsessidel tekUnui produktide kuh­
jumine w^anismla (piimhape) t3stab kudede hingamist edevust 
puhkepausi ajal, sellele järgnevad biokeemilised protseaald 
rajavad aluse aeroobeele vastupidavusele. (630)

Kordusjooksu treeninguga omandatakse küllaldaselt ener- 
glaladestust ja reservleelist. (151) Korduameetod arendab 
skeletllihaseid, neerupoalse hormooni funktsionaalseid või­
meid ja teisi er&anlanl funktsioone, välja arvatud südnaa- 
Ilhaa* arvab J* Kaanselman. Intensiivsus on üle ТЮЙ 
nliruvNlg suurem kui intervalloeetodl puhul. (355)

Tempo forsseerimieega tuleb lähtuda üldistest koormuse 
doseerimise pBhloBtetest. Talvel ei tohi keskmaajooksja 
treeningut muuta liiga intensiivseks. Algul on lBigui pike­
mad ja aeglasemas tempos üldise vastupidavuse arendamiseks, 
selle baasil algab teravam jooke spetsiaalse vastupidavuse 
jaoks. Märtsikuust alustatakse tempotreenlnguga. (151)

Lihaste ainevahetuse arendamiseks on vaja kBrret tem­
pot, aeda t8estav *d ainevahetuse ja biokeemia valdkonnas 
tehtud uurimused ja maalina parimate keskmaajooksjate tree- 
nlngukogemused. (152, 425, 423, 424)
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5. VahaldMwmaetod
Vahelduvmcctod aa füüsiliste harjutuste kasutamine va­

helduva intensiivsuse ja kestvasega. (429) Teda kasutatakse 
jocksutreenlngus kiiruse ja vastupidavuse arendamiseks* Va­
helduva meetodi puhul tugevad pingutused vahelduvad пЗгиепА- 
tega (jooks kiires tempos vaheldub aeglase jooksuga). (359)

S. P. letuaevi uurlnused näitasid, et efektiivne oli 
selline vahelduva treeningu variant, kus rahulik tempe tree­
ningu alguses suureneb, kuld mitte maksimaalseni ja sile järk- 
-j3rgalt vüheneb ja nil pidevalt vaheldub* (370) Samadel p8- 
MmStetel on V* I* !?̂ poSnikova kirjeldanud vahelduvmeetodl 
kasutamist suusatajate juures. (411)

D. %* Semjonov iseloomustab vahelduvat meetodit kui 
korduvat liigutuste ja tegevuse (füüsiliste harjutuste) 
muutmist* See meetod on kasutatav nil vastupidavuse, j8a 
kui ka kiiruse arendamiseks. (396)

Ж* Oaolln peab vahelduvaks meetoüks seda, kus kiirus 
ületab jooksul в8ва*Жгга vBlstluskllruae ja aee vaheldub 
aeglase jooksuga. (386)

Vahelduvat treeningumeetodit iseloomustab korduvate 
liigutuste ja tegevuse (füUslIlste harjutuste) muutumine* 
Spordlpr̂ ktlkas kasutatakse teda j3u, kiiruse, üldise ja'
erialase vastupidavuse arendamiseks. (350)

V. Й* Pjat№rovi jnrgl oa vaholduvmeetod pidev keskmise 
kiiruse vSl kergendatud kiirusega jooksu vaheldumine aktiiv­
sete pausidega (eürkjooksuga). (338) Vahelduvaectodl tree-
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ningwahendlteks oa fartlek ja intervallsprint.
F?rtlok ев Rootsi päritoluga вйаа ja tahendab "jooksu- 

süagu" vBi "aän̂ u kiirusega"* A. Hakarov ütleb, et antud väl­
jendid on liiga vabalt telgitud ja nobivaa oleks kaa "Mira­
ge vahetus", "vahelduv tempo" v&i midagi sarnast. (375) 
Fartlek tekkis käesoleval sajandil pUrast ЗЮ-ndaid aastaid 
Rootela. Sellega pH!tl tCsta treeningu emotsionaalset külg* 
ja säilitada nHrvlenernlat. Suure eduga kasutasid fartlekki 
Rootsi jooksjad 0. Hggg, A* Andresson jt. (374) Fartlek on 
muutunud ja sel ei ole enaa palju ühist esialgsega. (403)

Partlat on segu Igasugu pikkusega liikudest ja tempo 
viisidest. Fartleklga püütakse arendada vastupidavust, kil- 
rusllktu vastupidavust ja jalgade jüudu. Seega on fartlek 
kompleksne treenlnguvahend. (160, 429)

Ж* Volkov kirjutab, et eriti efektiivne on vaheldav 
jooks fartlekl-vormis maastikul. See mBjub hüstl aüda&e-ve- 
rerlnge, hingamise ja n!Irvî 'steeml funktsioonidele. (322)

B. Ponathl määrangu jSrgl on fartlek suur tempo vahe­
tus, min toimub pikematel distantsidel. Ha ratud v&lt) olla 
distantsi IHbimiae aeg (nSlt. 45 minutit) vül distantsi pik­
kus (aäit. 8 km), v&l on müäratud mBlemad (n̂ lt. 8 km 45 

minutiga). Jooksja ise valib laigud kiirendusteks ja tempo. 
K33ned treenerid aTtravad fartlekl puhul kindlaks k&lk* dis­
tantsi, kĉ uaja, l?igud, tempo ja pausid. Teinekord lastah- 
se aga kogu fartlek jooksjal endal sisustada. (38)

C. Sohmolinaky iseloomustab fartlekkl kui vahelduvas 
tempos jooksu — see on kauakestev jooks vahelduva kiirus*



ja iBikude pikkusega* LBlgad йЯНияй фааЬвДз ia* ф* meat sa 
seotad sürgipaasid^a puhkuse eeemiirgil* (239)

В* Sumser märgib, et fartlek on kestvusjooks vaheldava 
pikkasega laikadel erineva tempoga vastavalt maastikule. Al— 
gases ею lõigud pikemad ja tempo rahulikum* Näiteks aovemb- 
ris-detsemhris oa 2000-3000-3000-3000 m sürgipaasidega puh­
kuseks. Tempo 1000 a kohta on anbes 4 minutit. Jaanuaris- 
-Ekirtsie sautavad lõigad lühemaks ja tempo tõuseb. Näiteks: 
1000-1600-2000-1600-1200-1000 в, pahkopaas on sHrkjooksa 
näol* 1000 m tempo on 3 minuti piirides* Heade naaetlkutin- 
gimuste juures võib kasutada ka kergeid sparte. Puhkepausid 
peavad siis pikemad olema* (260)

Partleki pBhimStetel on loonud poolakad oaa nn. "Poola 
jookaamänga". Poola suurt jooksamlnga iseloomustab J* йа1ак 
järgmiselt* treeningu koht on mets või pehme alaspinniga 
pazk* Jooksumäng koosneb neljast osast:

I osa on soojendas: soojendasjooks koos vBimlemise ja 
hHpIenisharjuta tega.

II osa - jooksarütai arendamine: 1) 400-500 a I?tva 
sörki, kiirendas 150-200 m energilises 400 m jooksu rütmis. 
Seda korratakse kuni 4 korda* Selleks sobib ebatasane maas­
tik: 73 iBigast allamäge ja УЗ Hlesm̂ ge; 2) venitusharjata* 
sed.

III osa — tempotreening: kergelt sRrkjooksalt soorita­
takse 300-600 m iSike 1000—3000 m tempos 5-10 korda* Kiire­
mate I8ikade j trel sörgitakse 500 m ulatuses*

IV osa - lõdvestus: sörkjooks ja iBdvestueharjutuaed,
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кил! hingamine rahuneb.
Jooksum**n̂ u ко ta annab J* Pulak ĵ rgnlse treenin gute 

ülesehituna:
I oaa: kestvus - 40-45 minutit, metraaX - 2000-3700 m;
II oaa: kestvus - 1) 15-20 minutit, metraaS — 2500-3500 m;

2)  10 minutit, metraaS - — —

III o?a: kentvus - 15-25 minutit, metraaS - 2400-4000 m;
IV она? kestvus - 15-30 minutit, metraaS — 1000—15000 m. 
JooknumHnpu metraa%int moodustab suurema osa jocks kerfcs 
tempos, ainult Y3 iKitradest joostakse УЗ või У2 gFâ a. Sel­
list ЛоокситДпди kasutavad Poolas kõik jooksjad pühapleval.

Algajatele kesk— ja pikamaajooksjatele, sprinteritele, 
hüppajatele ja heitjatele soovitab J* lulak vilkest jooksa- 
m &tga, mis koorneb 1—111 suure jocksum̂ ngu osadest. See 
treening kestab 60-75 minutit. Tehniliste alade esindajad 
teevad III osa asemel hüppevõimet ja jõû u arendavaid har­
jutusi, treeninguga lübltakse 3,5-6 km ja tempo on selline, 
et se3a taluvad nii mehed kui naised. (135)

Intervallsprint on treenlnguvabenilna juba ammu tuntud* 
Пис-meremaalaste edusammudega tuli ta viimasel ajal uuesti 
kasuturele. Inte vallsprlnt sooritatakse 400-meetrllinel ra- 
jal 4 x 45 meetriliste maksimaalses tempos l8ikudê a. Sprin- 
dllBikudc vahel sörgitakse rahulikult* Nakrlmaalse коогчизе 
kestvus on 6-7 sekundit, aürnipauside kestvus nende vahel 
on 10-12 sekundit. (14) See on ringi jooksmine vahelduvas 
tempos ajaga 64-76 sekundit. Юип-meremaalased sooritasid 
oma treeningutel Saksamaal viibioise ajal kuni 50 sellist
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spurti (12,5 x 400 m eespool toodud vahelduvas tempos).
(14)

Imtervallsprlndi füsioloogilise iseloomu kohta on kaks 
seisukohta:

1. й+ H. Christensen! uurimuste jirgi on intervallspr̂ nt 
aeroobne treanimiuvahend* (29, 14, 261, 7, 27, 28, 29) Hap- 
nî uvMl̂  tekib inte^allsprindi ajal aeglaselt ja kaob рам- 
ei jooksul. E. H. Christensen uurde pilmhappe kontsentrat­
siooni suurust jHrgMRne laboratoorse katse põhjal: katsealu­
ne tê i 5 seirun̂ it tf*ea ja 5 sê un̂ it puhkas (kl3rus oli 20 
km tunyiie 30 minuti viltol). И pnlHu vajulus 5 sekun liine 
toR puhul cli 0,710 liitrit, огзнт' ю3.пе 0,363 liitrit* Hap- 
Riku Refltsiit kâ uo järgneva 5-sekundilise pausi ajal*
(26t, 7, 14, 29) Pildhappe kontsentratsioon oli 10 minutit 
pHr̂ st t8" algust 23 mg'", 15 minuti parart — 20 20 mi­
nuti parast - 22 mc- ja tOH lPpus - 24 gĝ * (14, 7) Olgugi 
et tK** om i ole uselt oli anaeroobne, produtsesriti v^ga v"- 
he plldhpet. r&3tes hapniku omastamist, leidis *̂ H* Chris­
tensen, ct töö ĵal cl omastatud sê a vajalHul m iral - 
enanik hapnikku võeti vastu puhkeperioô il ja rohkem kui 
sel ajal vaja 1акв. Jooksu pû ul ümnet;, üt sellist reservi 
jätkub 10 sekun iks v%i vihem. (31, 29, 28) J H. Cnristen- 
so?l(196t) ja P* 0. 8stranA(1960) järgi on lihasrikkudea 
müoglcbi nii võime 6 kortla rohirem hajnikku siduda kui h&ro- 
globitn31. Lühikese pausi ajal D eb süoglobiin end hapnikuga 
ja selle arvel toiiub järgnev lühiajaline töö põhiliselt ae- 
rooüselt. (14, 29, 28) Kui töö ja pausid on pikemad, siis on
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hapniku transport llhiste&se suurem, kuld Mitteadckvaatne
ja hapniku ühend RHoglobitnlga, пДя vKlb takkida lUhlkeat 
aega, j"**t efektiivsuseta. (7, 28, 29) Tegelikult valitseb 
inters RUsprlndi ja E* H* Chrlstensanl katse vahel загаазиз*
koornrused aa enas-vähea Ĥ rdsed, pausid intervallsprindl 
ajal vaidi pikemad ja intennilvsuc suurem* IMogloblln on kai 
hapniku ladestaja рзиз! ajal ja annab kiirendusel hapniku 
ära, scat?ttu ei kasva hapnlkuvRlg arlti suureks. D. Berbenl 
arvates r-Iof̂ lobitn ja ruhvcrsnbstantsid koon kindlustavad 
азгосЪзю tHU. (14)

2* Й* nr,i'*ria ei ole нйиз H* Christensen! (1)G0) 
jn P+ C* aatrandi (10(1) vüldctcrs. Tec:a arv^tos ci ann i 
nltta hapniku ja nRo^lõMini uhine-Inc liharrak udce ener- 
fiat lühiajaliste pinguturtc pu!tul, vaid sec on tingitud 
teiste k&r^enargl iga Mhen<?3tcst lihnnr ;k'u -es* (114, 115,
116, 117) Sanel seisukohal on ka J. Copper. R*  ̂armaria j - 
relfab arvutnrte y.fhjal (1962), et lühiajaliste g.in&utuate 
puhul on ol̂ nae "pUslv energiad vorn, kuid vahe o* sellest 
ra'Ikida - Schiri on teadcata, millest ta Boê astub. (31)

B. Sunscri, t. F* Haasa, Г. Schiidti ja T* -;ettl arv̂ - 
tea on iKterviIlaprint aaaereobn<; trcenin̂ uva end* (261, 50, 
235) Seda j'lrelflaval nad praktiliste tähele] aaekutc pBhjal. 
Teaduslikud uurimused neil puuJuvŝ * *5* Cusseri tähelepane­
kute on iKtcrvallsprixt optia?aine ärrttusve end, mi3 
asetab lihased saarde hapnikuv l̂ga. F3sAoloaeili e toiae kõr­
val arendab seo srurep'riselt jooksjal tahteĵ û u* (2G1̂

K. F+ Haas (tuntud 4^3 ж jooksja, ielhournc'i ol3mpia-
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mängur! e hõbemedaliomanik) tuli empiiriliselt interval isprla- 
dl 50-aeetrise lõigu juurde* Igipevases trecnlnfrutööe uuris 
ta lõHmde ki:rust, korduste arvu ja puhkepauside pikimat. 
Kiirust püüdis ta müürata matemaatiliselt* 46,0 sekunllga 
400 meetrit l !hlva jooksja kiirus on 8,7 meetrit sekundis, 
see vastab 50-meetrl el lõigul 5*7 sekundit "lendavalt". Koo­
linata sagedastest kordustest, tundus koornus sellises tem­
pos (5,7 sek* 50 m) liiga kergena* Haas tõstis kiirust uiibes 
10̂  võrra: 9,5-9,6 meetrit seitungis, see on 50 о 5,2 sekundi­
ga* NHüd oli sobiv korduste arv 10; 15 korduse puhul teki Is 
vastumeelsus* Pausi pi kirus oli 90-100 m sOrkjooksu (Haas $1 
jooksnud ringi, vaid sürkls tagasi plrast 50 в "lendavalt" 
lUblmlst). Parast sellist treeningut oli tal enda tunde jlr- 
gl vüga tugev jalallhaste tilehapendus. (50)

P* Schmidtl tähelepanekud r̂ Sgivad, et Intervalls rlnt 
on ainult raske anaeroobne t8S. (235) Ka Uua- Ieremaa jooks­
jad loevad intorvallsprlntl vüga tugeva tolnega treenln^uva- 
hendlkc. Ainult Й* Halberg olevat suutnud jlrjest 48 s?urtl 
teha, sanal ajal P* Snell tegi kord nßdalas poole sellest* 
(168) T* Netti arvates on intcrvallsprlndi mõju v'She uuritud 
ja seetõttu midagi tüpselt üelda ei saa. (163)

И. Й* Jakovlevi arvates varutakse lühiajaliste pinriutus-Aj 
te puhul energia kreatllnfosforhappe abil, seepärast ei suu­
rene piinhoppe hulk, olgugi et selle aja jooksul 5-7' hapnl— 
kuvajadueest rahuldatakse. (430) Saaal seisukohal on ka N. I. 
Volkov. (323)

И. N. Jakovlevl ja L. 6* LeakevitSl andmetel tekib va-



helduvaectodl kasutamisel kiirenduste tBttu keatva t#8 aaori- 
tamisel lühiajaline hapalkavBlg, miile tagajärjel kudadea 
tekllnud fosfaat Да hapendamata produktid stlnuleerlvad k№- 
dede hiBgamisprotaesee, paraneb järgneva t№8 energeetiline 
varustamine* Kilrenluaed peavad oleaa 1 tihi ajalised, aaat pi— 
ЙМЙ kiiraaAmmaš ̂ ^К1^ямййЗММЦйьйяиям*!ЫйяйАянйИль (306,
339, 912)

N. N. Jikovlev aHrgib, et treeningu tagajärjel toimub li­
hastes al ju biaEawBillsl muutusi: анжжа^ aMagloblinl 
hulk, millel oa v?ime moodustada hapniku reservi, suureneb 
rea orgaaaniste aineta ja mineraalcoolade aiaaldavus, mia 
viivad olla energiaallikateks, aktiviseerida faanaerttatilv- 
aeid süsteeme ning anda materjali energlarikaste fosforühan- 
dlte ehitamiseks ja kindlustada organismi puhverom î uste kam- 
vu. Paljude nende ainete hulga suurendamise teed treeningu 
tanajarjel ei ole veel paris selged, Kigeatl aaame otsusta­
da nende muMtunte üle siis, kui vaatame t83d ja puhkust koos. 
(*30)

Diskussiooni kohta, kae intervallsprint on aeroohne v̂ i 
anaeroobne treeninguv̂ hend, annab W. Hollaann järgmise Üldis­
tava seisukdha* intensiivsus ajaühikus яМПгаЬ, kas tRB on aa- 
roobna vBi maeroobne. Mida rohkem llhasklude on ajaühikus 
tegevusse rakendatud, seda suurem on hapnl uvBlg ja kõrgema­
le t8usab plldhappc kontsentratsioon. Aeglaaetna tempo puhul 
oa VHhcra llhaskiude tegevusse haaratud, selle tõttu hn niku- 
v81g ja plimhappe hulk vHiksem. (67) B. Hollmaan aftrglb, et 
E* H+ Christenseni katse puhul 5" tB8d ja 5" puhkust к!1гы-



saga 20 km/t. 30 minuti vSItel on veeldav, et see oa surna­
me koorema iatervallsprlRdlga* Tempo 20 km/t. tHhen 'ab 100 m 
Mlruaabs 18", 50 m paal* Й"; Ж* У* n̂ lte рмйн& ell
$0 m tempo 5,2". Reega К* У. Haagi puhul oa intensiiv us pal­
ju зимэгию kui E* H* Christensil (vrdl. 5*2** ja 9,0"). (67) 

Intervallsprindi puhul oa vaja kilran usê  liblda mak­
simaalse tempoga, et vältida arasaam tnsi selle treanl iguva- 
hendi kiitlemisel. VRlknema Intensiivsusega joostad laikude 
puhul soovitab T. Nett kasutada nimetust "Ins and oute" jook­
sud. (1бй) Йе1е v3ibaime neid nimetada "tuulosprln̂ lkc" v81 
"lühikesteks lainellsteks jooksudeks".

6. Võistlnsmeeted
Ilarjutuol vülntlurrBectOf̂ il sooritatakse maksimaalse 

intensiivsuse^ vÜMstlastln̂ imnstes kin late reeglite j *жу ;1. 
VBiatlaaed on alati seostes taotlusega saavutada kõrget taga- 
j irge ja aee sunnib mobiliseerima kogu jBudu. (Э?й, 429,
435)

Й* Ozolin ja Р. С alow eraldavad kontroll— ja vSintlun- 
moetodit. Kontrollneetod on nende jargi /4-4/5 vKlstluadia- 
tantsi läbimine vBlstlustempos vBi kllrcnini. Y&lstlaaH**tad 
on kogu distantsi läbimine taisjBuga. (386, 225)

V&lstlusmeetodlt Iseloomustab pH?e saavutada sportlik­
ku vSlta lHhtudes vRistlusmagyustest. Osav&tt võistlustest 
ei ole Kppcprotsees, kaid fUdleoa treenin̂ usHptteemls planee­
ritakse ja vaadeldakse teda kui treeningut suurte koormuste-
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ga+ Seda meetodit kasutatakse ka tavalistel treeningutel 
kontrolljooksŵ e яйо1+ (359)

Trecningintanalivras on 95-100%, puMrepausi pik&uae&s 
viiekordne distantsi läbimise aeg. Kontrolljooksu р&Изыз 
keskmaajooksjatel сю kuni 3 km. (225)

VBi-tluraactoRiga arenevad füsioloogilised ja biokeemi- 
liaed rotsessid; keskm̂ ajooksus arendab see pRhlliselt an­
aeroobset tootlikkust. (126) Rida teaduslikke uurimusi näi­
tab, et vRiKtlusmeetodi pahul kesknärvisüsteemi tegevus ja 
k?ik ftüsioloogilised funktsioonid kulgevad aktiivsemalt.
(363, 371, 324) VSistlur̂ meetod on seoses eMtsionaalsuse kas­
vuga, emotsioonid aga tBstavad t№v8imet (313)

V&ietIus&eetodi puhul on ka verepildi ntmtaned tundu­
valt пммгеюай kai saen t&B puhul tav̂ lidbs trcenin̂ utingi- 
mustea. Süsivesikud lagunevaa intensHvsemait. Piinhappe ja 
pürovilnimarihappe hull: suureneb, иАп annat tunni-tuet glü- 
kelüHsi protsesside intensiivsest kulgemisest. (369, 343,
315, 325, 316)

L* 6+ LeSkevltSi, N. K* Popova, N. Ж. Jakovlevi ja L. I. 
Jampolskaja uurimaseõ n itavad, et stardieelne seisund ja 
v8istIusmiljB3 tingivad nuurehulĝ lise süsivesikute mobili­
seerimise võrreldes tavaliste treeningutega* Seda kinnitas 
suhkru ja piiahappe hulga suurenemine veres. (422) Beltoo ud 
autorid ja A. P. №akarova ning Т. V. Znamenskaja on teinud 
kindlaks, et v#iatluŝ orras on sportlaste biokeemilised muu­
tused veres palju suuremad kui aama suure t88 sooritanioel 
igapäevastes treeningutingitaustes* Emotsioonid tin ivad aü-
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slvesî ute intensiivstsaa aoblllsoeranlne* (422, 347, Збй)
VBlstlusM&etaol lilgae kaaatamin# Ratsab eeile Й2ер1л- 

gutuae ja tagaj lTgeda 1чняызф* V3f?tmaa tekib eamaj3rjekWMC 
Reâ R̂ BviaHntaenls aâ êdaste tugevate ?№ritajate toimel. 
Vöistlusmeetodit on vaja kasatadA optimaalselt. (340)

B* pyhninte tyeenin^avaheadite kacatamia*

Teadaa?ikad uarlmused ja Maailma parimate jookajate 
tyeeRiogâ oncnased võimaldavad tunnetada Да ettekujatast 
аазба kaasaê oest Ьез!гяааДоокза tveaninrMmat&â ikaat* (415, 
416) 1964+ aastal Baî bn*g%3 Да 1966. aastal Obertraania 
toimanud ülemaailmsed kersej8ust3!ratreencrite koagysbsid 
m№ratleaid üldiaed амапаб ja printsiibid põhiliste treenla- 
KavahenRite kasutamiseks keskmaajooksja aastaringses harju­
tamises.

Keskmaajooksja üldist vastapidavast, kiiruslikku vastu­
pidavust ja kiirost eaab arendada aastaringses treonî gua 
kahesuguse metoodikaga:

1) kolme p%htv31me Ühtne arendamine кода aasta vältel;
2) kolme p#hiv%lme jark-jlrgallne arendamine: algul 

Hldlae v stapidavus, siis kiiruslik vastupidavas ja lRpuks 
kiirus.

Kirjanduse andmeil kasutatakse maailmas laialdaselt m$- 
lemail meetodeid. (236, 172, 110, 11 1, 108, 113, 437, 297, 
376, 334, 367, 339, 16, 33, 296, 70, 84, 85, 86, 90, 192, 
193, 194, 193, 294, 390, 351, 310, 262, 263, 274, 132, 146, 
145, 256, 169, 171, 265 , 293) Ka edu on oaawtatud mBleaal
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viisil treenides. Eriti toonitab Cldise vastupidavune, kii— 
rusliku vastupidavune ja kiiruse Mhoaê set arendarist inter- 
vallmcetod* (172, 360) Näiteks treenimisel 5C x 10Й a tempo­
ga 14-50 sekundit, ltlhikeste 45-60-ie?:unRiliste sSrgipausi- 
бе̂ а, peat arenema Hheaê selt kiirua (suhteliselt кЙгяе tem­
pe tSttu), kllruellk vastupidavus (aktiivsete pauside t&ttn) 
ja Hldine vastupidavus (suure korduste arvu tÜtta). (172)

S+ V* Ksledln uurie oma kaast!R?tajafefia treeninfuvnĥ a- 
dite omavahelist suhet kiiruse, j%u ja vastupidavune arenda­
misel* Eoktuv&ttes soovitavat! nad kasutada koiplekssclt kii­
ruse, jBu ja vastupidavuse harjutusi pBhiliste on duste aren­
damiseks. Vastupidavuse suunaga treening antis algusee Mid 
tagajHrgi ja kutsus org nimxie esile positüvrsld nihkeid. 
Hiljem organis??? kohanes ja enam ei olnut! nlt suurt arengu­
efekti kui kiirusi ike harjutuste puhul. (353) Sama kollek­
tiiv uuris kehaliste võimete arendamist keskne-jooksu tree­
ningus ja tull j%relflusele, et kiirust, j5udu, ktirusllkkn 
ja Hldist vastupidavust tuleb arendada erinevatel treeniâ o- 
etappidel ĵ rk-jargult. (353)

Kaasajal on j**rk-j"rgullse8t aastaringsest treeainrute 
Rlesehltusant levinuim A. Lydiardi variant, mida ta kirjel­
das t964. a* BBlshurgia. A. Lydiard paneb peamist гЙ!;Ъи Ül­
dise vastupidavuse ja kl?rusllku vastupidavuse arendamisele. 
Ta t?i niite, et jooksja, kes läbib 880 jardi 1.30,0 minuti­
ga, peab mXlcmad 440-jardiKed iKigu' IRhlata keskmiselt 55 

selamdiga. Uus-̂ aremaal on palju jooksjaid, kes suudavad 
440 jardi läbida 50,0-52,0 sekundiga, aga 880 jardi jooksus
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saavutavad cuhteüselt n&r&u aegu* Neil on küllaldaselt kl*- 
rust, punsub küruslik vastupidavus* Heed jcc^sja' p'Jiav̂ d 
asjatult kiirusetreeninguga ока tagajärgi 830 jarli jco' vs 
paraadada* Kui n̂ad parandaksid aada vastupidavust ja Hii аз- 
likku vastupidavust, siis saavutaksid need jeo&sjad palju 
suuremat edu* (109, 110, 111) Aastane treening Л. Ly larli 
jargi kocnneb 6-st perioodist.

1* üleminekuperiood - 2-4 nädalat akt33vrei puhkust p*- 
rast võlstlusperio&dl. Sel ajal teevad jooksjad 6 korda в'- 
dalaa kerge treeningu maanteedel Т7Й1 maartl!*ul 6C minuti 
vältel. Jooksu tempo ею 100 и kohta 26,0 3G?"u M4t ja 1ЙГ0 m 
kohta 4.20 minutit* Seitsmendal p'leval töinab 2-3,5 tunni 
piki une kaatvusj&oks teedel, Ule в'̂ е'о ja lHht metsar a.

2* ettevalmistus aurdaaavSistlû teks — 16 nadalat. Um­
bes 12 nädalat enne provintsi murdmaajoaknu asiv?*itlû i 
algab plaanipärane treening* Î a jooksja peab n'l u3t 
palju aõrkiaa erineva pinnaaega maastikul ja plai tis a '.rai­
tud iBike läbima igasuguse ilmaga* Esineae 4 nädala v'ltcl 
on tampo aeglane ja keskmine. Edasi iKl̂ nd muutuvad 1 " c ̂aks 
ja tempo tõuseb.

3. Karateni treening - 14 nadalat. üee on ettevalmistus 
maantee jooksuvBl3tIu3teks ja ĵ rgnevatê a rajal toi uvteka 
vRiatlunteks* VSctakse osa 2-3 maanteevKlstlM cst 16-24 km 
pikimcel distantsil. Jookeu üldine kilometraa3? a'ld* lan on 
100 miili (160 km). Tempe tippjookHjitd 100 m kohta 23-**2 
sekundit ja 1000 m kohta 3*20-3*40 minutit* baupäeval, mil 
joostakse vüga pikk iPik, or 1000 m tempo 4.20 rlnutSt*
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Tempo valib Iga jooksja Iso vastavalt võimetele ja treenitua- 
astmele. Toodud tempo andmed on umbkaudsed ja mõeldud orien­
teerumiseks.ERdala tsükkel aaratonitreoRlncB perioodil oa 
A. Lydlar̂ ll järgmine:
Bsaaspüov: 16 km üle mägede, maanteedel* Kectvun tippsport­

laste! 60 minutit.
Teisipäev: 24 km üle mägede ja teedel. Kestvus 90 minutit, 

maastik on tasasem kui esmasp'eval.
Kolmapäev: 19 ka fartlekki. Kestvus 90 minutit.
Neljapäev: 29 km tasasel maastikul. Kestvus У4-2 tundi.
Reede: 16 km kiiremas tempos tasasel maastikul. Kestvus 

60 ninutlt.
Laupäev: 32-42 km suhteliselt aeglases tempos tasasel maas­

tikul. Kestvus kuni 3 tundi.
Pühapäev: 24 km aeglases tempos (sürk). (109, 110, 111)

A+ Lydlard arvab, et maratonitreening on tema edusammu­
de aluseks meistrite kasvatamisel.

4. näetreening — 6 n&dalat. Sellega alustatakse 18 nH- 
dalat enne Uus- eremaa meistrivõistlusi, rnetrcenlng toimub 
A+ Lydlardl maja lähedal asetseval künkal. Soojenduseks joos­
takse 2 miili (3200 m) treeningupaigani. Treeningu'oht kuju­
tab 2 miili pH Irust nelinurka (joonis 10), mis joostikse 1R- 
bi 4 korda, seega treeningu Üldine maht oa 8 miili (13 km). 
Sellele tuleb lisaks jooka treeningupaigale ja tagasi - ül­
dine kllometraaS tuleb pHevas 12 miili (19 km). äKetreening 
nelinurgal kulgeb järgmiselt: esineae 800-meetrlne LBik oa 
tõus ja see läbitakse hHppetaoTlse jooksuga kõrge põlvetSete-



ga, Hlal ̂ eoatakse kergelt вЗЖЙиказ tempos umbes 800 m,kol­
mas 800 a oa aKast alla ja see läbitakse maksimaalse kiiru­
sega. Seda I5lka olevat P. Snell treeningutel läbinud kiire­
mini kui 1*46,0 (endine R. Harbigi maailmarekord). Neljandal 
800 m lBlgul tehakse tempojookse 100-606 meetrit v8l soori­
tatakse tRiajBuga intervallsprintl. Järgnevat ringi alustar- 
takae ilma puhkepausita.

5* naanteetrecning - 4 nädalat* Siin toimub jäîc—jlrgm- 
line ettevalmirtua rajatreenlnguks. Joolrsgate pHevane kilo- 
metraaK on 8 miili (13 ka). Treenln̂ uprô rnmmi kuuluva kest- 
vusjooks, tempojooksud ja nprint. Neid sooritatakse 13 km 
seea. Esimese nüdala tsükkel on jür̂ mine:

Esmaspäev: 1 x 440 jardi, T - У4
1 x 700 jardi intervallsprinti (30 jardlsed 

spurdid)
1 x 440 jardi, T * У4 

Teisipäev: 3 x 220 jardi tBunvalt, T - У2
4 x 50 jardi tBusvalt, T . У2
1 x 440 jar̂ i, T . У4 

Kolmapäevi 2 x 220 jardi, T . У2
2 x 100 jardi, T . У2
1 x 106 jardi, T * У4
2 x 50 jardi

Neljapäevi 1 miil intervallsprinti (50 jardi sprinti,
100 jardi sörki).

Reede: puhkus.
Laupäevi 4 x 220 jardi, T * У2

1 x 100 jardi, T * У4

- 83 -
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PMhapnev: piM: sSi&jeaks.
6* Raj itreeBlsg - 12 cHdalat. Alustata&ce 12 

enne Йюа-̂ егейза meistrlv̂ ictlasi. Iga jookcja treenlt 181— 
Rudel vaatavalt ena vSlstlusdistantslle. 800 m jooksja esi­
mese kuu esimese пЧЛа!э tsRkKel on j'irgrire:

Esmaspäev: 1 ж 1 miil, T * У2
stardid 6 ж 30 jardi.

Teisipäev? 6 ж 880 jardi, T ю y&
2 ж 100 jardi, T я %

КйЪизрПят: start klubi Rürjcokan vNî tluntel, seega 
m3ni 300-jardinc I&ik.

Neljapäev: 880 jardi intervallsprinti (50 jardised 
spurdid)
6 x 300 jar̂ i tBurvalt 
1 ж 220 jardi, T * 7/3

Reedes 1 x 2 ndlli, T *s Y2 
Liupäev: 6 x 30 jardi starte,

6 к 300 jardi t8unvalt,
1 ж 300 jardi tKinjPuga 

PHhappev: pi!*!i nKrbjooba. (109, 11C, 111)
Tempode tugevua on too 'ud tabelites nr. 6-8

V etavalt toodud p&hln3tetele oli üles ehitatud . Ly- 
dlardi !t&iga kutileama Kpilase 2. rnelli treonirg. Eeltoo­
dust selgub, et Lydiardi treeningumetoodikas on колр1скзпь 
trecRinguvahen îte Ranutanine aastaringses harjutuniпоз, 
Kusjuures stmrt r&iltu panr Jrse üldisrle vistupidavurrle. 
Vale on järeldada, et Lydiard pooldab ainult suuremahulist



85 -

T A B E L  6

220 jardi tempod

230 j parim чей У4 tempo
=д=аз4зд::з<з̂я2=у-дя2:з

У2 tempo
жяеяжадзжжажжажажж

У4 tempo
32 24 27 31
33 35 28 32
2$ 26 29 33
3? 27 30 ! 34

T А В В L 7
440 jardi Ъашрой

жжжяжяряйжиасачиуяча
440 j parim aeg

аыжжемзсттянжзежжж'йзаа
У4 teepo У2 tempo

жиагжйш&жжжжжгг'яжж
У4 tempo

52 55 58 61
54 57 60 63
56 59 62 !} 65
58 61 64 67

T А В В Ь 6
636 jardi tampoõ

Зйзйиэажаждзи*жиизжсжк;'дж880 j paris ае% .'зжжязж&ляжжпззавдяУ4 tempo
А̂ жяжж-аж-жзжанажяз

У2 tempo
жж*жжжамиизжж<яд:жж̂ ж

У4 tempo
1.52 1.58 2.03 2^)8
2.01 2.07 2.12 3.17
2.С4 2.10 2.15 2.24
2.10 2.16 2.21 2.39

aeglast кезйасДоокза* Kaasajal он lydiardi seisukohti raken­
datud paljude treenerite poolt kohandatuna vastavatele tingi— 
cmstele.
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йаяПиа payemteat nnia&c%kBaajao&8jatcet eelistavad 
ежа ettevalnlrturcs Re&tVHnmecto^it й. С&лийЬег1н1и Да, 2. Kza- 
ba-Ragy, й&з ToRios eaavntâ lR vaatavalt 111 За IV Raha*
(91, 256).

Baxter *̂+ **eiss an vee^^rna%, at r&ot-
selt №0̂  m alla 2*f0,0 ninnti. (205, 217) Keniat atadkeseaa
oa EUMtnuR aada teha 31в К1ж Рэи. Зайа чЙЪжпЪЙэЬ A. Lydlrrdi 
aeisakohtaße Ja ^catvuHBcetoRt кйаюг& ?л!1ййЗ+ Reioa soovitab 
&agn etecval i  'tußfgt 80f Rastvunn&etodlle i%&endada* (215, 
217) Ta erv tb, ct alle 9*03 ninutt jadtn^a ntd?n p<*a?i rumtaa 
IKMRa 400-10 039 fietantsc ytrpainte aagaRe^a:

400 а — 53,0 
1000 m -  2.35,0 
15C0 и -  4*23,0 
3000 ж -  9*30,0 

ТО ООО и - 36*00,0 
К* ВеЗяз! an^netel cm Sa&sa Bannkraatlibm Vabariigi payiaa- 
tel Ha3s&õsRaaajo6hsjateI И. №iedtc^3-&appel Да 3. Sehri^til 
nrtw? <?SstaRts3<?eI 3&rgmlneR ajad? (215, 217)

HL HlcRteKc-iR^pe 8. 3chni#t
4̂ 0 m 54,5 53,8
aw a 2*04,3 2.07,0

laoa ю 2.44,0 2*45,0
30 0 0  я 9*50,0 9*43,0

10 ООО й 39.10,0 39*25,0
(̂ a ettekrM̂ eo Obcrtraunis Yra K. 11 ̂ o^r^d,

Ж* Zaraaba Да Ж. Jaî aaa, et acraobnc v^lne cuac агаюйпяАзяФзз
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n iste keskmaajooksu treeningus kasutavad nad pBbili. rlt 
kestvnsjeoksa. (33, 263* 78) Poola naiste trccBln̂ uBetoodi- 
ka pBhdRf̂  утымгеДе kilomeetrite arvu jookcsnlnele püalvuci— 
nundia* B̂ 6alaa läbivad naised 50 km, treeningulaagrites 
viibides on maht 80-90 ka Rädalaa* Kestvasaretcdlt kasuta­
vad pocl̂ kad fartlek! samaselt ja aimetavad poola jooksu- 
тйпевкй. (263)

А* Lydlardile vastupidised seisukoha# olid inttrv̂ ll- 
meetodi pooldajatel й* Igloll, W. Berochleril, R* Donithll,
S. LHpfertil, M+ Syringil jt* (18, 38, 46,70) Ж. Igloi oli 
selliste maailmakuulsuste treeneriks nâ u S+ Iĥ ros, 1+ По- 
BavKIgy, L+ Tabori* M* Igloi eHsteea oli puhas lntorvallmeo- 
tod: 2 korda p"evas 40-50 x 100 m tempoga 14-15 sekundit, 
suure korduste arvuga* 200 m jookrud 30 sei undiga, sUrgl- 
pausldega 100 ja 200 m vastavalt H* Relndellile ja №* Persch- 
lerile. Й* Xgloi saavutas edu oni teravatolmelise treeningu­
ga ja ta ei avaldanud seda kellelegi* Теша Rpilaaed treeni­
sid alljSõa, кап nad teadsid, et neil ca k*ige parem tree­
ningumetoodika kogu maailmas Да aee us№ tegi aad tagevaaabs* 
Oma jooknjaile Htles M* IgloH "Slau ealadan oa ainu koge­
mas." (18) Ta usub ainult kogemusi ja on arvamisel, et sper- 
dlaedltaila ja selle sugnlaoteaducharad el päka eriti palja 
treeningaaašoodikale* й* Hgloi laseb 2 Ъааба §Яааай1ааааА- 
da rajal ja kasataf selleks hom ikul Tht rada ja 3htupoell- 
kul teist* et vältida monotofnruet* Saurem jaga treeningul st 
m88da№ nurul, sõerada kasutatakse kontroll jooksudel ja tem­
po kontrollimine!* Tre^nitakse naelklngades, stopperit kasu-



titibcc hirva* n?ua^ йен ajd jook̂ miat* (*l)
й* ЗзгзаМез? аза ctteYc mdes Bulsturjis väitis, et ees- 

mlTgila ?3?vaR Rentvm- l?a t i3er?nIl3i3eto3. l't oatla- 
tab tlppgpartlnstel interv3llaeeta*lt jar^Rtel p3hjuetei:
?) va*̂ h vShfg ъ*̂ а &Mi ôstvnsar ato.Hl trcaaing; 2) v3t*al- 
3ab t^sc aalt RogporiRa koar-mat; 3) aanab tnggvamiid Ёжж&- 
iMBi l&h )3tc!$. f )  keskmaajooksjatest Д ззаФаа Фвайййа* 
gutel pKhilinelt I3te-val?mceta3it П* Boaath, kee sai payiaa 
tagajärje I960* а* Паожа oIRmplan'Iagudel - 2*05,6, ja v3i- 
tla ргагРгзтеЗаИ* 3+ ??onathl aSR̂ Î tsTkkel 1936. a. veebruar 
rls oli järgmine:
EsmaspKavs 20 ainutlt coojenRucjooknu,

3 ж 7 л 200 ж, T 1 39-40", P * 90", SP * 5*, 
Teisipäev: рыйЬмз,
Kal&ap"ev* 5 ж 6 x 50 a tKisj3uja, P =* 30", SP * 5', 
HeljapXev: 6 x 450 m, T - 1.43-1.33-1.37-1*33-1*37-1.33, 

p = 3-3,5',
Reede? 10 + 10 ж 100 m, T  ̂17,5', P <* 100 m 

SP = 5',
Ьппр&еку: puhkus,
BOhapaev: 3 x 7 x 200 и, T * 39", г = 90", sr = 5'. (33)

JK *Hi3& treenereid Да andRsi silaapaintvaî  jooksjaid 
r&?iutasl'? DulnhMTgls, et Rianaegae лю^ежппе йгеяпйцйыюФбе— 
dilsa peab 1Ю081КЮ.З mitaesoguefe tuntud tTMeuin̂ unGetoõlte 
-aptl&ialaeat eecant* Поз tMn tpKeviI oi treenl kotx. Iclrnaelt, 
sae ei ole тааЗие, vaî  on vaH^nenud - selline oli Зы1зЬит  ̂
/il !W'̂ rRrylr?t joô rutreanorltc naî u? dht. *'-1;
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293) Kompleksmeetod, hea üldine vastupidavuse baas ja selle­
le rajitud erialane vastupidavus oa peamiseks kaasajal kesk­
maajooksjate ettevalmistuses.

R+ loens, endine maallmarekordiomrmik 800 m jookcus 
(1.Д5,7) aärglb, et ooa 9-aaatane treeninguperioodi kestel 
saavutas ta alati parimaid tacajHrgi siis, kui treeninguil 
jooksis pikemaid lõike. Aastatel, mil ta kasutas ainult in­
terval lmeetodit, olid tulemused alati пйг^еиай* R. oens on 
veendunud, et ainult kompleksne treeninguvahendite karutami— 
ne toob edu. (138)

Maailma parimatest naiskeskaaajooknjatest on tHHpllise- 
mad kompleksmeetodi kasutajad Tokio olümpiamängude hõbeme­
daliomanik 800 a jookrns П+ Dupureur, A* Glelehfeld, 6. Kraan, 
1+ Laamann jt. Ettevalmistaval perioodil enne Tokiot olid 
Dupureur'il peaained treeninnuvahondid:

1) kerge kestvuejooks 3-6 km;
2) pikk aeglane kestvuejooks vahelduval maastilml;
3) intervalltreening lõikudel 100-130-200 m;
4) lõigud tugevamas tempos.

Ta treening oli vHga varieeruv ja IHka jark-järgult Ole kii- 
rusliku vastupidavuse arendamisele. Alates maist (1964) olid 
tüüpilised treeningud:

1) 4-5 ж 200 m, T = 28/29", P * 5',
2) 3-4 ж 300 m, T . 44/45", P - 8',
3) 2-3 ж 400 ж, T . 59/60", P . 12-14*.

Ta tegi veel 2 korda nüdalas kentvusjooksm aeglases tempos 
kuni 12 km 3—kilomeetrlste lBi&udena, lõigu lõpus 400 m 13-
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biti kiires tempos, et tekitada hapmlkuvõla seisundit. (113)
B8hia$tteliaelt samuti on üles ehitatud A. Gleichieldi 

treening. Ettevalmistaval perioodil sooritab ta intervall- 
treeain̂ ut pikematel lSlkudel kai H. Dupureur. (47)

Analoogset segatreeningut teevad Hollandi aaiskenkmaar- 
jooksjad G. Kraan (2.02,8) ja I. Laaaaa (2.04,6). Talvel 
jooksevad nad palju Baaatilral kestvusmeetodll ja peamiŝ :s 
eesmargiks on aeroobse tootlikkuse arendamine. Alates vars*- 
kevadest on treeningute raskuspunkt anaeroobsel töSl. T?ste- 
treenin̂ at ja mäetreeningut nad ei pra&tiseerl. (285)

Osa maailma parimaid keskmaajooksjaid panevad peanist 
r̂ hku kordus&eetoJile. (356) VHga palju silnapaistvaid kesk- 
ja pikamaajooksjaid on andnud Inglismaa. Kaasaegsetel olia- 
piaabHcudel on inglased v?ltnud 900 в jooksus kuldmedali 
viiel korral (Tysol, Kiel, Lo we kahel korral ja Hampson).
Ka naised on koskmaajooksus kogu aeg tugevad olnud. Inglas­
te treeningus on suur osatHhtsus kordusneotodil. (373) Prae­
guse aja treeningut iseloomustas täpsemalt B. Talloh Muis- 
burgis. Inglased arendasid oma süsteemi vHlja viimase 10 
aasta jooksul. See koosneb teistest treeningumeetô itest, 
mis on täiustatud ja edasi arendatud inglaste kogeoaitega* 
Inglaste süsteemi v&ib nimetada kompleksmeetodiks, kus pea­
mine r3hk on kordusjooksudel. 13* Talloh märgib, et Inglis­
maal ei kasutata plinnerlnl̂ el nHdalatsHkllt, vald kahenäda­
last tsüklit* See V31dib ühetoonilisust treeninguil. Pma et— 
tekan̂ es rShutas B. Tullah kordustrecnin̂ a tühtsust järgmi­
selt: "Па pean v8ga tHhtsoks, et talvel kiires tempos jooa-



takse. Maht Ree enesetunde jHrgi. KBige tHhtaam on mi­
nu arvates kordnstreenln̂ , sest see on k&igo I l&eöanen pin­
gutus, mis võistlusel avaldub*" (274)

Ka tuntu<1 jonknuspetsiatlnt Да omaaegne maailma parinaid 
800 m jooksjaid P. Schmidt (1*46,2) ütles DHlPbMF̂ la oma et­
tekandes: "... !?ui 900 я jooksja tahab saavutada аеда 1*48,0 
minutit, sita peab ta suutma taluda 3uart hapnikuvHlna. Sel­
line tafaj"3*3e pahul on hapnlkuvajndus umbea 27 liitrit, Ы̂ э- 
tl treenitud atleet ем võimeline emandana selle ala viitel 
9-10 liitrit - selgub, et 18 liitrit hapnikuvaj dusest jüib 
rahuldamata* Jookaja peab arendama suure hapnikuvBla taimai— 
ae vKlmet ja seda arendab kUige paremini tempojoaksutree- 
nins**.' (235) Lõpuks ta vfMtis, et DalcRMr̂ ie leidsid kül­
laldast käsitlemist intervall jooksud ja kestvû jooks, tempo- 
joeksude tähtsust toodi vHhe esile*

1966. a* Obertrmnls esines ettekandega Inglismaa koond- 
võistkonm treener U* v̂ atts, kes andis ülevaate oma hoole­
alune A. âokeri treeningust (ka K. Hyman treenis D* t attsi 
juures)* Treener avaldan arvanust, et jooksja peab aasta­
ringelt kiires tê nos jooksma* (294) A. Paeker võitis To­
kio otHpplimHnpudei naiste #00 ж jooksus kuldmedali ja oa 
ametlik maailmarekordiomanik sellel distantsil, seega oa ha- 
vitav tutvuda tema treeningutega l lhemalt* A* Packer sündis 
8* III 1942. a. Pikkus on 169 om ja kaal 56,5 kg* Part ed 
taRajHrjed: 430 ж - 52,2; 800 m — 2*01,1 ; kaugushüpe — 5*92; 
кЙгкиайЫре — 1,60? 80 m tõkkejooks — 1 1,4, jaba koolltüdrcb- 
kuna jooksis 100 jardi 10,8-̂ a*
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Btteval istust Tokio о&йвр&атНп&ы6е&р alustas A* Packer 
1963* a* talvel* Ta jRo&rls sageli 660-jarrüsl iKlkc, et 
ажапбайа pareaat kiiruGllId:u vastupidavust. Nii ôckoia ta 
sageli 2-3 ж 66C jart3i vsbapTnsi%e^a 8 ninutit* BLltcks Uhal 

3onhnle ta 2 ar 66P j, T * 96,8 Да 97,7". Taisel
trecnintuR 460 j 1й5Ке; eeinene pccle I?.hi3 scĝ ancralt,
teine г&з1с зли йаЬнАжааТгсп tcnpcK* P ĵ llc 8 mln.
№1Яе t&Trt trn̂ alK̂ Hatt
1) i-Tdl? 1. 223 j - 33,5* + 2. 229 j - 29,5*? = 63,0",
2) 443 j-pfl: 1. P23 Д - 35,0" + 2. 220 j - 27,8* = 62,6",
3) 440 jar??*: 1* 2*3 3 - 33,3" + 2* 220 3 - 27,7" = 61,5". 
t'hckK treeninruvorniks oli A* Paohcrll 19 ж 150 3̂ rdl, T *
= 13,5", P = 90*. ТзмеНкиЯ ajad olia: 19,2-19,3-13+2-17,9- 
-18,6-18,5-13,3-13,3-13,Д-1Й,3 (псе vantab 100 m tempole
13 ,73 .

Ййпе? päevil jce&sls ta lOC-garrüsi Î lke tarawaa tam-
рзз, кыз ртатй oli 90 âkun̂ it. ^Ütoks 13 x tOP j xp.1i Laeti 
jRroRinelt: 1 ,̂5-12,8-12,2-11,6-11,7-11,7-11,3-11,4-11,6- 
-11,3. Tpeenixg:: l?par tê l tSstaiat. (297)

Ттга̂ бжаЛ1за1 pcric^dll зама treening pRhiJaontoa 
!raa* Kal3.3t.nta3 cli3 22&-33rRlacR Rcoksad 5-6-Rin*̂ ti: ta pau- 
аЗйзда. №itt%:s joc^ls ta ДйтрзгАзе ten̂ oga: 2A,8-2?,t—
-27,3-?7,5-26,7-26,5* 8ee3 aja3 on tegelikult joortud, mit­
te n+t̂ ana ŷ evi B̂nae ktrjut t̂ud* Î al trecnlK&nl ei koat- 
rol -itai6 аекп. ŷ tapiaaviinc ecsoMr/iil sooritas ka fartlek- 
be. (Э9А)

!?or3u3treanina aa aastariansea tâ lclia ülekaalus ba
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Hollandi treeneril J. Veere oehildil, kelle pareaaka %pila- 
еекв ea J. van Byek (430 m - 55,7, 800 m - 2+05,7). (235) 

Suhteliselt intensiivset treeningut naistele soovitab 
NSV Llldu treener P. Djooin, kellel on just pausid IThemad 
ja aktiivsemad. (336, 335) Тема treening kujutab rohkem in- 
tervall-koreusmectodit. Kuulun ксгса1аниа bin йаа tree­
nis P* Dje&inl guaeadaalnel ja siinses treenin&us oli eaou- 
tl celkohal intervall- ja kordû mcetodi зе̂ а*

<eie жаа treeaer Д+ ĉ̂ lakov Etlggib, et on vale ette- 
val&irtaval per3o<f il rKhutada ainult suurt m̂ atu ja vaikne- 
gsat Intensiivsust ning kidraslî ku vastupidavust hakata al­
lee kevade poole silmas pidana* R. йоЙакоу soovitab ttte- 
valmistaval perioodil paralleelselt tilõipe vastupidavune 
arendamisega teĥ  ka kiirusliku vastupidavuoe ja kiiruee 
treeninguid. Фета jdrgi tuleb 100 я l%lke talvel joosta 
1—1,5 sekundit nörgeaini kui cuvel. (360) Lisaks sellele 
soovitatakse treeningutel teha tõstmist ja hüpieĥ rjutuai. 
Loor&n olgu kesk&ine.

Oma uurimurte pRhjnl soovitab N* Volkov 863 meetri 
jooksjatel intensiivset intervalltreeningut*. Te&a jargi tu­
leb selliseid treeninguid sooritada 3**4-̂ crduseiicte rneerla- 
tena. (322)

D. Koor̂ û o ooê oriLJâ o 

IfrapĤ vaee?? pra&tikn̂  on treeneritel kBlge lihtsam

* N. N. Volkov nimetab selliat treeningut kordustreenlngukeIHhenev̂ te раиг:1йеда*



treeningukoormust â ürata miautipalsi j i#gi+ Otseselt jooks­
mise ajal on pulsi mõõtmine seotud tehniliste Taakuatega ja 
selleks kasutatakse hommikuse puhkepulsi, koormuse lõpul 
saadud pulsi ja taastusispulsi anemeid* Jälgides narnie dü- 
aaamiäat, saab iga jooksja olulist informatsiooni oma tarw- 
niagukoopEtuae re&uleeriaiaeka. R. v imeson oma uurimuses pul­
si näitajaist seoses treeninguga vaidab, et umbes kuuajali— 
ee vaatluse tui suus ena võib kin laks №̂ r̂ata individuaalsed 
pulsi andmed. lulsi m&Btbine aitab vältida Uletreeningut*
<?9)

Paljudes Mrjan usallikates on antu ülevaade pulsi aa- 
gedusest sportliku tegevuse puhul. (317, 331, 391, 362, 301, 
218, l&5y 202, 216, 191) Viimasel ajal on aaadud a& aeid sR- 
Ram* t̂ J kohta sportliku tegevuse kestel teleaeetrllisel 
meetodil. (361, 395, 392, 389) Hernie alUbate alusel on 
jooksja palus rahuoiukorraa 52-6Ы I&Hki minMti&. Mürast 
treeninguuli&onHa sel̂ apanemist ja uftevalmiPtust tre nln- 
ga&a paisa t&tstb 70-&& korrale ainutie, peale soojendust 
ja pausi, vahetult enne põhiosa on pulss üle 1&0 Korra ja 
mõningatel juhtudel 116-132  korda Binutie*

oksikute jooksudistantside iXpul on mõõdetud väga eri­
nevaid pulsi suurusi. V. S. Parfeli saõÕtBinte j rgi oli 
êossijooksjatel payast 1Ф&0, 3000, 5Ф&С ja 10 000 m lõpp* 
pulss keskmiselt 216 ISHki minutis. Jooksjatel, kes olid 
ЪЙЬнййа treenitusega je aeewwtasid p:rema!6 kohti, 1Яйя)М№* 
Si tiaiüis suuremat pulsi sagedust: 220, 240, mõnikord ise­
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gi 260, Üksikutel juhtudel 276 korda minutis. (404) У* 3+ 
Farfel vHidab, et aida kargem treenitua, зеЛяь suurem oa pul­
si aâ edua päraat jooksu iBppa*

А* И. Krestovalkov, J* Meker, II. Reiadell, ü* ieHe*o- 
wiaa, Delius Ja МйзгожДоа ом vactupidiael arv^munal — tree- 
nituil oa vÕiHtluadistaBtai l!5pul pulai saga^ue ?1АЬзею kui 
trecninatnil. Tre^M^itull oa auurem aiautimaht 3a tugcvaa п-ч— 
damellhae ja neetõttu paiskab süda karraga rohkem тетй rinn* 
lusse. V^ikaema treonltusastmega sportlase süda кояэрегаеегЗЬ 
ooa аЫйаюеЛйаае nõrkust suurema löökide аацайазеу а* (242, 
232, 202, 203, 123, 13b, 364, 371)

Meditsiiniliste uurî unte aUAâ ê 1 ̂ gi &%,eõur<
piirivUrtuseka on 1&C lööki minutis* aeda Ületades an ta­
kistatud korralik stlõame t̂ üttNnine vor̂ v̂ a, j'läb punRulikuka 
sUdatBe aatla toitumine* ntidame lükkide arv üle 180 korra mi— 
autia on orgaaiamile ebasoodsas ja sellises olukorras tree­
nides väheneb niidame 15 gimaht, mia mõjub tulemustele negâ  
tiivsclt. (242) On vaga vajalik pulai a&StRiae treeninguil* 
et Õigesti doseerida koormust*

У* . Vassiljeva kena < vii : l iti tele-
meetrilisi uurimisi südame ааде^изе suuruse kohta üksikutel 
jooksuRiataatsiael. 100 m jooksu puhul 12—13 sekundiga oli 
pulal sagedus 156-180 13üki minutis* Pidevate korduste pa- 
hul lHükide arv suurenes. 400 a jooksu ajal (52—54 aekuadl- 
ga) oli pulsi sagedus 130-198 lHüki minutis. Pulai аодаЗма 
suureneb jark-jargult ja saavutab oakaiauni enne fialKist*
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800 a jookaus (aeg 2.04,0) oli puisi sagedus dlstintri lõ­
pus 192 lötki minutis, 1500 ю jooksus oli pulse esimesel mi­
nutil 170 IGöRi ja distmtsi lBpus t3usis 206-le. 5&00 ю
jooksus - esimesel minutil tÕuals 153, 163, 166 lüüki minu­
tis ja jäi püsima 171-174, viimasel Einutil oli 1?7 1 ki
ja viimase 10 sekunrl ajal 136 lööki* 10 000 g jcolcuc oli 
pulal dünaamika analoogiline 5600 ai joô rû a, t?us oli v̂ - 
&6R terava icelco&uga ja viiAase 10 sekuni ajal 130 1* ti. 
ĵ pgneva 10 ilnuti viitel taicJilJu taartarJst ei bei . 
üuriaiae avitas, et pulsi kiirenemine toioub paljudel jun?* 
tû el îatantai l3pua ja, pausi esimese 5 ceku di v^ltd ô  
pulss sageli vKrdnc tUU lBpul cixud leeki e ai-v̂ a. (31?)

SidOTOtviual calbtust nOUda on pulsi вацеаыь 170-̂ üC 
lÜUhi minutis sobiv treeningutel, et kindlusta a &Й-
ju crLaiiib&i tegevusele. *ulni ваксЗии 203-220 lüftl minu­
tis on oar̂ îsbii eba&coduo reaktsioon ja näitab mitteküllal­
dast aüdabitj-vcrcrln̂ e ettevaluiŝ ust. (2 2̂) Siuc auter on 
пЙЙЪпи̂  piijuüe rahvusva!ieliss kuulsusega jcĉ Ljrte pulail 
pUyast jooksu lõppu ja Ulu 1G6 IHĈ i Minutis pole saanud, 
ainult sprinteritel oli see Ule 200 luü^i alnutis. (̂ 42) 
Jiuoreuies järeldab, et fcrsscarimine ja terav tenpotree .tnj 
tingivad slidaac-vurerln^e ülepingutuse пЗня viivat sportli­
ku vormi halvenemisele. Kui pulss on l:orduntc iTpul ülo 2(*0 

ja taastumine kulgeb halvasti, siis jocRsJn or̂ anisM om üle 
pingutatud või puuiub vajalik ettevalmistus, -letreenin^ 
seisundis sportlane peab puUrduma arsti poole, treeningud 
katkestama. (242)
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H. Relndelll jt. uurimused näitavad samutl, et Inter­
val lae et od 11 treenimisel saavutatakse kõige suuremat edu 
siis, kui pulss on koormuste ajal 158-180 18ükl minutis ja 
pausi lõpus 120-140 loCkl minutis. (213)

W+ Hollmann B̂ Lrnib, et 5-nHdalasc eksperimendi kiirus 
kahe üliõpilaste grupiga, kas Uks grupp tagi tüöd veloergo- 
mectril pulsi sagedusega 125 lüõkl minutis ja teine grupp 
150 ja rohkem korda minutis, oli parem areng sellel grupil, 
kas tuö intensiivsus oli suurem* (66)

G. Schleuslng ja И+ Plssarek oma laboratoorsete katse­
tega veloergomectril saifl nalskatsealustega järgmisi pulsl- 
Bältajald (tabel 9)* Tö9d tehti kuni subjektiivse kurnatuse­
ni. (230)

T А В В b 9
Palsinnitajad katsetega veloergoaeetrll naistel

<жжвиз;ж:ая!ааззз!яяа:жмзжззж:а?ж-*!ализа}1изд
Treenitus Pulso Taht*- olokorras

Pulsi maksi­maalne sagedas

Treenimata naised (21) 92 164
Hästitreenitud suusatajad (i6) ---------- 69 167
Keskmise treenitusega noore< 
kergejõustiklased (13) 86 171

G. Rohleusiag eal laboratoorsetel Marlnustel veloergo- 
meetrll subjektiivse kurnatuseni erineva kontingendi juures 
järgmisi tulemusi (tabel 10). (233)
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T A B E L  10 

Fulslnäitajad erineva kontingendiga
( t c s e s a t t i i s m

SÕud- jad

Katsealus­
te arv
Pulss ra- huolukor-ras
Pulsi sioaalne 
sagedus 164 j 169

f%lemal juhul ell trecnioata katsealustel pulss raimoluor- 
ras ййткеп. t̂ ksim ̂3lse tH8 puhtd on suusatajatel ja !a!̂ - 
rattruritel pules alla 170 - neil on arenenud hästi südame 
lUBglmabt. (233)

Pulsi aõõtmiso tehnika t̂ iieneb. Juba praegu vBib kir­
janduses leida hulgaliselt mimeid elektrooniliste südame 
tegevuse uurimise vahendite kohta. (233) Mida rohkem tehni­
kat antakse treenerite ja jooksjate kßsutusee, seda rohkem 
saame informatsiooni ja nuutab ' erremaks koormuse doseeri­
mise probleem* (275, S7, 290) Î al juhul on vaja treeningu­
tel lugeda pulssi ja kuni pole parenat moodust treenerita 
kasutuses, tuleb IHhtuda palpatoorsest ninutipulilot*
(277)

- у
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Й* Meiste кеайвзааЛоо&за treeningu Isê irasusi

Kirjanduses puuduvad kindlalt väljakujunenud seisukohad 
naiste treeningukoormuste kohta. T. Netti järgi on vaja tea- 
duslikdb uurida ja faktidega põhjendada 3 praktikas esine­
vat seisukohta:

1. Naised ei kohane treeningürritustele nii nagu mehed 
ja seeparast on naistele vaja kõrgema intensiivsuse ja suut- 
rema mahuga treeningut.

2. Naised treenivad samasuguse intensiivsuse ja mahuga 
kui mehed.

3. Naiste treeningu intensiivsus ja maht peab olema 
3&-4& väiksem kui meestel. (152)

Ükam&eleelt viitavad kõik kirjaadusallikad sellele, ct 
aehed ja naised kasutavad ühesuguseid põhilisi treonim uva- 
hendeid. Palju erinevaid arvamusi on aende kasutamise metoo­
dikas. (152, 183, 174, 280, 158, 254) Millise piMurcga tree- 
ningulSike, kui suurt korduste arvu, tempot ja pause naised 
peavad kasutama - need on probleemid, milles on palju eriar­
vamusi.

Nai skes!naaa jooksu trecniagumetoolika rahvusvahelises 
praktikas võib eristada kolme põhilist suunda*

1) kiirusliku kallakaga treening, kus aasta l lbl joos­
takse suhteliselt Ilhlkesi lõike tugevas tempos (A. PTser).

2) kiirusliku vastupidavuse sunniga aastaringe tree­
ning. Racial; punkt on kord^jook^№ el 100-600 m puhke] maiside­
ga koes mÕBduka intorvalimaetodi kasutamisega (A. Packer).
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3) vastupidavuse kallakuga treening, kas aastaringselt 
kasutatakse kompleksselt trecminguvihendeid (Z+ Nagy, A* 
Gleiohfeld)* (152, 108, 133, 172, 293, 113, 256, 47, 414)

R* Donath, H* Gralka, S* Valro&ov on seisukohal, et nai­
sed peavad kasutama mcestaga Ühesuguseid treeainRUvahendeid 
ja metoulikat, erinev oa ainult sant ja intensiivsus* (168, 
309) 3* Turov t väidab, et varem traaaisiJ N; V Liidu naised 
meestega ühtmoodi, kaasajal on vaja eristada naiste spetsii­
fikat üldise коогвизе о oas* Rahvusvahelise tasemega mecGker- 
gagRuctikiaste treaniâ uBaht ja iateasiivaug pole ежаю sebiv 
naistele* (402)

J* Nöoker märkis 1959. a+, et Raksa Demokraatliku Vtba- 
riigi parimad niinkcrgejÕuntlLlased G. Йхкс̂ еуег, 0. tnb- 
niek, H* Donath jt. treenisid meestega HhtaooJi ja jõudsid 
selliselt maailma paremÜ̂ u hulka* Kedi Ih iii: tel uurimus­
tel elli kõik nHitajad analoogilised meestega* Selle alusel 
soovitabki J. HUcker naistel meestega põhiliselt Mhtaaodi 
treenida* Haht vSlks ainult veidi väikrea ella* Feher' ja nai­
sed, kelle aeg cn 2*13,0, peaksid aarnaselt treenima* (113)

I* C^ir?lova arvates peab naiste treening erlnena meeste 
owaet* Seda tinflvnd naiste ja nccete funktsionaalced-anatoo- 
milised erinevused* Naistel on rüdamc maht 20C or ̂ vüiksem 
Irui neestel, kehakaalu ja südaae mahu jagatis ebasoodsam ja 
stidamelihaso treer3tavus vaiksem* Naistel on 2& jBudu vShem 
kui aeestel. Autor järeldab, et naised peavad treenima väik­
sena коогзмзепа. (45)

Šveitsi spordiarstid SohCnholaen ja Irey toovad jirgmi— У



sed meeste ja nntste vahelise# erinevused:
1) vastavalt reI:ordtulermstele on naiste llhasvuimous 

33̂  ja meestel 40 ;̂
2) keĥ taaln Да rH<9nae suuruse jafitio on naistel eba­

soodsani
3) Х11 о̂ гппю/кайайаа1и kohta on naistel vtiiKsen hapni­

ku omandamine võime. (133)
R. Baaathl j trgl ев я***- ja aaigjaebajate treenitavu- 

зе vahel aollised erinevused:
1. Naistel on väiksem kopsude pind* ieeste kopsu kaa­

luvad kestm iselt 1350 g, naistel 1050 Я* Mooate kopsude v&-
2 2 line pindala on 90 сиг, naistel aga 80 om ja vähem* Leeatel

on kehakaalu iga kilogrammi kohta 70-00 câ  verd, naistel 
60-70 osP* Meestel on 1 atâ —s veres hapnikku kandvaid puna­
seid vereliblesid 5̂ 0 miljonit, naistel 4,5 milgonit. ais­
tel on ееека väiksem hapniku omastamise võime.

2* Südame võimekus on naistel vaiksem kui meestel* 
eoste aüdatae keskmine kaal on 36& 6t naistel 2ß0 g. Nais­
tel on väiksem lUõgimaht ja seda puudujääki kompenseeritak­
se suurema IPEklde arvuna, mis on еЬзИкопоооззю kui lüü̂ l— 
за&и suurenemine.

3. Ralstel on halvemad anatoogillsê  näitajad kui oeea- 
tel. (39? 289) Nende keha koostises on vähem kui ^  luid,
4% lihaseid ja 1̂  verd. Rasvkude oa naistel 1(h& võrra ам**- 
rea.

4* Ralste absoluutne lihasvoianus 1 cm kohta ею v iik— 
sem kui meestel.

- 101 -
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3. йаэЗтзкепе on naintel madmnlamal kui mecctel.
6. Nhisef? on 10 &f* kergemad За 10-12 cm IHhenaß kui 

mehed* (39)
Kuue рпгсва 800 о meesjeolosja kenknlne pl':'*ur Поена 

olHmpl̂ f'Hguflel oll 1,73 гз ja kaal 67,3 Hg. Naistel olid 
need n itajad vastlalt 1,67 u ja %,a дь* 4̂9)

LÜpfert arvab, et nairrtel on kestaaaajaol au trecnln- 
дпз vaja optimaalsete kasvuürritajatona intea iilvscnat tree— 
niR̂ ukoorn̂ rt kui ncrstel, kellel cn saô rueune рйЬЗ.!;1$тые 
ja 830 m jooknu aeg. Ta pooldat naiete treeningus lHheaaid 
loike tugevan teapos ja pikemate puhkepiunî ega. Jldine Raht 
v%rrel3es meeetega peakc naistel vlÜKsen olcua. Orja troenin- 
(jukô anunte pt&ijil v l̂ at) ta, et micef з̂' 3гл**(2 

1й1ке (kuni 200 ж) turovar tempos kor̂ u meet dil rohkei. IH- 
bifta kui ю&ЬзЗ. liiteks lrbl? A. №?er 1̂ 53. i. (30C m tarin 
аед 2.08,2, 10C m 12,6) treeningul 10 x 200 и keskmiselt 
29,2-aekû dlline tempoga, paur oli 5 minutit k?ndi. S-î isu- 
gust 100 ж aega, kuld Я09 m 2.00,9-^3 jooXmu" mê s oli за­
ва treeningu nuhul gurrtes ran'r?r?tcs. Kill nu' tis ta 
joosta 3 ж 1000 m tempera 3*50-1.55 10-r:lnutlllnte ŝ r̂ î nu- 
sidena. A. BSaer jooksis kKl̂ e pirenil juhul 3 x 1990 n 
3.15,0 minutiga. Autor vR13ab adaai, et kui 1. rUicTl̂ e hei­
detakse ette HhokHIrtaet kiirune treeningut ja vlh nt kilrua- 
likkn vastupld ivuat, niis kunnutab ta selle kohe. Kinolt oa 
A. Püserll vasturidavusfaktor (400 m parin aeg korrut tud 
kahega ja lahutatud 800 m parimast ajast) 13,8 cekundlt, mis 
ою parem tolleaegse naallmarekordionnnlku N. Ctkalenke (15,0)
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omast. S* Lüpfert eeldab praktiliste kogemuste alusel, et 
naised lUhlkestel tugevas tempoс joostud lõikudel kiiremini 
taastuvad йяА нййюб ja on selles osas meestest vaatqpida- 
vamad. Selle tõttu ta nrväbki, et naised peavad jooksma la­
hemaid lõike, intensiivsus olgu suurem ja treening kiiruali- 
ku kallakuga. (190)

Poola nai keskmaajooksjate treener П. Gralka väidab ko­
getu pBhjal, et naiste treenimine sarnanegu meeste omaga* 3t 
naistel on lihase*! teistsuguse struktuuriga, siis peavad nais­
te treeninguil olema intensiivsus ja maht suuremad. Haiste 
lihased vajavad pikemat ja pingelisemat "töötlemist* kui 
meestel. 000 m jaoks ja naine, kellel on aeg 2.10,0, peab 
treenima nii nagu mees ajaga 1.52,0 minutit. (183)

B* van Aakan rõhutab aastakümneid kesttmaajooksu treenin­
gu metoodikas vastupidavuse ea ast tHhtsust. Ta ei poolda te­
ravat sprinti ja IntervalImeetodi ulatuslikku kasutamist*
E* van Aaken asetab raskuspunkti lõikudele 600 m alates. Te- 
aa arvata* аю aaista& vQga kasulik joosta pikki waašapiHb 
vust arendaval ! lõike, mis vHhendab kaalu ja arendab kaalu- 
-jõa vahelist suhet. Ta tegi elektronmikroskoobl abil kind­
laks, et naistel on rohkem punaseid vastupidavuse lihaskiude 
ja seepärast peavad nad kasutama ka vastupidavuse kallakuga 
treeningut. (281) Samal ajal nHltavad katsed lln udega, et 
neil on valged lihased tiivanultkidel ja punased jalgadel. 
Tiivad sooritavad palju suuremat vastupidavuse iseloomuga 
t8üd kui jalad* Seega polegi kindel, millise värvusega 11- 
haskiud on suutelised rohkem kestvat tU d tegema*



Vastupidavuse snuaaga treeaiagut naiste beskaaajoaksua 
pooldavad ka T* Керка, H* Relsa jt. (221, 102) &эаае.:йе &. 
HarMgl kcnkuraat И* Laaal treenih Itaalias nalskes&caajooke- 
jald ja H&e tema УрНаве В. Faagual liMs 30 km 2*03*00,4 
tunniga* Vaheaja# olid järgmised:

5 km - 16*45 minutit,
10 ka ** 33*30 minutit,
20 km - 1*16,0 tundi (1* 10 km - 35.30, 2. 10 km -

40.30),
30 km - 2.03*00,4 tundi. (102)
OhertraMBla dlskuteerltl spetsiaalselt kUslnvae Hle, 

kas naistel võrreldes meestega peab intensiivsus olema еюа- 
гею, спиауЗПтпе v8l madalam. Kongressist osa vBtaatS maailma 
jMhtiv :te treenerite poolt aata<5 vastused olid j8rgmlse3t

Pattot (Holland): "Haistel peab olema завазю&иве inten­
siivsus naga meestel." (34)

TagardM (Paola): "Mina arvates paavad aaleed allsaaa 
tugevasti treenisa kui mehed." (34)

Mallejae (Prantsusmaa): "Intensiivsust taYeb naistel 
doseerida vastavalt paüühllleele ja füüsilisele While, ar* 
veatades ka elu-olustlkullsi ja sotsiaalseid külgi.* ( 36) 

Prof* Kurelie (Jugoslaavia): "Intensiivsuse kt! sl ню st 
on vaja veel uurida, HhekEIgaelt ei saa vastata** (34)

Prof. Hollmann (Liine—Saksamaa): "Aratlltrust selFU&e- 
hast 18htudes v%in seniste uurimistulemuste pBhjal Heida, et 
mnnrav on kriitilise grrltuslHve suurus ja optimaalne tree- 
ninggrrltua* Seniste arstlike seisukohtade j8rgi oa aalst*
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Да meeste vahel ühesugune relatiivne seos* Praktikas tihen­
dab aee aeda, et kui 80?-line trecnln̂ ulatensllvsua an mees­
tele aobiv, alla naistel peaks ta samuti oleaa 30% maknlmaal- 
seat tulemusest. Need oa looaullkud pBhlllsed seosed, kas po­
le silmas peetud Individuaalaeld Iseärasusi." (34)

Antud küsimuses kokî uvZtet tehes oli Üksmeelne seisu­
koht, et naised peavad relatiivselt samasuguse koormusega 
treenima kui mehed* (34) Juba 1964. a* kirjutas J. Bellwood, 
et Ume-Keramaal treenivad parimad naiskeskmaajooksjad suhte­
liselt aliaaaa tugevasti kui mehed* (10)

Prot* T+ Hollmaaa selgitab mõistete "absoluutne" Да "re­
latiivne* sisu naiste Да meeste treeainguintensiivsante võrd­
lemisel. Absoluutsed ajad oa meestel ja naistel erinevad, 
optimaalseid treeningärritusi saavad aii mehed kui maised 
treealdee 8№ *-llse pingega. Rai mehed ja naised treenivad 
Ühesuguse intensiivsusega, siis tähendab see eeda, et tree- 
ningBiatenslivs&s 80% peab aell ühesugune oleaa* Kellel aga 
on absoluutselt parim aeg, see jookseb ka oma trecninglKlke 
kiiremas tempos. Seega - naistel an meestega koormuse inten­
siivsus relatiivselt ühesugune, kuî  absoluutselt erinevate 
aegadega* (34)

T* Kett vültis samal diskussioonil, et kai naistel ja 
meestel on ühesugune relatiivne intensiivsus, siis peavad 
puhkepausid olema naistel pikeaad* Näiteks meeste 800 ж 
maailmarekord ümardatult on 1.44,0 ja aalctel 2*01,0. Naia- 
te rekord oa 17 sekundit absoluutselt n&raem (ea 15%). Mees 
jookseb 300 m aja 2.05,0 sekundit erilise treeninguta, anda-
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bag naisjooksja jõaab seJleni pikaajalise treenl̂ rô a* AJ <3 
an absoluut elt võrdsed, knid relatiivselt erinevad* Yntt ? 
aeg oa meeste aaailmar elcor Яist 21 sckun̂ lt nSr̂ en, nsî te 
maailmarekordist aga ainult 4 sekundit kehvem* ndhtilvcelt 
an naiste aag 2*05*0 eaku ̂ it palju vü̂ rtualî ua* ̂ ы! tcnpo— 
treeningul пЗпализ 90&-list iBtensiivnnst 2*05,0 pu&ul, siis 
eleks 800 m lõigu tampaks 2*17,5 sekundit* Absoluutsete ar­
vude paolost за tempo Hhaauguae, kui3 lntcn :i vsuialt arl— 
Rev. T* Bett aruab, at 2*05*0 aakundiga 803 a joaksnut seent 
ja naist võrreldes on aaisel tempo intensiivsus tunduvalt 
kõrgem* (34) Oa vaja, et naistel aieksU pikemad pahkcpaa- 
eid või välknea kastuste arv või tulekc mõlemaid vÕtbilusi 
karr iga kasutada. Uheka võimaluseka on veel sea, kui vahen­
dada tempot 15-20% võrra ja sooritada rohkem kordusi. (36) 
Absoluutselt Uhesû uete koorMuste puhul vajab naine pl̂ ê at 
puhkeacga kui mc ea. Заказ ja Rootsi fHaioIooglda uurimuata 
järgi on naistel ja meestel Maksimaalne pulsi sagedus 
3&-&dast eluaastast alates 195 korda minutis + 10-15. Sei­
las osas on nad võrdsed. Lü̂ Jgimaht on naistel tunduvalt vaik­
sem kui êeatal* Seega naisel, kes treenitu:eit on 
vurdna, ei ale sellist minutis ihtu kui mehel* Zui koor* ua 
elaks absoluutselt Hhesugune, peake naisel olema ka sama 
suur minutimaht* Tegelikult läheb naine зиигеюаяэа hapniku— 
vÕla seisundisse ja vajab seetõttu pikemat puhkeaega, et 
uuesti taastuda* (34)

Relatiivse koormuse puhul on aga olukord teine: kui 
naine oajkoormatud 30% vaiksena intensiivsusega, siis on
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tal ainult veidi pikea рнйкерзаа, seat aaised ei mumtm nii 
vagutoenneka kui mehed. (34) Need on üksikud pidepunktid 
naiskeskmaajook^jat* koormuse osaa. Sani puudub taielik eel- 
gua cmtud RMalnusee*

Kuidas naised peavad treenima menstruatsiooni ajal? 
Rollmann arvab, et eee он individuaalne* Normaalse aanatruat- 
siooai reaktsiooni puhul arstlikust küljest takistusi pole, 
pole vaja vahendada treeainguiatensilvnust ega muuta tree­
ningute Hleaehttust. (34) И* Birkeneyar, kes aastaid tree­
nib naisi, arvab, et seda probleemi roie üldae vaja ülea 
t̂ rrta, kui ei teki terviaElkke häireid. (34) Paljude autori­
te arvatea v?ib kiiruse iseloomuga aladel menstruatsiooni 
ajal aaavutada ttBrpeid t̂ n̂ jHrgi, vastupidavust nõudvatel 
aladel aga naiste võimekus langeb* (412, 381, 418, 417) Oa* 
kodumaiseid autoreid Mtleb, et aenstruataiooni ajal tuleb 
l'Ihtuda individuaalsetest iseärasustest* ййпей keelavad ka­
tegooriliselt suure intensiivsusega tresnln̂ B, teised aa 
crapaaletad ja pBhiendavad seda vüheste uurimustega antud 
valdkonnas. (305, 357, 361, 41?) 0. D* Xavnovataja vüidab, 
et suured koormused aenstruntsiooni-päevadel mõjuvad eb&- 
soô salt er̂ â IsMi funktsionaalsetele talitlustele. (341)

A* Makarov Hf'rgib, et sellel perioodil peab koornust 
vsaead3&3* JooR̂ utresning ja võistlused on vastunäidustatud* 
Treening sellel ajal rikub organismi talitluste normaalset 
kulgu ja esmajoonea nKrviaüsteemi* (377)

&* Bandelaasn ja K+ Smirnov lahtuvad praktikast ja 
spetsiaalsetest uurimustest nin̂  toovad vülja 6 punkti, mia
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on seotud naissportlaste trecninguküsinustega menstruatsioo­
ni ajal*

1* Algajatel R&issportlactel tuleb mt-nntru.atrior ?-?' &- 
vadel treunlagukecrmuct vähendada* vyiatla dne on Yceelatu .

2. Treenitud naised vKivad jlr̂ — ?:oomu.at suu­
rendada, kuid üldiselt on йоогюме v̂ iknem bai taevalistel 
päevadel* Võistlustest oaavKtt on lubatud, kui eelnevalt 
sellel ajal taluti treeningû eornusi hHircteti, ?rul isenst- 
ruat3ioon kulgeb valudeta ja ei erine günekoloogilisi hai­
gusi.

3* Günekoloogiliste põletikkude eelnemisel antud perioo­
dil ja valulike pikaajaliste menstruatric rifle esine Iscl 
pole soovitav vKistelda ja treeninrukoor̂ r.urt tuleb tun "uv It 
vShandada*

4+ Välja lUlitaõa v??i Mininialrel m'* *ral teha staati­
lise iseloomuga harjutusi, Ic^ulihste harjuturi, Kestvaid 
vastupidavusega seotu*? harjutusi. Voltida kalmetuni st ja 
liigset kuumust*

5+ Teatavatel tinglaustel v&ib menstruatsiooni ajal te­
gelda kehaliste pingutustega, kuid ci tohi sundida ja 
tada treenima ja v̂ istleaa, kui puudub scllô n roov*

6. Kehaliste harjutustega tegelemise Mslmu^t menst­
ruatsiooni—pRevil peab tutvustama Iga arst naiste arstliku 
kontrolli ajal* Vijaduse korral euunab arst naisRcriejKustib- 
lasi günekoloogi juurde. (326)

- 108 -



109

II ?ЮИ RBSMÄRK JA UURIMISE RETOORIKA

A. T88 еаатййрк

Seni on vähe uuritud erinevata tr̂ eninßUMcetô lte ja 
-vahendite toimet üksikutel spordialadel. Kes&maajoabsB p&- 
hislisteat troaninguvahenditeat on kBlge rohkem vaadeldud 
intervalljoakoa aeoaeg eüdame-vereriH&e &3juga. Fole täpselt 
teada, millise toitaega on keatvusjooksud, kordusjookaud, 
naajedkoud ja intarvallaprint punase verepildl näitajatele 
ning üRdama v*i&ekuaclc* Intervalljookcudo efektne m&ju suu­
re aportliku бИбаюе arendamirel oa teada, kuid oa napilt and­
meid aalle aõjust erRtrotaäütida arvule ja hemoglobiini ppot- 
aendile. üksikute treaninguvahen ite toiaet aeroaLee ja an- 
aeroebae vElmê uae soiaû ohalt ел vabe uuritud ning aoetBtta 
paljud sportliku treeningu кйа&яыааД еьаяайзяй* H&ta* twee— 
ninguprotaaasi kohta puudub teaduslik p3hjco ua. Taielikult 
on uû îm̂ ita j^dliata trê ninguvâ ĉn* ite toime naisorganis­
mile. Raiato kecî maajotJ:utreoaiagu kohta leidub peamiselt 
empilriliat materjalil teaduslikud fiktid puuduvad. Beeate 
treealnKUkogamuRed on suvaliselt üle kantud maiata treenin- 
gunaa, kuid me ei toa$ millise biokeanllia-fRaielooglllse 
toimega nad on. Keckmaajooksutreeaingust lahtudes ca vaja 
teada, millised treeninguvahendid arendavad hapniku etaanta** 
Mis# suutlikkust ja millised organismi vMimet taluda hapni—
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buvt&ga.
'ntufl t8H kirjutaja пн кезДниЗ eein^r^iks geleit 

йезкшазЗзоЬзи põhiliste treenlnguvThcĤ lte toiiet nalnorja- 
ülsnnlle, et selle alusel рагая1и1 бозесг1Йа ja pregr^^n^crl- 
da treeningut miskeskn3aajooksjatega. Selle probleemi plsti- 
taa praktiline t§U naisKcakmaaJooksjate^a. Лц&зпДайэа kül­
laltki КЙгяе klassiga nalakegkaaajoaRsjate troeni iju.13 
(1964* a* NSV Lli^u ja 1965. a. aiemaallnme Ull?rila tc 
meister L+ BrlR, NSV LllRu 1964* a. juunioride 1000 m kros­
si joolusu hõbemedali võitja T. Rlntlsaar, 1966. a. HSV M16& 
maanoorte ealvBistluate auhinnaliste kohtade ож ̂ ГгиЛ П. Vol­
mer ja E* ПэагиюДе), kerkisid Üles kUslrmse^, mll3 le pole 
võimalik vastata Ilma spetsiaalse teadusliku uurl:nic?t̂ tta* 
Uurimusec i:ihtut.akce sKdatactegevuse, ve^erln^e Да aincva!i&* 
tuscga seoses olevaist protsessidest* IJsmsckg еепюКг^Дл 
on selgitada Üksikute trccRlK^uvihrHfltc tsBjti aeroobrcle ja 
пжаегооЬкеЗе tootlikkusele, samuti set?a, millist füsioloogi­
list ja biokeemilist teilet nvaldavad p&hllleeõ keskmaja^^- 
8Ы trteBiR̂ uvihenõid:

1) CTütrotstK,'tltle arvule;
2) hoco^loblini protsendile;
3) зЗйалю absoluutsele mahule;
4) sUdame suhtelisele siahule;
5) rcscrvlcelisc hulgale;
6) doseeritud tu€ suurusele;
?) 100, 400 Да 800 ж jooksu tulonustcle;
8) 400 ja 803 m kllruae reservile
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9) o in u tip n ln ile  100, 400 ja 800 m iSpetamieel; 
to ) tS G p u Is ile ;

11) аНйаюе 18 gisâ edusele enne tööd;
12) aüatoolsele vererõlmle;
13) diastoolsele vererõhule;
14) kSrgeaale зНйаве I"0giaagedHscle t83 ajal;
13) sakcimaalaele vererõhule t88 ajal
16) aaknimaalse vererõhu ja кЙдкеюа iCüglsageRuae ja­

gatisele;
17) miniaaalsele vererõhule tõH ajal;
18) sinioaalsele vererõhule pLivast tõug;
19) ЪаазЪию1йра1з1 аыкжааДе
20) &8rget33 lüügisageduse ja tehtad t83 jagatisele;
21) taaatumlspulai ja tehtud t8ü jagatisele;
22) ERB B-Q intervallile;
23) BKB S-f eê mendile;
23) Egg й-gakile t8E lõpus,
25) ВКФ suurimale 2-aakile;
26) a ü sto o lee le  n ä ita ja le  t 8S lõ p u s ;

27) 3-alHHti suurimale s&stoolaele nHitajale;
28) 3-aiRuti v̂ lkseaale sHstooIsele niitajale;
29) Koguda aakeediandoeid maailma ja NSV L iid u  parima­

telt naiajoeksjatelt.
Teiseks ееввЫгк1йз an aidata võidelda kaasaja Uhe kur- 

jetaa inimkonna vaenlase - südame-vereriage kahjustuste vaa- 
tn+ Kehaliste harjutuste kempleks! on vaja esmaj irjekorraa



га&яюйай* elinlMwHM tervise profülaktika аймюйжнАа* М М а  
des ja allee seejürel arendada tippsporti. Kogenased näita­
vad, et vastupidavuse treening an heaks vahendiks айбзае-ve- 
rerlnge halrete vältimisel. (252)

Autor ei alahinda närvisüsteemi, siseorganite, Ьогиооп!- 
de ja psühholoogiliste tegurite osatHhtsust. üksikute fankt- 
sloonide kompleks soodustab inimese funktsionaalse jõudluse 
terviklikult. T98 metoodika ei vBlmnlda tegelda к81д1 or̂ a- 
alsal talitlusega seoses olevate protsessidega* Lesa rglke 
pole seatud kSlgl keskmaajooksu treeninguga seoses olevate 
probleemide lahendamist. Seda on v?imallk teha koos spordi­
meditsiini alal tüütajate, biokeemikute, füsioloogide ja 
treeneritega* Komplekssete uurimuste põhjal saadud materja­
li abil vBlb tulevikus luua küberneetilise mudeli, mis ai­
tab ratsionaalselt programmeerida keskmaajooksjate treenin­
gut.

B* Uurimise aetoodlka

Antud uurimuse eksperimentaalne osa vildi läbi 10$ 
katsealusega, kellest moodustati 10 katsegruppi* Üksikute 
treeninguvahendlte oSju selgitati randoomselt valitud kat- 
segrappide alasel* Bllsugune vallkameetod on antud juhal 
eelistatavam, kui see osutub statistiliselt tBeaüoseks (aB- 
ju võrreldakse iga katsealuse puhul tema enda vaatava näi­
taja katseeelse seisundi suhtes) ja võimaldab üldistada aaa- 
sillsemalt kui homogeensete gruppidega katsetamisel. Rraa-
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dike ell 10. Rataegrupp, kuhu kuulus 12 nalskes&maajooksjat- 
-gHygpoportlaat, nende hulgas NSV Mldu ЪЙеюр1оа 800 m jook­
sus L. Brlk ga 5 vabariigi ker̂ ejSustika koom!v5lstkonna 
liiget. Katnealueed olid HllBpllased, Rea eelnevalt l lblald 
arstliku kontrolli ja mfiäratl pShigrappl* Bsimesetl 9 katse- 
gruppi sooritasid jooksutreeningut 6 oMdalat d 3 korda nadâ  
laa* 10. katsegrupi eksperiment kestis 12 nädalat. Siin mää­
rati treeningute maht ja intencllvnus igale katsealusele in­
dividuaalselt, vastavalt spordimeisterlikkusele ja aastas 
plaanis püstitatud ülesannetele.

1* kataegrapp kasutas keetvusjeoksu, joostes aeglase 
ja ü&tlaae kiirusega 25-40 aiautlt* PU"tl saavutada füsioloo­
giliselt kSl̂ e йкопоожзеж tempo, et oleks tasakaal hapniku 
omandamise ja tarbimise vahel.

2* grupp kasuta* ekstensiivset inteyvalljooksa, s* o* 
pidevat jooksu, kas vaheldusid keskmise tugevusega k&oroua- 
фееЬа&Й (ба-азй-lise jHa rabwnAenAeaga ajaühikus) aktiivse* 
te l-â %lnntlllste a8r̂ ipausiden&* Zikade pikkua oli 100- 
ЯМ а ga korduste arv saar (10-43).

3* grapp kasutas intensiivset lntervalljooksa, kus pe­
rioodiliselt vaheldusid suure tugevusega koorBusjooksud 
(80-90*—lise j8u rakendamisega ajaühikus) aktilvseteiy2-3- 
-minutillste aUrglpansldega. LBikude pikkus oli 10^-200 ж 
ja korduste arv keskmine (6-10)*

4* grupp kasutas ekstensiivsete ja intensiivsete in- 
tervalljooksude konblnatsloonl - intervall jookse seeriate­
na. Korduste vahal olid aktiivsed pausid ja seeriate vahel



puhkepausid.
3* grupp kaeutaa kordusjookse (tempojockse) liikudel 

200-600 й. Î lgud lHbiti k̂ rge intensiivsusega (90-100%-11эе 
Дйи rakendamisega ajatlMkua)* Korduste vahel olid pikad puh­
kepausid (kuni taieii&M taastMHireRl вйбззе-vererlngo osas) 
ja korduste arv oli v?iike (1-3)*

6. grapp kasutas intervallsprlnti - jooksu vahelduvas 
teapaat kas 40-30-ceetrised makrim̂ slsed spurdid vahoMHHfd 
allase eür̂ jookpaga. №sperimcn31 k-llfus joosti 1—3 x 2-3 

ringi ja igal ringil sooritati 3 У 30 ж kilrendusi maksi­
maalses tempos. Secriapnas oli й-IP miR'ifit*

7. grupi kavas olid aMejeok&ady n%da tehti IPOO-aeetri- 
eel ringil. 200-aeetri?*e t#na (15**) treasin̂ u alguses IHbiti 
pika еаюпи ja kSrge p#Ivet%9tega; jKrgplsed 233 a olid tHa- 
suta ja seal liiguti aeglaselt; järgnes 200 m langust, mis 
Ibitl maksimaalsos tempos* Viimased 600 m olid tõusuta ja 
a*a& tooritati 4 ж 25 a intervallsprinti. Nitsugaac ring 1 *- 
Mti igal treeningul 1-2 korda.

8. grupp kasutas fartlelrki - pidevat jooksu maastikul 
vaheMHMa* taapoa* И ratud oli fartleki kestvus, kiirondu- 
sed ja pausid* Kestvus 20-35 minutit, kilrenlusod üks, kaka 
v&i kolm minutit* Kiirenduste tempo miSrati enesetundega, 
kilrendustevahelise pausi ajal sQrgltl.

9* grupp treenis kompleksmeetodil Hldisa vastupidavuse 
areadaMisc eesmargil* Treenlnguvahcndelst kasutati kestvua- 
jooksm, fartlekki ja ekstensiivseid iatervalljookse seeria- 
meetodil* 73 üldmahust moodustasid kestvasjooksud ja fartlo-
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M d  ning УЗ intervall jooksud.
10* grupp treenis kompleksmeetodil ja treouin̂ uvihen t- 

te omavaheline suhe oli analoogiline 9* katsegrupiga* Uüria- 
gud tehti ettevalmistava perioodi esimese etapi treeningute 
p№;gal+ Eesmargiks oli kontrollida 9. katsegrupis kasutatud 
kompleksmeetodi efektiivsust aeroobse v?imelmac aieniyr-lnel 
kõrgema. järguga naickeskmaajooksjate ettevalmistamise!.

Koormuse doseerimisel loeti k?lgla gruppides paisel 10 

sekundi vältel* Selle põhjal arvutati vilj3 mlautlpulse. 
RestVK3gooksul oli pulsi parameetriteks 120-150 U23ki яАнп- 
tla* Partlekl ajal ei vSinu! pulss tÕucta Rle 130+ Ekrtea- 
siivsete lntervalljookcude puhul koornmsjoobsude lõpul võla 
pulss tõusta 160-170 korrani minutis ja pausi lõpul enne 
järgmist kordust pldl see olema alla 130 korra minutis* In- 
taaailvaete intervall jooksude treeningul võis puise коамяыю* 
jookSB lõpul olla kuni 180-190 korda minutis ja pausi 1? il 
onne uut kordust pldl olema alla 130 korra minutis. Kor̂ us- 
jeokrû e, mletrcenlngu ja Intervallsprlndl ajal pulsi suu­
rust el piiratud ega mÕÕdotud, korduste vahel olid tilelikud 
puhkepausid ja pulss pldl langema alla 100 korra minutis* 

Enne ja piirast eksperimenti tehti järgmised uurlngudt 
1+ Hemoglobiini protsent (Sahli jirgl) ja erütrotsüütl- 

de arv möirati klllnllis-Iaboratoorsete meetoditega Tartu 
Linna Kehakultuuridispanseris*

2+ SRdame absoluutse mahu mURramisel kasutati suurefor­
maadilist (70 x 70) fluorograrnmi. Seni südame suuruse ml re­
mise meetodeid - telerOntgenograaflat ja klmnogrsafiat - el
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kanutatud, l una nad on seoses suure kllrgmskoormusecs. Igast 
uuritavalt tehti Tirtu Linna Polikliinikus flnwograamid 
püsti eesmises ja vaaemk tlgmises projektsioonis* Südame maht 
aB&leti KThlstorf-Rohreri jarni (joonis 11).

V - 0,63 x P ж T
p ж jg- X ь Ж (r + l)
V - südane maht ся^;
0,63 - konstant;
T - aüdame suurim horisontaalne diameeter eest taha 

vasemas projektsioonis;
P - südame pindala;
L - südame pikkus;
r + I - südame kalddiameeter.
ййУбюЪз! tegi polikliiniku arst A+ Napa fluoroskoobll 

varbsirkliga* FTaorogrammll 611 südame suurus v ihendatud. 
Vähenduskoefitsiendl leldamiscks valmistas arst Ж. Sachria 
maketi, millest tehti teler3ntgenogramm ja fluorô *amm+

J30NIS 11. Südame mahu määramine Kahlstort-Rohrerl jürfi.



Teler̂ ntgenogramml ja fluorogracnnl пЖНЪюйе suhtest arvutati 
matMaatlline keskmine Bing vähendus!roefltsien̂ iks saat 1 
5*75* Vea suurus fluorogrammlde puhul südame mahtude määra­
misel on võimalik +ß,7%* (348, 349, 382, 185) Südame suhte­
lise mahu leidmisel jagati absoluutne südame maht oa? keha­
kaaluga kilogrammides.

3. Vere rescrvlcells määrati Tartu Riikliku llkooll 
llhaetalltluse teadusliku uurimise probleemlaboratoorlumis.

oubitallsest vBetud vere plasmas määrati reservleolise 
hulk van LHyke meetodil, kasutades volumseetrlllst aparaati. 
(188)

4* Kontroll jooksud toimusid 100 , 400 ja 800 ж distantsi­
del kahel päeval staadionil vBlstluskorras* Esimesel päeval
oli kontrolljooks 800 m, teisel päeval 100 m ja 40 minutit 
hiljem 400 m jooksus.

5* Kiiruse reservi näitaja arvutati kontrolljooksude 
tulemuste põhjal й. C. Ogollnl järgi:

KR . JjŽ_ _ ̂n e
tj - distantsi läbimise aeg (antud uurimuses 400 ja &Ю meet­
ri ajad); tg - parin aeg etaloonl5igul (käesolevas t8Hd kat­
sealuste 100 m jooksu ajad); n — distantsi jagamisel saadud 
osa, mis võrdub etaloonlõigu pikkusele. №ilteks jooksjal, kes 
läbib 400 m 60,0 sekundiga ja 100 m 13,5 sekundiga, on kiiru­
se reserv 1,5 sekundit (KR = -gS- - 13,5 * 1,5). (345, 385)

6. Iga jooksudistantsi lõpul määrati vahetult palpatoor- 
sel teel unearteri piirkonnas südamelSäkide sagedus 10 sekua-



di vältel, mille põhjal arvutati mlnutipules.
7. Laboratoorne tüükatse viidi IMbl Tartu Riiklik* lli- 

kooll libastalitluse aluste teadusliku uuri ise probleemi a- 
boratoeriumis. Koomuneks oli 3-*ninutilinc t&H vcloergomect- 
ril, mida katsealune pUldis sooritada võimalikult maksimaal­
ses tempos. Elektrilise loendaja abil registreeriti kolme 
minuti vältel sooritatud pcdaallpüüretc arv. Sõltuvalt tea- 
post varieerus t8H võimsus 130-200 Й vahel. Дыне t80 algust
3 minuti vältel, t8U ajal ning 3 minuti viitel parast ttiõ 
lõppu registreeriti kardiotahhograafl abil pidevalt 11Кд1sa­
gedus nln̂  mÕÕdcti arteriaalset vercr&hru Korotkov! jHrgl 
sagedusega 6 korda minutis. Vererõhu mõõtmisel kacutitl man- 
oetir&hu kiireks t&ntalseke tavalise kunmjballoonlkeee ase­
mel suurema võimsusega pumpa, sls võimaldas 1-2 se undiga 
tõsta rõhku mansetis tasemele 200-240 mm Hg. Enne töüd, tRÖ 
ajal iga 30 sekundi jlrel, vahetult pärast tSH lõppu ja edat- 
sl iga 30 sekundi jHrel registreeriti eleirtrokardlogramm 
ButSenko rlnnalUlituses Ĥ + Viis minutit parast toü lõppu 
võeti v. oubltallsest vereproov rescrvlceliae m Oraalseks. 
(393, 307)

8. Ankeediandmete kogumine maailma ja MCV Liidu p irlma- 
te naiskosknaajooknjate kohta. S adud informatsiooni alusel 
pUHtl vHlja selgitada, kuidas juhtivad nalskeskaiajooksjad 
kasutavad põhilisi treeninguvahendeid aastaringse treeningu 
Ülesehitamisel. Ankeedid olid kahesugueed:
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Ankeet vorn ar. 1
1) perekonna-, ees- ja isanimi . . . . ............... .
2) spordijUrk ja parimad tulemused 400 ja 8P0 m jookrvs 

(treeneritel näidata parimid õpilased ja nende tulenused).

- tt9 -

3) kuldas arendate üldist vartujifivust? ............ . .
a) illllrtel perioodidel ji et apiS^el aantarlrrpes tsfik- 

11a?
b) mitu kuud kestab üldise vastupidavuse arendamise etapp 

aastas?
c) milliseid põhilisi treendnguvahendcid k^ut^te nclleka 

(kestvusjooks, fartlek, intervalljoukaud jnp.)?
d) kuldas kasutate n̂ dalatnüklis põhilisi trecniafuvahen-

leid (näidata maht ja intensiivsus)?

Kuup3ev: Allkiri:

Ankeet vorm nr* 2
1) perekonna-, ees- ja isani il . * . . . ............
2) spordlj;irk ja parimad tuleaused 400 ja 800 m jookeus.

3) kuldas arendate klirunlikku vastupidavust? . . . . . * +
a) milliseid põhilisi treenlnnuvahendeid kasutate selleks 

(mäejotksud, intensiivsed interval'jooksud, kor usjook— 
sud, intervallsprint jne.)?

b) millistel perioodidel ja etappidel aast urlnrsea tsük—
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Из irendate kiirunli!^ v talnipidavast?

e) кмЗДзг & t3ut te п !Лп1тЪяйЪТ1з põhilirl tr̂ cntn̂ nv ̂ endeid 
(n'Sidata mnbt ji intenoilvnus)?

Hksperlnen̂ i materjalide lüMtüüt-Hntrel kirratati t-teo- 
ti tndeDti jtrgi. Statistiline uesldat̂ vua он тпЪмй 
näol. JtntirtiHne Hf?3l3at4VB3:

Kasutatud tümbolite tlhen̂ ased*
Sg — rea surma; 
x - rea keskväärtus;
Sg2 — rea üksikliikme ruutude nu jma; 

S 2
С a -g- - Korrcktuurlllge;
n — liidete rrv зеаз;
SQ * Пд? - С Irv3('r *3t̂ uB33H; 
f а я - 1 vnbâ MnastBsetu arv;
s *з yL dispersioon;
e — standardhälve;
^  ̂  ntnndardvlga;

KuupMev: Allkiri:

t * -g- (t-vi**rtus);ж



Г - tHerr сзиз Student! tabelist*
Г ? C,C3 erincvHcc tfc^ügrus еж a l la  95 ( s ta t is t ik a  t& 

loc ccld tnlcmu&l uesldv3vü"rool&s)2 

: < 0,05 eriaevucc t3cn*.o:u.r, on 9г-9Г%;
4 < 0,01 erinevuse tBeaäosus on 90-93,89%;
P < 0,001 erinevuse t?en *orus on Ule 99,9%* 
r̂̂ cndnKHYahendlte v*rdlenlno:
? S " i/" J2 . + n  3 ^  .* * 17* 'y"o * ' * Tr-* ;

- 131 -

1 - 3, ! " =1/ й̂ вс; i (137, "95, 3̂  ̂ 363, 392)
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III UVRIMMSB TULEEHSFD

t *  Рыпапе vere p ilt  

(erHtrotaHHtlde arv ja hemoglobiini protsent)

T A B E L  11
1. Katsegrupp - k&stvue jooksud

3f.
Kt анжсмажжж ждюжиззжзззжя жаь жо =n
Hrütrotsüütlde arv

ЖЮЖОЖЧЖ'ЯММЖЖЖЖЯНЯДМЖЖаЯММЖЯХММЮЯЯЯЖЯ
Hcsx̂ loblinl protseat

PHr̂ at Iive Ежже PRrast live

3930000
3740000
4210000
Збазооо
4030000
3850000
3700000
3480000

4250000

392000C

3730000
6160000
4170000

titHt
3840000

4020000
4560000

tHJtt27<
laoooo
240000

50000
130000

280000
360000

190000

640000

68
67 
69
68 
77 
75
67
68 
68 
69

70
69
72
69 
77 
76
70
71
72 
74

2
2
3
1
0
1
3
3
4
5

4108000 266000 69,6 72,0 2.4

Bsimeeea katsegrupis enne eksperimenti oli keskmine eaMtrot- 
aHHtide arv 3,842 miljonit ja hemoglobiini 69,6%. Piraat aka-
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perlmentl cil erütrotaüHte kesköiselt 4*108 miljonit ja he­
moglobiini 72,9%+ MestvaajooRpru treeningu toimel erRtrotsüi­
tide arv suurenes keskmiselt 0,266 Miljoni vSrra ja hemoglo­
biini hulk 2,4%+ Negatiivseid nihkeid Hbelgl kitaealugaA 
tud grupis el eelnenud.

T A B E L  12 
2+ Katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooknad

Katse­aluse <RrütrotsURtide arvьппе
bgr

iive
lohllnl protsent

!PHraat [iva

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

4530000

4750000
4970000
4450000
4320000

3960000
4130000

4590000
4410000

: *

4380000
5050000

4010000
4380000

5050000

4810000
4260000
4560000

4710000
4060000

4455000

H 50000 
600000 
7400Ю 

{-590000 
600000 

490000 
3<
43
130000 

-350000
4527000

76

72

77 

74 

74 

74 

67

69

70

73

72

77 

75
73

78 

78

70 

73 

77

71

72000 72,6 74,4

5
-2
-4
4
4

3

4 

7

i.a

Telaee Katsegrupis oli enne eksperimenti keskmine eeMt- 
rotsMHtiae arv 4,455 miljonit Да hemonlobHni 72,6%. PRrast 
ekaperlsenti oli erHtrotoHUt. keskmiselt 4,527 miljonit ja 
hemoglobiini 74,4%. L&stensllvsete Intervalljooksude treenin-
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gu taimel suurenes keskmiselt erOtrotsüütide arv 0,072 mil­
jonit ja hemoglobiini hulk 1,8%* Antud katsegrupis olid nal­
jal katsealusel nihked negatiivsed.

T А В В L 13 
3* Kat&agrupp - intensiivsed intervalljooksud

Katse- BrütrotsUUtide arv _ __

пин̂
ber^

Enne larast Iive l-йпе Pärast Iive

21 4870000 4690000 -isoooo 80 77 -3
22 4070000 4630000 560000 76 76 0
23 4720000 3750000 -970000 76 67 -9
24 4770000 4640000 -130000 69 70 t
25 3860000 4510000 650000 70 70 0
26 4230000 4210000 -20000 78 70 —8
27 j4230000 4010000 -220000 ТО № -2
28 j4540000 4170000 -370000 71 66 ^5
29 4340000 3780000 —560000 82 71 —11
30 4700000 4310000 -390000 j 78 70
$ : j4433000 4270000 -163000 j 75̂ 0 70,5 -4,3

йнпе eksperimenti oli kolmandas katsegrupis hesknine 
arütrctaüütide arv 4,433 miljonit ja hemoglobiini 75,0%* Pa­
rast eksperimenti oli eru trotsüüte keskmiselt 4,270 miljonit 
ja hemoglobiini 70,5%* Intensiivsete intervalljooksudaga 
erütretsüütide arv vähenes keskmiselt 0,163 miljonit ja he­
moglobiin 4,5%* RrMtrotsMüdld v thenesid 8 katsealusel ja
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moglobllnl protsent langes 7-1+
T A B E L  14 

4. Katsegrapp - lntervilljooksud leeriatona
н и з  a ta )-зам

Katse-
и з^д яз= зи чз= :;з ;ь :зж ж а сз:2 и з —

} H&noglobllal pzotaent
ЖИО—êr PHraot !Iive Â!ne ! PHzast Iive

31 3390000 3010000 120000 70 74 4
32 3640000 3700000 60000 65 70 5
33 4710000 3850000 -860000 } 73 71 -2
34 3750000 3810000 60000 71 75 4
35 3670000 3910000 240000! 70 75 5
36 j3560000 3720000 160000 ! 68 68 0
37 3650000 ! 3740000 90000 72 - ' ? s ; 0
38 4300000 4450000 150000 75 79 4
39 3580000; 4010000 430000 67 6e 1
40 3480000 3630000 200000;  ̂ 66 j 68 2
41 3760000 4250000 490000 67 74 7
42 3800000 3770000 -30000 74 70 -4
жж : 3816000 3908000 92000 69,8 72,0 2,2

Neljandas katsegrupis oil enne eksperimenti kesk laa 
erütrotsHütide arv 3,816 miljonit ja hemoglobiini 69,6%. Fe­
rnst eksperimenti oil erHtrotsMHte keskmiselt 3,908 miljonit 
ja hemoglobiini 72,0%+ Katsegrupis Intervalljocksudega see­
riatena suurenes erütrotsü tide arv keskmiselt 0,92 miljonit 
ja hamoglaMi* NyntrotsHütlde arvu nihe 2-1 йнййаа&а-
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sel langes ja kahel oli nihe 0

3+ ЖзЪаабтирр - kordus jooksud
жжяж&фажЕЗ'адэт.дузв̂ ^̂жлж-Фжяажжазжядж'жзаЕВЖзжжагтазз&ФзваЕяеззажжжжзж.я-зЯ-о—iattcb!
Katse-* ByütrotsüMtide arv

!̂ nne Pärast Iive
Hemoglobiini protsent
î nne mrast Iive

43
44
45
46
47
48
49
50
51
52

3970300
4490000
4700000
3910000
4430000
3930000
421000C
4350000
4540000
4700000

4030000
4720000 
44 
44 
4480000 
4120000 
4150000 
4890000 

4770000 
4820000

80000
230000
-300000
490000
50000
190000
-60000
540000
230000
120000

73
69 
60
74
70 
64 
69 
66 
69 
82

80
80
66
79
72
69
68
74
76
83

7 
11
-3
3
2
3
-1
8 
7 
1

Ж 3 4323000 4480000 157000 70,4 74,7 4*3

йппе eksperimenti oli 5* katsegrupis erBtrotsüHtlde 
keskmine arv 4,323 miljonit ja hemoglobiini 70,4%* Eknpari- 
mendl tulemusena oli exptrotsüHtide hulk keskmiselt 4,430 
miljonit ja hemoglobiini 74,8%* Kordusjook̂ oRe toimel ежйЪ- 
rotetütiae arv suurenes keskmiselt 0,157 miljonit ja hamo- 
globliB 4,3%* Kahel juhul olid nihked nê atilvred.

I3nne eksperimenti oli 6* katsegrupis keskmine erntrot- 
aUitlde arv 4,457 miljonit ja hemoglobiini 70,3̂ . l'Hvaat
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Т А В E b t6 
6. Katsegmpp - lntervallcprint

жзжаиззжз
Katce-aluae

ЕЖ&жяжзяЕв̂нжа'Зяз'аижжяжаизяззжджоаяжзЕФз
t ErHtrotstmtide arv

ва*зжакамй̂змжа*замйдвзй'живзж1жд:с*аижзяамж<с:'3
j Hemoglobiini protsent

Ptiraatmwm-
bw  J

Bnne Iive Ehne Uwe

53 4310000 4650000 -160000 90 78 -8
54 ! 4890000 4990000 68 j 77 У

55 ; 4580000 4700000 120000 66 70 4
56 3670000 ; 3960000 290000 65 ! 67 2
57 4580000 4590000 10000 j 68 74 6
5a 4660000 4700000 40000 72 j ao а

59 4700000 4630000 -70000 70 74 4
60 j 4380000 4400000 20000 63 65 z
61 4680000 6970000 290000 83 84 1
62 3620000 3950000 3300004 68 ; 72 4
X ! 4457000 4554000 97000j 70,3 74,1 3^

eksperimenti oli arHtTots iüte keskmiselt 4,554 s&ljonit ja 
hemoglobiini 74,1%. Intervallsprindl treeningu toimel ekspe­
rimendi valtel suurenes katsegrupis erHtrotsHMtide arv 0,097 
miljonit ja hemoglobiin 3,8%.

7+ katsegrupis oli enne eksperimenti keskmine erütrvt- 
süütide arv 4,496 ailjoait ja hemoglobiini hulk 75,1 . BÕ-* 
rast eksperimenti oli erütrotsüüte 4,394 miljonit ja hame- 
globiini 70,?%* MtietreeninKU mõjul vähenes erütrotsütltide 
arv keskmiselt 0,102 miljonit ja hemoglobiini protsent laa-



128

7. Katsegrapp - müetreening
T A B E L  17

жижаият—3
aluaenum­
ber

жзяизжашжзй
r̂ütrota

зяЕязяжзязаашзяасззяжжи
RHtide arv

зашжжшяизжЕждяаждязэжэкдязшяваЕжнЕЖзв
Hemoglobiini protsent

Ânne Pärast ?Iive Unne Pärast !liva

63 ! 3520000 3970000 ! 450003 68 69 1

64 ! 4633300 4520000 -80000 78 ao 2

65 5040000 4800000 -240000 76 73 -3
66 4700000 43200C0 -380000 80 68 -12

67 4470000 4870000 ; 430000 74 75 1
68 4770000 4480000 ! -290000 30 67 j -13
69 5020000 4390000 -630000 73 69 —9
70 4540000 j 4450000 -90000 78 76 —2

71 3970000] 3910000 -60000 65 64 —1
72 4330000] 4230000 -100000 74 j 66 -0
ж * 4496000 t 4394000 -102000j 75,1 i 70,7 -4 ,4

gea 4,3%. Erütrotsiitide nihe oli 8 korral negatiivne ja ai­
nult kahel korral positiivne. Hemoglobiini protsent Imges 
seitsmel katsealusel, kolmel oli nihe positiivne.

8. kitseKrupls oli enne eksperimenti kesknine eritrot— 
süütide arv 4,441 miljonit ja hemoglobiini 69,9%. Päraat 
eksperimenti oli ertitrot&Hüte 4,826 miljonit ja hemoglobiini 
75,5%. Fartleki toimel suurenes eksperimendi vUItel erMtrot- 
süMtide haik 0,385 miljonit ja hemoglobiini protsent tBusis 
5,6 v&rra. Punase verepildi nihked olid kKî il juhtudel posi­
tiivsed.
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T A B B L  ie
8. Kataegrupp - fartlek

зжеж'жахзжз
Katse­
aluse
bar

Ьза=и9из;ззиад
JrMtrot:!üütlde аж

ЬЖДЯДХЗЗГЖДЙДХЯ
?v

Ж .t: SM! 13 3-333
Hemoslot

зл:=1=яаяжз:джя::ЖЕЗЖ.дйид*з:дяа
)iin i protsent

йпе K5rast Iive ^me l^iMat Iive

73 4680090 5260000 580000 73 81 8

74 4070000 4340000 273000 68 75 7
75 4620000 4900000 280000 67 78 11
76 4820000 5020000 200000 65 75 10

77 4060000 4700000 640000 70 73 3
78 4110000 4740000 630000 75 82 7

79 4560000 4630000 70000 67 68 1

80 4640000 4700000 60000 66 69 3
81 4670000 5010000 340000 79 78 0

82 41HOOOO 4960000 7800001 70 76 6

ж ! 1 4441000 4326000 335000} 69,9 75,5 5,6

9. katsegrupis oil enne eksperimenti arütrotslHtlde 
arv keskmiselt 3*798 miljonit Да hemoglobiini protsent 6 ,G. 
Piirast eksperimenti olid samad nültajad vastavalt 4,t l3 mil­
jonit ja 71*9%. Kompleksmeetodil treenijas suurenes erHtrot- 
süKtlde arv 0,215 miljonit ja hemoglobiini hulk kanvaa 3,%. 
Nihked olid kRlgll kat ealustel positiivsed.

Ёипе eksperimenti oli 10. katsegrupis keaknlne erütrot- 
sMUtlde arv 4,200 miljonit ja hemoglobiini protsent 76,4. 
i-llrast eksperimenti oli erUtrots?l/te 4,663 miljonit ja hemo-
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T A B E L  19
9+ ЖайммйМНИР * kompleksmeetod algajatqg*

д з:зж зж з:ж

Katse­
aluse
num­
ber

х ..-ж = ж ж = х ж :д .ж ж Е :ж г :Е :г ;= :х :я ;^ г з Е и з а з :х :з :л

Erütrotsüütide arv Hemoglobiini protsent
Unne Piirast Iive Htme Rgraet Iive

83 3320000 4020000 200000 70 73 3
84 3940000 4400000 460000 75 79 4
85 3730000 4010000 280000 66 72 6
86 3940000 42600ГЮ 320000 70 70 0
87 3710000 3750000 40000 66 69 3
88 4160000 4200000 40000 72 i 73 j 1
89 3720000 j3760000 40000  ̂ 67 ! 69 2
90 3650000 3910000 260000 65 74 9
91 3870000 4020000 150000 71 72 1
92 3960900 4280000 320000 69 70 1
93 3320000 3640000 320000 65 70 5
94 3760000 3910000 150000 67 72 5
ж : ^ 3798000 4013000 215000 j 68,6 71,9 3,3

globiini 82,5%. Eksperimendi vältel suurenes erütrots itl̂ e 
arv 0,463 miljoni vBrra ja hemoglobiini hulk kasvas 6,1;. 
Nihked olid k?lgll juhtudel positiivsed.

Arltmeetiliste keskmiste koondtabel näitab, et erütrot- 
süMtlde keskmine hulk algajate kontingendiga enne eksperi­
menti oli pllrlväMrtustega 3,798-4,496 miljonit. Jär^rport- 
lastel oli erHtrotsUKte 4,200 miljonit. Rlmst eksperimenti
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Т А В В L 20
Katsegrupp - kompleksmeetod ĵ rgnsportlaatega

Katse­alusenunw
Bar

)}айдэзиажзизз:RrütrotsUUtide aar
а!аш=:ж:&анж=:жядщи.&̂аш.
v ; Hemoglob.

&ямьзяжджа
Uni prol

щ-аныныйнмж
bsent

iRme P3rast Iive IRme Pärast ! Iive

95 4590300 5300000 710000 81 86 5
96 3730000 3900000 170000 82 88 6
97 4700000 3930000 200000 76 79 3
98 4800000 4960000 160000 ! 80 90 10
99 4750000 j4930000 180000 72 76 4
МО 4550000 4860000 310000 88 % 1
loi 3770000 ;4340000! 570000 67,2 78 10+8
102 3720000 4540000 820000 74,4 76,5 2,1
103 3780000 4230000 450000 74 79 5
104 4010000 4360000 050000 74 82 e
105 jзаооооо 4320000 520000 76 82 6
10$ 4200000! 4730000! 530000 } ?2 ! 84 12
ж : 4200000 4662500) 462300 76,4 ! aa,5 6,i

oli<! piiriv L ̂ rtuscd vaatavalt 3*993-4,826 ja 4,663 mil jo d . 
Positiivne nihc toious 6 trcenii^uv^bendi ja komploksme^tofü 
toimel mRlemal juhul. arütrotsüntide arv v^henes m^€jookaw!e 
ja intenslivoete intervall jooksu 1 с ̂ asut ardsel.

Hernoglobilni piiriv Ltrtustoks enne eksperincnti al̂ ajŝ - 
toga olid 68,6-75,1%. JUrgunport 1 ist el oli hciô lobiini kesk­
miselt 76,4̂ . Parast eksperimenti olid pliriv̂ ^̂ rtuaed vasta­
valt 70,5-75,3% ja 82,56. MHejookaudo ja intensiivsete inter-
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Azltaeetiliste keskmiate koondtabel

Гтсо-vlvotmia*
^ е — —

K a t e e g r n p i d
1. 6, 2*. J!.-... 10̂

ю̂<o
-X

Enne
XOraat
iive

Rnne
Pärar-.t
Iive

3,842

4,108

0,266

4,455

4,527
0,072

4,433
4,270

-0,163

3,316

3,908

0,092

4,323 4,457

4,480

0,157

69,6
72,0

2,4

72,6

74,4
1,3

75,0

70,5

- * ,5

69,3

72,0
2,2

70,4

74,7

4 ,3

4,554

0,097

4,496

4,394
-0,102

4,441

4,826

0,385

3,798

4,013

0,215

70,3
74,1

3 .3

75,1

70,7

*-4,4

69,9

75,5
5,6

f*?,6
71,9

3,3

4,200
4,663

0,463

76.4

32.5 

6.1

1
**
К
$



Statiatillne koondtabel
T А В В b 22

B4E!*iE3E3HS*an3s:3t<
Statieti-

иЗзтьзиаи*д!̂жж.{з̂*д:дзз:аз̂дз:̂ьд:жаЖЖЖЖЧЖ!
K a t !

ззизигжФжГ'а
9 e с у

!ЖЗ!ДЖЯ!ЖЖ:
u p i <

зззаяаанзанаягэжзнзч' 
ШЧ J

ааяжащцзжа -ausas sa at

sümbolid 1. 2c# i J* 4* 5. 6. 7. 8* 9. 10.

а*с

šг.:'

18<и
SеW

!

§

n
ж
s,
t
P

10 
0,266 
0,031 
5,21 ! 
< 0,001

10
0,072
0,050
1,*4
>0 ,0 5

10
-0,163
0,153
-1,06" i
>0 ,0 5

12
0,092
0,105
0,80
>0,05

10
0,157
0,078
2,01
>0,03

1 10 
0,097 
0,071 
1,37 
>0,05

10
-0,102
0,086
-1,16
>0,03

10
0,385 
! 0,081 
4,73 
<0,001

12
0,215 

I 0,028 
7,68 
<0,001

12
0,463 
! 0,038 
12,17 
<0,001

!

й
ж

t
P

10
2,4
0,465
5,16
<0,001

10
1,3 '
1,170
1,34
>0,05

10
**4,5
1,360
-3,31
<0,01

12
2,2
0,974
2,26
<0,05

10
4,3
1,337
3,24
<0,05

10
3,8
1,039
3,66
<0,01

10
-4,4
1,778
-2,47
<0,05

10
5,6
1,170
4,78
<0,001

12
3,3
0,824
4,00
<0,01

12
6,1
1,097
5,56
<0,001
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valljojk aide kasutamisel tteno,?loMtnl protsent langen.
Statistiline koondtabel näitab, et ê itrotsUUtide nihe­

te pahn! oa vea plir̂ v̂ -rt̂ sed +p,028-0,138 cdl̂ owlt. K&ife 
vHlksciâ  vaa võimalused an algajate kompleksaeetO(H grupis 
(+0,028 mtlg*), jt!3̂ utpertlaste ko^leks^eetodi grupis 
(+0,038 r i l j . )  ja kestvusjoekfm grupis (+0,051)* Bdasi ДЗ&й- 

nevad iRtarvall̂ priwt (+3,071 ntilj*), kordu jooksud (+0,678 
nilj.), fartlek (+0,031 m ilj,) ,  m^jookrud (+0,388 n d lj* ) , 

intervallw eriajcoksud (+0,1^5 milj.), intensiivsed Intav- 

valljoc-Ksug (+0,153 n l l j * )  ja ekstensiivsed intervalljooksud 
(gP,138 a i l j . ) .  Stitî tiliselt иза1Ямпу;Нгве6 nihked toimi­
sid kestvusjeeksu, fartleki ja n3lema kompleksmeetodi gZM- 
pis, HlejäiBRg katsegruppide ertitrot&RUtide nihked ei olnud 
s t a t i s t i l i s e l t  u ita v a d .

Hemoglobiini prof rendi nihete vea piirid irtusod on 
+p,465-1,778. K&ige vf̂ iksem vea võimalus ealneb kf atwsjoob- 
su pohMl +0,465 + №a?i jfir̂ nevad kompleksmeetod algajatega 
(iP,S24), inteî a31e&eri43eok ud (+p?974), fartlck (±1,175), 
kordu jot ^sud (+1,32T ) ,  intensiivoed infeTVTlljoo' nud 
(+1,360̂ ) ja Hbiejookrud (î ,7?8f). Пета;*1оМЗп1 protsendi 
nihked on Maaldusvaaraed 9 katsegrupis, ekstensiivseta in- 
tervalljook ude grupis рюийыЬ statistiline t̂ en losus.

Treeninftwahendite vRrdlenine (tabel 23) n litas, et 
kestvubjeokeud erinevat! ona teinelt erHtret̂ Tjtide arvu 
hemoglobiini protsendi osas intensiivsetest intervall jooksu- 
dest ja maejocksudest* Viimased tveeninruvahendid olid nega­
tiivse tolnega punase verepildi näitajatele. Hkstensiivsed
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T А В В Ь 2)
Treeninguvahendite võrdlemine

ажж=еа:з!:жзйжча̂я:9№яж=зяж джждяжжжжжяжжжд: жж
Treeninf?uvaĥ dite paaopld

жюждазыыыэзмзжжюаIMtrotsüH- 
tlõe arv

йж-зьюдзюяэжкавжяжсжяьа
Hataoglobtlnlprotnent

* i t ^ У t _i У _

$ 2 ' 3 ., -4 ,__SL
Kestvuaj о ока-ек otensi ivsed Intervilljooksud 1,29 > 0,05 0,36 > 0,05
Kestvusjooks-lntensllvsedin t erv al 1 jool: nud 2,86 <0,01 4,04 <0,001
KecdWis jooka-lntervall jooksud seeriatena 1,21 > 0,05 0,12 >0,05
Kestvus jooka-kordus jooksud 0,73 j>0,05 1,11 >0,05
Kestvus jookĉ intervallaprint 1**3 j >0,05 0,46 >0,05
Kestvus jooko-m̂ tejoeksud 2,45 j< 0,05 3,98 < o^tt
Kestvus jooba-fartlek 0,79 !i >0,05 1*S7 ' 0,05
ilkstensiivaed intwvalljooksud- -Inteasiivsed intervall jooksud 1,56 >0,05 3,69 < 0,01
Ekstensiivsed Intervall jooksud- 
-kordnsjeoksud 0,57 >0,05 1,46 > 0,05
Ekstensiivsed intervalljooksud— —intervallsprint 0,17 >0,05 1.17 > 0,05
Ekstensiivsed imtervalljooksud- 
-atietreening 1,16 > 0,05 3,63 < 0,01
Ekstensiivsed interval1j ooksud- -fartlek 2,09 < 0,05 2,22 < 0,05
Intensiivsed intervalljooksud--kordus j о oksud 2,13 <0,05 5,15 < 0,001
Intensiivsed intervalI joakmd- -intervallsprint 1,73 > 0,05 4,86 < ô ttt
Intensiivsed intervall jooksud- -mae jooksud 0,41 > 0,05 0,06 > 0,05



1 2 3 * 3
Intensiivsed intervalljooksud- —fartlek 3,32 < 0,01 5,91 < 0,001
Intervalljooksud seerlatena--ekntensiiveed intervalljooksud 0,14 >0,05 0,2* > 0,05
Intervalljooksud secrlTtena- -intensiivsed iBtervalljooksad 1,77 > 0,05 ! 4,09 < 0,001
Intervalljooksud seeriatena--kerdusjcolsud 0,45 > 0,05 1,28 > 0,05
Intervalljooksud seeriatena- 
-iatervallsprlBt } 0,04 > 0,05 ' 0,99 > 0,05
Intervalljooksud saarlatenâ  -mie jooksud 1,35 > 0,05 4,03 < 0,001
Intervalljooksud seariatena- fartlek 2,04 > 0,05 2,07 > 0,05
KordusjookRud-latervallsprlnt 3,40 > 0,05 0,29 > 0,05
Kerdusjooksud-mlejooksud 1,73 > 0,05 5,09 < 0,001
Kordusjooksnd—fartlek 1,52 > 0,05 0,76 > 0,05
Intervallsprint-maejooksud 1*33 > 0,05 4,79 <0,001
Intervallspriat-fartlek 1*92 > 0,05 1,05 ; 0,05
SRejooksud-fartlek 3,22 < 0,01 5,85 < 0̂ Q№$

Intervalljooksud erinevad mBjult eî tiotsüitide arvule ainult 
fartlekiga, fartlek oli efektiivsem. Hemoglobiini protsendi 
oaas ekstensiivsed intwvall jooksud erinevad intensllveeteot 
intervai 1 joô sudust, mLie jooksudest ja fartlek!et. Kaks eei- 
most treeniaguvaheadit (intensiivsed intervalljooksud, aHe- 
jooksud) olid negatiivse toimega punasele verepildlle, tart- 
lekil oli suurem mBju kui ekstensiivsetel intervalljoknudel. 
Intensiivsed Intervall jooks^ erinesid erütrotaHRtlde osaa 
kestvus: jooksust, kordns joo!rsust ja fartleklst. Hemoglobiini



hulga suurenda&iacl c l i  erinevus Kestvus jooksuga, e^stetasllv- 

sete In tervalljcckcuRcKa, kerRusjackcu^ega, IntervillK rriB- 

dl^a ja  fartloX i^a. КУ1&11 juhtu'el Intensiivsed in tervall-  
jocksud Ф11Л negatiivse tollega ̂ on.ise vcreplMi näitajatele* 
laterv tllsecri^joGlraud arütreteüütide arvu nihke jdŝ l el 
erine te i l te s t  trccRi&ruvuhendltest; hcacglcblinl protsendi 

puhul on erinevus intensiivsete intervalljocksm le ja  tr̂ Lcjt h- 
so^e^a. y^teyv^llseerlajacksua arendavad hemoglobiini neirt 

partsnini*

Kordu в jook nwi erinesid erütrotsUUtldc osas intensiivse­

te s t  intervalljo^4:sudest. l emogleLiiai p^hul on crin vus & Le- 

jooksudo ja  Intensiivsete Intervalljooksude^a* Lordusjookrud 
en parema toimega kai Intensiivsed intervall- j a  дь cjooImuJ.

Intarvallnprlnt arütrotnüütlde osaa ea erine te is te s t  
treenln̂ uvahendltest* hemoglobiini oaas aga erineb inten­
siivsetest intervaljooknudest ja a8ejoo?:o№'est, nls el soo­
dusta hemoglobiini hulga suurenemist.

Lejooksud erHtrotsUUtlde osas erinevad kostväejooksust 
ja fnrtlelristy mis arendavad paremini erütrotsüütlde hulka. 
Пекгз?*1фМЗнЗ protsendi puhul oli erinevus Restvusjooksaga, 
ekstensiivsete intervilljooksud̂ ga* Intervallseeriajooksuie- 
ga* kordusjo<ksudega* intervallsprindiga ja fartleklgu - 
kalgil juhtwiel oli alejo ksudel negatiivne toî e.

Partlek erines er'ltrotsüütiöe arvu poolest ekstensiiv­
setest intervalljooksudest, intensiivsetest intervalljooksm- 
dest ja R̂ ejooksudeat — fartlek oli parema mXjuga. Henoglo- 
bllül puhul erines fartlek samuti ekstensiivsetest Intervall—
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jooksudest, intenglivaetest intervall jooknudest Да aHejook— 
sudcst. Fartlekipra hemoglobiini haik suurenes paremini.

Et juhuslikku hajuvust vähendada ja järelduste tBenlo-
suHt suurendada, teostati vere heno^lobiini ja arütrotaütti- 
re osaa kovarlatsioonanalUUg* Gruppide iiveid kontrolliti 
variatsioonanalHüsi abil. Katsegruppide he:30globiinia vuga 
tehti järgnlne varlatrioan̂ nal HIa*

Sy3 . ibaxL * SQpy; Sy2 . *4,50; &^*<L - 2,04; SQpy - 12,46

SQ . -3-ф,бд2 + o,7?3 + (-1,63)2 + o,65? + 1,57̂  + (-1,02)2+ 
t#

+ 3,85̂  + 2,11^ + 4,40̂ ) - Labi. - 5 ,3 8 - 2,04 - 3,34.
T А В Д b 24

Y variatsioontabel

Variatsioonid

Totaalne
gruppidevaheline
Gruppldeslacne

! SQ {Yabadun t) arv
ta-teat

1?,36 99
3,34 j 9 y,3?l 3,67(̂ 0̂ 05-3.016)

93 101

ÕPMppide iivete erinevused on statistiliselt usaldua- 
v?r'rse3+

Samasugune varlateioonanalHHe tehti katsegruppide er!it- 
rotsU ti%e arvuga ê ne eksperimenti*

s*2 . . sQp̂ } s*3 . 1812,79; - 1794,37;

SQ,, - 18,42;



139

SQgx - ̂ -(38,42^ + 44,55̂  + 44,33̂  + 38,23̂  + 43,23̂  + 
+ 44,57̂  + 44,96̂  + 44,41̂  + 33,50̂ ) - ̂ 2s2f . 1801,65 -
- 1799,46 - 2,19.

T А Д Ж L 25
X varlatsioontabel

Variatsioonid
ЗЗЗЮЦЗДЯ-Э

sq  j
jaus авеж аж жзaseta
Vabadua-astmetearv

яижяя̂ец
: ^  i

д̂кжжлждхжззйжзяйжджжшдяйа*
-̂tesrt

Totaalne
Gruppidevaheline

Gruppldesisene

18,42
2,19

16,23

! 99 j 
9

90

0 ,2 4 3

0,180
1'33(?о,05 * 2.016)

EksperAaeadieelae er̂ itrotsüütlde arva järgi kataegrup- 
pide vahel puudub statistiliselt msalRusvünyne erinevus.
J irgnevalt tehti tulemuste variatsioonanalUüa.

к(зу) -  ЁЖЁХ * s(xy)y; S(xy) .  ( 3 , 98*0 ,2 7  + 3 , 74+0 ,1 8  + . . . .

+ 4 , 01*0 , 85) -  54 , 0 1 ; *  60 , 5 8 ; 3(xy)^, *  - 6 , 5 7 ;

3(*y)g * Y%T*(33,42*2,66 + 44,55*0,72 + ...... + 42,42*4,40) *

*  59 , 0 9 ; jaak  *s(x y)g  -  - g 2 X .  - 1 ,4 9 .

Saadud andmetega koostati kovarlatsloontabel.



Kovariatsioontabel
Т А В В Ь 26

ЖЖа*=за:2ШачЯ9йЗ:3*==3!
Variataioonid so. SQУ

)3:жязжз=ж-̂2а!
(жу)

:аяа:Д1заижчз<з
Vabadus*
astmetearv Suitor.

з-зжзаждзаяазж̂з
Vabadus-
astmetearv I-test

Totaalne 18,42 12,46 -6,57 99 e
Gruppide­vaheline 2,19 3,34 -1,49 9 2,33 0,291 3,42 

(Py - 2,097)

Gruppide-sisene 16,23 9,12 -5,08 7,53 89 0,085



Hajuvuse v̂ Rlrtuste korrektuur arvutati regressloonsir- 
ge kõrvalekalde ruutude aumma abil:

so**,. * so, - 3ggi- :

t) gruppidevaheline: SQ̂ pp * 3 ,34 - * 2,23;

2) gruppidesisene* ^̂ kor. ** 9 ,1 2 — * 7,53*
N r̂essioonikoefltslendl abil korrigeerlti aritmeetili- 

sl keskmisi

ь * * ° T^23 * -"'313*
Aritmeetilici keskmisi korrigeerlti järgmiselt:

у - 3g -  b(5g -  3 ) .

KSigl kataegrapplde keskmine erUtrotsüUtide arv enne 
eksperimenti on 4,226 miljonit. Esimese katsegrupi eritrot- 
süMtlde keskmine 3,342 miljonit, seega on diferents -0,334, 
mida tuleb korrigeerida: -0,384*(-0,313) * 0,120, korrigee­
ritud aritmeetiline keskmine у * 0,266 + 0 ,1 2 0 а 0 ,3 8 6 mil­
jonit. Analoogliinelt korrigeerlti teiste katsenrurplde arit­
meetilised keskmised (tabel 27).

- 141 -
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Т А В В Ь 27
ErRtrotsüUtlde 

korrigeeritud aritmeetilised kesknised

Grupid
язхжжя-жчйаззж-

e X- * X8 -b(5̂ -x) Iive Korrigee­ritudiive

1. 3,842 -0,384 0,120 0,266 0,386
2. 4,455 0,229 -3,072 0,072 0,000
3. 4,433  ̂0,207 -0,065 -0,163 *0,098
4. 3,816 -0,410 0,128 0,092 0,220
5. 4,323 0,097 -3,030 0,157 0,127
6. 4,457 0,231 —0,072 0,097 0,025
?* 4,496 0,270 -0,085 *0,102 -0,017
a. 4,441 0,215 -0,067 0,385 0,318
9* 3,798 -0 ,24a 0,134 0,215 0,349
10. 4,200 -0,026 0,081 0,463 0,544

Analoogilised arvutused tehti heaoglobiinl protsendi 
suurustega enne eksperimenti ja toimunud iivetega. Tulemu­
sed toodud jlrnmistes tabelites.

VariatsloonanalHüs nlitab, et gruppide iivete erinevu­
sed on statistiliselt usaldusväärsed.
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Y vaariatsloontabal
T A B E L  20

жжахж*̂ж:дз.'зжжз:з:=:жх;.-̂ ж̂=иж
Variatsioonid S3

Vibadusastmetearv

'3 ^
! 2! 8 F—test

Totaalne
Cruppidevaheline

Gruppidealsene

X var
юа!4жззд:̂ака.авзяж2:зж..'==:з:.жа!̂ж
Variatsioonid

2414
1184

1230

iatsloon
жз̂=л5я.з:зга:
SQ

99
9

90

tabel
жжязюпкжхз
astaetearv

131,55

13,67

T А

:аяд:аизж:жз 
' .2

9,62

(̂ 0,053*

В E L 29

staĉatsŝassnsataKaMns!
P-test

Totaalne
Gruppidevaheline

Gruppldesiaene

2455
721

1734

99
9

90

80,111

19,266

4,16
C0,05f 2.016)

Kataegrupplde hemoglobiini protsendi näitajad enne 
eksperimenti on erinevad.

Regressioohkoefitaient (b) on 0,5686 ja selle alusel 
koostati korrigeeritud iivete tabel (tabal 31)*



Т А В В Ь 30
Kovtrlateioontabel

Н!зье:ззаэ=323азя=;9яа:з!а жзажзгъжжаизяяжяжжззи=ss::33t3Z-3=::штж:=:ея=к;аж"з=зжз!ж:nssns3tssa:!*-.3:s3 3ss)a
Variatsioonid ;so, (*y)

Vabadus- aatmete !.4TV k̂or. i
7aba<3us-lat&eter̂v s* P-tost

Totaalne 2455 &414 M73 99
Gruppl6e-Vaheliaa 721 1184 18? 9 136 . ,42 19,19

;Pĝ  . 2,097)

6ruppi<3e-sleene 1734
i
1230 986 90 659 89 ?,40
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T A 33 В L 31 
HeaoglobilBl korrigeeritud Iivete tabel

ЖЯЯЖЯЖЖЯЯЖЖ!
Grupid

-аивчжжзжаже̂сжиЦЖЖ4ЕЗВ 33 3 33—3*
! Sb-Ж -b(5g-S)

sxsszasassaastassa)
lived Korrigee­ritudlived

1. ! 69,6 2̂,2 1,3 2,4 ! 3,7
2. 72,6 0,3 -o,5 : i,8/= : 1,3
3. 75,0 : 3 ,2 -1,8 -4,5 -2,3
4. 69,8 -2,0 1,1 2,2 3,3
5. 70,4 -1,4 0,8 4,3 5,1
6. 70,3 -1*5 j 0,9 3,8 *.?
7. 75,1 ! 3,3 : -1,9 —4,4 } -2,5
8. 69,9 -1,9 1,1 5,6 6,7
9. 6B,6 -3,2 1,8 3,3 5,1
10. 76,4 4,6 -2,6 ; 6,1 j 3,5

T A B E L  32 
Tr с enliî MV a hend 11 e võrdlenine parandatud Iivete

alusel
з ж ж ж ^ = :д ;з г :к з :^ д т ^ := я з ! ; -д :з :- .* ;= и з з ж з :. -ж -з ;^ . .

Võrreldavad treealngu- vahendld
: з д х : з а з ж з : и д = . = : . з ; ж з л л

Erütrotsüütlde arv _
!ж = :д ж -- ;ж ж :д я :э и ж а ш = :ж д з

Hemoglobiini %

- _______ ______ -... . J t j _P _ ^ t P
-..... - 1....-......... . .1 . 2 _ _L. 3 _ 4 5..
Kestvusjooka-ekstensllv-
eed iHtarvalljooknud 2,95 ! <0,01 1,97 > 0,05
Kestvusjooka-intmaiiv- sed Intervalljooksud 3,71 i <0,01 4,93 < 0,001
Kestvusjocke-latervall-seerlajooksud 1,27 j^0,05 0,33 >0,05
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зжжжжжжяз; —жи#жиз:ж̂з*ж̂жж:з:д=;з:-. д 
1

:фж*я$-хзякж
2

.ДДЕЖЮ.-ДИИГ! 
i 3

жж —Д-:тзжаизаия*зж
.5..

Kcstvusjooks-kordusjooks 1,95 b  0,05 1,15 >0,05
Kestvusjocka-lntervall-sprint ! 2,77 <0,05 0,82 >0,05
Kestvus jooke-tnic jooksud 3,09 <0,01 5,10 <0,001
Kestvusjooka-fartlek ' 0,51 > 0,05 ! 2,47 <0,05
Ekateaslivsed intervall-jocksM̂ -iHtensitvaodintervalljooksud 0,76 > 0,05 2,96 <0,01
Rkateaaiivsed intervall—
jeoksud-intarvfllaeeria-jaeksud

t
j
1,68 > 0,05 ' 1,64 >0,09

ikstensiivaed intervall-jooteud-kordu jcoksud 0,56 > 0,05 ' 2,30 j <0,05
Ekstensiivsed interval*L- 
jooksud-intaivalls rint 0,20 1 > 0,05 2,79 < 0,05
Kkstennlivsed intervall—jeokpud-mäejoô ûd > 0,05i 3,13 < 0,01
Eksten^Hvsed lwtervall- 
jooksud-fartlek 2.*6 ^  0,05 4,44 < 0,001
Intensiivsed intervall-
jookaud-intervallsceria-Зоокжй }2,46 ? < ,̂05 4,60 < 0,001
Intensiivsed intervall-joĉ su3-korRu&jookru3 j1,72 :> 0,05 6,08 < 0,001
Intensiivsed intarvall- joo&gaa-tBtarvallsprtnt 0,94 > 0,05 5,75 < 0,001
Intensiivsed intervall-joeksud-m̂ ejooksud 0,63 > 0,05 0,1? > 0,05
Intensiivsed intarvall- jooksud-fartlek 3,18 j < 0,01 7,40 < 0,001
IntervallsecriajookBud- i -kerdusjooksud 0,72 j > 0,05 *,48 > 0,05
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й::ЖЖащ-3:з:?:=ягч жжжя̂ ад̂ зч! -=: - зш лг; ж^д - =;ж-дж
1 ___3 __L  4 _ L  5 _

Interval 1 aeeriaj ooksud- intervallsprint
r
1,50 ! > 0,05 1,15 >0,05

Intervall seeria jooksud- -mic jooksud i 1,81 > 0,05 4,77 < 0,001
Intervall aeeria j oolraud- 
-fartlek 0,34 > 0,05 2,79 < 0$05
К ordus ,1 oo к sud-int erv al 1-
sprint 0,7P > 0,05 0,33 > 0,05
Kordusjooksrd-m^ejooksud 1,10 ' 

1,45
>i 0,35 6,25 < 0,001

Kordns jookaud-fart1ck 0,05 ! 1,32 > 0,05
Interval 1 sprintwaäe jookm^ 0,31 ' > 0,05 5,92 < 0,001
Inters ailapr̂ .nt-fartlek 2,37 < 0,05 2,47 < 0,05
UHejooksud—fartlek j 2,57 < 0,05 7,56 < 0,001

Treenin̂ -uvahenditс oiavaIie?3nc luhe parandatud iivete 
alusel ĵ %b ^^illselt aamaka, mis oa toodud tabel la nr. 23. 
BrMtrotsüütlde oaas parandatud iivete alusel tuleb juurde 
erinevus keat vasjook3udel ekstensiivsete intervall joo!:aude 
ja iatervallaprindlga (tabel 32). Intensivveed intervalljook­
sud crlnê  ̂  statistika а1чае1 in̂ rvallsocrlajooksudeat, mis 
on parena toimega. Intervallsprint erineb fartlekist, fartlek 
on sood naera toln*ef;a antud пИ-tajale* Parandatud lived lubz*- 
vad 3anav inrseteks lugeda intensiivseid interv?̂ Hjookae ja 
kordusjooksê

Hemoglobiini protsendi oaas pai*andatud iivete aluael tu- 
116 juurde järgmlaed suutuaed: kestvusjooknui on statiatiline 
erinevus fartleklat, neiat viimane on eoodaama toimega, Lka-



tenslivsed intervalljooksĉ  erinevad intervallsprindist, kor­
dus jooksut?cst, viimased oa hemoglobiini protsendile parema 
toimega* Intervall jooksudel seeriatena ja intervallsprindil 
on statistiline erinevus fartlekist. Partlek on aoedaama toi­
mega*

2. .jUdame absoluutne ja suhteline maht ning kehainal

Boiseaea katsegrupis oli enne eksperimenti аййаа* ваЬи 
кеайза&ве absoluutne suurus 755*42 om̂ , suhtelise зййаае mahu 
näitaja 11*58 ja kesknine kehakaal 65*3 kg. Pärast eksperi­
menti olid antud suurused vastavalt 761,96 om̂ , 12,01 ja
63,5 kg* Kestvusjooksu treeningu toimel südame absoluutne 
maht suurenes keskmiselt 6,54 e suhtelise maha nJ&taja 
0,43 v8rra ja kehakaal vähenes keskmiselt 1,8 kg.

Enne eksperimenti oli 2* katsegrupis südame absoluutse 
mahu keskmine suurus 707,19 ĝ dame suhtelise mahu kesk- 
mine suurus 11,53 ja kehakaal 61,5 kg. Piraat eksperimenti 
olid vastavad suurused aga 777,35; 13*01 ja 59,9* i stensiiv- 
sete intervilljooknu&e toimel südame absoluutne maht suure­
nes katsealustel keskmiselt 70,16 cn̂ , suhtelise mahu näita­
ja 1,48 võrra ja kehakaal vähenes keskmiselt 1,6 kg.

3* katcegrupis oli enne eksperimenti südame absoluutse 
mahu keskmiseks suuruseks 731,52 oaP, suhteline maht oli 
11*37 ja kehakaal 64,7 kg. PRrast eksperimenti olid antud 
suurused vantivalt 804,27 eâ , 12,88 ja 62,9. Intensiivsete 
intearvalljooksude kasutamisega absoluutne sildame maht suure-
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katsegrupp - kestvusjooksud
T A B E L  33

ЖВЯЖЖЯ 3
Katse­alusenr.

S3 auaаязж23 33 кзяжззаияижа̂жаяззза
Südame absoluutne maht Stidame suhteline maht

жжззжяаяжвяэззза-здззязя
Kehakaal

3B!SaMStSS:SH*

anne mr-ist Iive Bane H irn st Iive Unno Utrast Iive
842,70 844,79 2,09 11,09 11,57 0,48 76 73 -3

2 703,30 704,40 1,10 11,72 11,94 0,22 60 59 -1
3 745,57 753,83 8,26 12,43 12,89 0,46 60 58,5 : -1 ,5 .
4 817,05 817,46 0,41 12,57 12,98 0,41 65 63 **2
5 924,40 931,19 6,79 12,49 12,93 0,44 74 72 *"*2
6 575,63 594,09 18,46 10,21 10,80 0,59 56,4 55 -1,4
7 ; 710,17 720,46 10,29 9,60 9,87 0,27 74 73 -1
0 776,17 780,24 4,07 11,50 12,00 0,50 67,5 65,0 -2,5
9 819,00 821,24 2,90 13,15 13,69 0,54 62,3 60 —2,3
10 640,16 651,28 11,8 11,04 11,43 0,39 58 57 -1
ъ 755,42 761,96 6,54 11,58 12,01 0,43 65,3 63,5 -1,8



T A B E L  34 
2. kataegrupp - ekatenallvaed Intervalljooksud

дижжзяжааан
Katse­aluse
nr.

Südame absoluutne naht Stidame suhteline maht Kehakaal
Enne PRraat Iive l&me PHrast Iive Snne P3rast Iive

11 775,08 788,15 13,07 12,73 13,50 0,77 60,9 58,4 -2,5
12 654,40 678,30 23,90 12,35 13,20 0,85 53,0 51,4 -1,6
13 961,41 936,72 25,31 13,70 14,10 0,40 70,2 70,0 -0,2
14 753,86 336,25 77,39 11,67 13,07 1,40 65,0 64,0 -1,0
15 554,12 729,88 175,76 10,36 14,09 3,73 53,5 51,8 -1,7
16 765,37 793,86 28,49 13,04 13,76 0,72 58,7 57,7 -1,0
17 539,47 673,23 133,81 7,37 10,14 2,27 63,5 66,4 —2,1
10 524,67 696,15 171,48 8,01 10,99 2,98 65,5 63,3 —2,2
19 992,64 917,30 24,66 13,84 14,47 0,63 64,5 63,4 -0,9
20 645,84L-.-r--,_ri-^ 673,61 27,77 11,70 j 12,81 1,11 55,2 ! 52,6 j —2,6
!t 707,19 777,35 70,16 11,53 13,01 1,48 61,5 59,9 -1,6



3. katae.irupp - Intensiivsel intervall jooksud
T A B E L  35

Katse­aluseny.

зла жжж
Südame absoluutae aaRt

^.'.$д=^л:з5з:

Südame suhteline mäht i Kehaksal
Ena* УЁгазЪ Iive Hane PHrast Iive y&ne TKrast Iive

21 596,81 617,33 20,52 9,13 9,54 0,36 65,0 64,7 -0,3
22 787,32 819,69 32,37 12,91 13,99 1,08 61,0 53,6 -2,4
23 802,66 870,66 68,0 11,47 12,69 1,22 70,0 68,6 -1,4
24 660,93 754,86 93,93 9,44 11,05 1,61 7C,0 i 68,3 -1,7
25 ac2,59 924,77 122,18 : 9,97 11,63 1,66 30,5 79,5 -1,0
26 813,16 850,28 32,12 13,64 1A,79 1,15 60,0 57,5 -2,5
2? 636,36 772,91 86,55 11,94 13,78 1,84 57,5 56,1 -1,4
28 637,04 709,49 72,45 10,65 12,45 1,80 59,8 57,0 —2,8
29 707,02 818,59 111,57 11,78 14,34 2,56 60,0 57,1 -2,9
30 316,32 904,16 87,84 12,76 14,58 1,82 6,0 : .nr , , ... -

62,0 —2,0
x: i731,52 804,27 72,75 11,37 12,88 1,51 64,7 62,9 -1,8



Res 72,75 сю̂ , suhtelise mahu niitaja 1,51 võrra ja keha­
kaal vähenes 1,8 kg*

Enne eksperimenti oli 4* katsegrupis sUdame absoluutae 
maht 745,43 suhteline maht 11,65 ja kehakaal 64,5 kg. 
Pärast eksperimenti olid vastavad näitajad: 783,26, 12,52 
ja 63,0+ Südame absoluutne maht suurenes 37,83 овР, euhte- 
lise maha näitaja 0,87 võrra ja kehakaal vHhenes 1,5 kg.

aae eksperimenti oli 5. katsegrupis katsealuste abso­
luutne südame maht keskmiselt 753,0 südamt suhteline 
maht 11,79 ja kehakaal 65,8 kg* Pärast eksperimenti olid an­
tud suurused vastavalt 776,42, 12,49 ja 63,6* Kordunjooksu 
treeningu toimel südame absoluutne maht suurenes 23,42 ca?, 
suhteline maht 0,70 võrra ja kehakaal vähenee 1,6 kg.

Enne eksperimenti oli absoluutae südame maht 6. katse­
grupi katsealuste! keskmiselt 745,25 cm̂ , südame suhteline 
maht 11,92 ja kehakaal keskmiselt 62,2 kg. Bäraat eksperi­
menti olid nimetatud suurused aga järgmised: 781,27; 12,86 
ja 60,5* Intervallsprindi toimel südame absoluutne maht suu­
renes 36,02 oa?, suhteline maht 0,94 võrra ja kehakaal vähe­
nes 1,7 kg.

Enne eksperimenti oli 7* katsegrupis absoluutne südame 
maht katsealuste! keskmiselt 700,97 südame suhteline
maht 11,59 ja kehakaal 60,5 kg. Eksperimendi lÕpul oli süda­
me absoluutne maht 763,19, suhteline maht 13,02 ja kehakaal 
58,7 kg* Südame absoluutne maht suurenes 62,22 cnP, suhteli­
ne maht 1,43 võrra ja kehakaal vähenes 1,8 kg*



ЗЙХЖЗНв:

Kata<alusnr.
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42

!:

T А В В L 36
tacKTapp - Intervalljooksud seeriatena

Tarast
760,38
658.46
719.47
639.80 
392,10 
842,36
826.80 
790,96 
741,17 
053,20 
896,40 
778,00

783,26

maht Südame suhteline saht Kehakaal
Ivo Зпюе PHrast Iive urne P4raet live
15,82 12,84 13,58 ! 0,74 58,0 ' *** 56,0 j-2,0
22,34 11,46 12,08 0,62 55,5 54,5 -1,0
25,05 10,68 11,33 0,65 65,0 63,5 ,-1,5
29,70 11,19 13,07 0,88 54,5 53,0 -1,5
21,72 11,51 12,14 0,63 75,6 73,5 -3,1
27,31 10,21 10,67 0,66 79,8 77,5 -2,3
35,40 12,21 13,73 1,52 60,7 60,2 -0,5
45,46 10,03 11,14 1,11 74,3 71,0 -3,3
54,41 j 13,34 14,68 1,34 ! 51,5 50,5 —1,0
75,20 12,06 13,33 1,27 64,5 64,0 -0,5
24,19 13,06 13,50 0,44 66,8 66,4 -0,4
27,37 11,15 11,79 0,64 i 67,3 66,0 -1,3
37,83 11,65 j12,52 0,87 64,5 63,0 -1,5

<л



3, ЬаЪяеямрр - korf)u3.)ooksud
T A 3 В Ь 37

юнажянЕжджа
Katse­alusenr.

—4ЖЖ-за.:4 -ЧЗЖ-. ЖДЖ
ЗИДапе äbaoluutne maht ЗИйаюе

"азжд;зиаз:заж
aohtellHе maht

с ж ̂ д: з зжз ̂
Kehakaal

34няе KiraBt Iive зале Kiraft Iive i Urne Rlyast live
43 922,ао 899,08 76,28 12,37 13,79 !! 1,42 66,5 65§2 !-о,з
44 732,60 780,46 47,86 12,94 14,27 1,33 56,6 ! 54,7 j-1.9
45 844,46 893,80 49,34 14,95 15,85 0,90 56,5 ! 56,4 !-0,1
46 641,23 657,36 16,13 8,55 8,87 !! 0,32 75,0 ! 74,1 -0,9
47 800,12 806,35 6,23 14,09 14,56 0,47 56,8 55,4 -1,4
40 631,19 687,28 6,09 ^ 11,39 11,77 0,38 59,8 58,4 1 -1,4
49 743,53 745,24 ! 5,71 ! 12,95 13,У  , 0,55 57,4 55,5 -1,9
50 804,50 !809,64 5,14 10 ,08 ;I 1C,29 1i 0,23 80,0 j 78.7 -1.3
51 796,09 310,14 14,05 12,11 13,17 ! 1.06 65,7 61.5 ,-4,2
5Й 663,51 670,86 7,35 8,45 9,8? о,37 78,5 76,1 -2,4

S' 753,00 776,42 23,42 11,79 12,49 j 0,70 65,8 63,6 -1,6



T A B E L  38
6. katsegrupp - ln̂ ervallsprint

Katse­alusenr.
Südame absoluutne mäht Cüdsme suhteline maht Kehakaal
Enne PStrast Iive 3tme PRrast Iive Enne parast Iive

53 617,98 727,40 109,42 10,71 12,97 2,26 57,7 56,1 -1,6
54 ! 545,98 551,36 5,38 10,44 i 10,66 0,22 52,3 51.7 -0,6
55 646,28 858,45 j 12,17 12,63 12,81 0,18 67,0 67,0 0
56 914,08 926,82 12,74 13,64 14,26 0,62 67,0 65,0 **3,0
57 850,88 890,46 39,58 13,36 15,04 1,68 63,7 59,2 -4,5
58 729,63 748,85 19,22 10,12 10,81 0,69 72,1 69,3 "2,8
59 1019,39 1092,36 72,97 14,35 16,11 1,76 71,0 : 67,8 -3,2
60 614,89 66a,27 53,38 11,28 12,45 1,19 54,5 ! 5 3 ,5 -1 ,0

61 582,12 604,61 22,49! 9,92 10,42 0 ,5 0 :! 5C,7 ; 58,0 -0,3
62 731,30 744,15 12,85 : 13,72 13,03 0,31 37,5 : 57,1 **0̂ 4
t: 745,25 761,27 36,02 11,92 12,86 0,94 62,3 60,5 -1,7

$

§



7. katsesrupp - ŝ ejookaud
T A B E L  39

ЯПЖДЗЖ̂ЖЗГ
Katse­alusenr̂

; Südame
ЖЧ-.-3 3satb**at:t

absoluutne Bnht_____________ Südame suhteline maht j Kehakaal
Hnne ! PHrast Iive

___
Knne Päyê t live ! Eana i'Hrast Iive

63 658,17 786,65 158,48 10,10 13,39 2,90 67,2 63,5 -1,7
64 598,50 703,05 104,55 9,75 11,84 2,09 61,4 5?,4 -9,0
65 679,24 784,36 105,12 '11,42 13,62 2,20  ̂59,5 ^ 57,6 -1,9
66 772,41 784,06 17,65 43,50 13,83 0,33 57,2 56,5 -я,7
67 ! 840,25 8*7,59 17,34 1?,65 <3,33 0,73 66,4 64,1 , -2,3
68 739,93 743,91 13,98 }11,62 <",44 0,82 63,7 60,6 -3,1
69 326,32 329,40 3,os 12,73 i 13,31 0,58 64,9 * 62,3! -2,6
70 549,67 664,56 114,05 1-3,53 12,65 ! 2,32 52,2 : 51,7 -0,5
71 748,64 760,80 12,16 13,61 14,17 0,56 55,0 53,7 -1,3
72 626,53 i707,43 30,95 9,96 11,65 1,71 6L,3 60,5 ***2,3
xt 700,97 763,19 62,22 11,59 13,02 1,43 60,5 r"l/53,7 -1,0
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Hane eksperimenti oli 8* katsegrupis absoluutne südaae 
maht 779,51 cn̂ , suhteline naht 11,89, kehakaal 66,07 kg. 
Pürast eksperimenti! absoluutne südame maht - 819,48 ояР, 
suhteline südame maht — 12,82 ja kehakaal - 64,07 kg# Seega 
südame absoluutne maht suurenes 39,97 cn̂ , suhteline maht 
1,0 võrra ja kehakaal v̂ Ihenes 2 kg.

9. katsegrupis oli enne eksperimenti absoluutne südame 
maht 703,70 em̂ , suhteline maht - 11,12 ja kehakaal - 63,7 
kg. Pärast eksperimenti: absoluutne maht 734,70 caP, suhte­
line maht — 11,88, kehakaal — 62,2 kg. Südame absoluutne 
maht suurenes 31,0 еяР, südame suhteline maht 0,76 võrra 
ning kehakaal v'ihenes 1,5 kg.

№ne eksperimenti oli 10. katsegrupis südame absoluut­
se mahu keskmine suurus 773,35 cnP, suhteline maht oli 12,56 
ja keskmine kehakaai 61,4 kg. Pžiraat eksperimenti olid antud 
suurused järgmised: 815,27 ca\ 13,67 ja 59,7 kg. Südame ab­
soluutne maht suurenes keskmiselt 41,92 en̂ , suhteline maht
1,11 võrra ja kehakaal vähenes 1,7 kg. Katsealustest kõige 
suuremad mahud olid nr.-d 95 ja 96.

Enne eksperimenti olid südame absoluutse mahu piiri- 
vH rtuasd 700,97 - 779,51 евР. j?arast eksperimenti - 734,70 -
— 819,48 c&3. Erinevate treeninguv ahcndite kasutamisel sü­
dame absoluutne maht igal katsealusel suurenes, üksikute 
treeainguvahenite nihked olid järgmised* intensiivsed inter­
vall jooksud — 72,75 o&3, ekstensiivsed intervalljooksud — 
70,16 сяР, mdejooksud - 62,22 cm̂ , fartlek - 39,97 ea\ 
Interval 1 seeria jooksud - 37,83 om̂ , kordusjooksud - 23,42



8. kataegmpp - fartlek
Т А В В L 40

ЖЗЯЗЖИй йй<
Katse­
alunenr.

!дзаиа.ляжжя!т?.жаиаа̂:зиад2
ИЫбчте absoluutae mäht Südamo suhteline Baht Kehakaal
Enne Mtraet Iive Rnne PHraat Iive Enne PSrast Iive

73 737,56 746,37 8,71 10,39 10,66 0,27 71,0 70,0 -1,0
74 846,39 ! 858,54 12,15 11,56 12,25 0,69 73,2 70,1 } -3,1
73 ! 776,73 782,90 6,17 12,75 13,34 0,59 60,9 58,7 -2,3
76 813,76 868,78 55,03 12,06 13,53 1,47 67,5 64,3 -3.3
77 666,65 699,29 32,64 11,90 13,17 1,27 56,0 53,1 -3,9
78 800,79 957,62 156,83 12,47 15,20 2,73 64,2 63,0 -1,3
79 919,65 966,92 47,27 11,54 12,43 0,89 79,7 77,8 -1,9
80 711,14 744,96 33,82 11,85 12,69 0,84 60,0 58,7 -1,3
81 687,61 692,30 46,90 11,65 11,81 0,16 59,0 1 58,6 j -0,4
83 834,81 877,18 42,37 12,06 13,19 ! 1,13 !69,2 ! 66,5 ; -3,7
Ь 779,51 819,48; 39,97 [11*82 12,83 1,0 66,07 64,07 **2ф0



9. kataegrupp - kompl et: omeet od algajatega
Т А В В Ь 41

ззеяонжизяеа*
Katô -aluaenr.

аджзз'.-ав-аюлжхязаныжжйа'зз'зяаажяцгяжазSüdame ibnoluutne maht
-зжяжаиячаазж.ж зижаяааяа зжзаяляазж
Südame suhteline maht

езизъжаяжзи
Kehakaal

Rnne FHract Iive Unne Parast Iive Enne PHrast Iive
83 663,96 692,69 ! 28,73 12,30 13,32 1,02 54,0 52,0 -2,0
84 590,85 615,81 24,96 9,05 9,93 0,87 65,3 62,0 -3,3
85 596,67 621,10 24,43 9,22 9,86 0,64 64,7 63,0 -1 ,7
86 j760,98 793,73 32,75 12,23 j13,23 1,00 62,2 60,0 -2,2
a? 791,36 809,82 18,46 10,52 10,94 o,42 75,2 74,0 -1,2
88 648,50 684,64 36,14 11,48 12,22 0.74 56,5 56,0 -0,5
89 802,74 890,80 88,06 11,72 13,20 1,48 68,5 67,5 -1,0
90 714,20 746,70 32,50 11,96 12,66 0,70 59,7 59,0 **0,7
91 693,71 698,30 5,09 10,35 10,78 t 0,43 67,0 64,8 -2,2
92 752,37 793,40 41,03 12,64 13,68 1,04 59,5 58,0 -1,5
93 680,01 699,86 19,85 9,74 10,14 0,40 ; 69,8 69,0 ; **0,8
94 749,00 769,07 20,07 12,18 12,65 0,47 61,5 60,8 -0,7

703,70! 734,70 j 31,00 11,12 11,88 0,76 63,7 62,2 -1 .5



Т А В В Ь 43
10. katsenrapp - kompleksmeetod j-'irgus port 1 -istega

жазияжазжц
Katse**alusenr.

.яяджлизамжз!!
Südame !

тзуйайюжайлззяжааыжжей
!bsoluutne maht

изяз;=з:;;--*ив'а-жж:жза:з:дзЕяз; anasta
SUdamo avhtellne maht

BStsaatsmc-satsaciabss.-Tssan
Kehakaal

! Enne Päraat Iive Enne Pärast Iive Enne Kiraet Iive
95 1064,09 1147,69 83,53 15,5 17,1 1,6 68,7 67,1 -1,6
96 1007,18 1023,4Sj 16,31 14,5 15,2 0,7 69,5 67,3 -2,2
97 660,46 771,54 111,08 12,7 15,7 3,0 52,0 49,1 —2,9
98 670,05 685,03 14,98 11,3 11,8 0,5 59,3 !i 58,0 j -1.3
99 735,84 751,50 15,66 12,9 13,4 0,5 57*0 56,1 -0,9
too 715,62 734,29 18,67 11,4 12,3 0,9 62,8 ! 59,7 j -3,1
101 648,22 672,43 34,23 10,8 11,3 0,5 60,0 59,5 -0,5
102 761,48 782,09 21,40 11,0 11,7 0,7 69,2 j 66,9 -2,3
103 779,00 796,34 17,34 12,6 12,9 0,3 61,8 61,7 -0,1
104 719,47 745,3! 25,91 12,8 14,2 1.* 56,2 ! 52,5 ! —3,7
105 718,60 855,2* 136,69 12,8 15,6 2,8 i 56,1 ! 54,8 -1.3
106 800,30 817,51 17,21 12,4 12,8 0,4 64,5 63,9 —0,6

3' 773,35 815, 41,92 12,56 13,67 1,11 61,4 59,7 j -1.7
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Arltmeetlllste Reakmiste koondtabel

iyoovl K a t s t e g у иt p i d
se aeg i. 2. 3.*°H 4. 5. 6. 7. 8. ! 9. 10.
Hane 755,42 707,19 731,52 745,43 753,00 745,25 700,97 779,51 703,7CH 773,35
mraot 761,96 777,35 804,27 783,26 776,42 i 78!,27 763,19 819,48 734,70 813,37
Iive 6,54 70,16 72,75 37,83 23,42 36,02 62,22 39,97 31,00 41,92
Ввве 11,58 11,53 11,37 11,65 11,79 11,92 11,59 11,82 11,12 12,56
Pärast 12,01 ! 13,01 12,88 12,52 12,49 12,86 13,02 12,82 11,88 13,67
Iive 0,43 1,48 1,51 0,87 0,70 0,94 1,43 1,00 0,76 1,11
№na 65,3 61,5 64,7 64,5 65,2 62,2 60,5 66,07 63,7 62,4
PH^st ! 63,5 59,9 ! 62,9 63,0 63,6 ! 60,9 53,7 64,07 62,2 59,7
liw -1,8 -1,6 -1,8 i -1,5 -1,6 -1,7 -1,8 -2,0 -1,5 -1,7

(
S
$
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езшчсжж-зфаяза —
Statis­
tilisedйййЬе-Ü6

Statistiline koondtabel
4 ^ a * s : a t z * - -зазж'яь4̂ а'̂ [ф'г.жжз:тзз)̂ -з?з:з.длзивяж̂ з̂из
K a t s e g r u p i d

t
р
а
ж

p

10
6,54
1,782
3,67
<o,01

10
70,16
20,690 
3,39 

< 0,01

10 ! 10 
0,43 1,46 
0,114 0,356} 
3,77 j 4,16

<0 ,0 1 < 0 ,01

3.
10
72,75 
10,970 
6,63 

< 0,001

10
1,51 
0,197 
8,07 

< 0,001

4,
12
37,83 

6,520 
5,00 

< 0.001
12
0,37
0,316
2,75

< 0 ,0 5

10
23,42 
7,963 
2,94 

< 0,05
10
0,70
0,139
5,04

< 0,001

6.
10
36,02
3,353
10,74
<0,001
10
0,94
0,232
4,05

< 0,01

7.
10
62,22
17,930
3,47

< 0,01

10 
1,43 
0.
4,95

<0,01

8.
- чах.

10
39,97
4,320
9,25

<0,001
10 

1,0  
0,214 
4,67 

< 0,01

9.
12
31,0
5,B68
5,28

< 0,001

12
0,76
0,095
0,00

< 0,001

10.
12
41,92
11,04
3,80

< 0,01

12
1,11
0,266
4,17

<0,01

а
**Ж
s-
t
P

10
- 1,8  - 1,6

10 10 
- 1,8

[o,279 0,249} 0,265 
6,45 j 6,43 - 6,79

}< 0,001 {< 0,001 < 0,001

12
-1,5 
0,249 
6,02 

< 0,001

10 
-1,6 
0,367 
-4,36 
< 0,01

10
-1,7
0,148
11,48

< 0,001

10
—1,0
0,282
6,32
0̂,00!

10 
—$,0
0,315 
6,35 

< 0,001

12
-1,5 
0,241 
6,22 

^0,001

12
-1,7
0,328
5,18

< 0,001
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овР, kestvusjooks - 6,54 cm * 6-п13ч1ззе kompleksmeetodi ka- 
sutamisê a algajate kontingendiga oli nihe 31,0 cnr ja 1?-n - 
dalase kompleksmeetodi kasutamise tagaj irjel suurenes ĵ lrru- 
sportlaste absoluutne südame aaht keskmiselt 41,92 cn̂ .

Suhtelise siname ва!т nlltija piir vU lrtused enne eks­
perimenti algijate kontingendiga olid 11,12-11,92, jürgu- 
sportlaste keemine - 12,56. PUrast eksperimenti oli algaja­
te jooksjate suhtelise sUdaae mahu n Llt ija pilrivlrtistega
11,88-13,02, kargema järguga jookaj itcl kes nine 13,67. Mlk 
treeninguvahendld põhjustasid suhtelise sIdane mahu suurene­
mise. isikute troenlnguvahendltega ŝ âdl järgmised nihked: 
intensiivsed Intervalljooksud - 1,51, ekstensiivsed inter­
valljooksud - 1,48, mäejooksud - 1,43, fartlek - 1,0, Inter- 
vallsprlnt - 0,87, Intervalüseeriajooksud - 0,87, kordusjook- 
sud - 0,70, kestvusjooksud — 0,43* Kompleksmeetodiga (6 в - 
dalat) toimus suurenemine 0,76 võrra, 12-nHdalaae kompleks­
meetodi toimel oli nihe järgusportlaatega 1,11.

Kehakaalude plirlvä̂ rtused enne eksperimenti olid & ,5- 
-66,07 kg, pärast eksperimenti - 58,7-64,07. KÜigil juhtudel 
kehakaal v ih on ee. üksikute treenlnnuvahcndlte tolme oli ji rg- 
alne* fartlek - -2,0 kg, kestvusjookc, Intensiivsed inter­
vals jaobsud ja kordus jooksud - —1,6 kg, intervallseerlajook- 
aud - -1,5 kg, kompleksmeetod algajatega - -1,5 kg, komp­
leksmeetod järgusportlastega - -1,7 kg.

Statistilise vea (tabel 44) pilrivMrtused absoluutse 
südame nahu nihete puhul on +1,782-20,690 cnP, suhtelise sü­
dame nahu puhul +0,114-0,356 ja kehakaalul д0,148-0,367 kg.
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Antud kelac nlltaja nihked on k̂ î il juhtudel statistili­
selt usildusvrrsed.

T A B E L  45
TrccRlĤ uvahenJite vSrd3&*ine

Treeniiî uvahe did

KQstvunjookg-iBter*- 
?al-jooksud seeria­tena
Kestvusjoolrs-eks- tensiivsed inter-
valljoclsud

füdame abso­luutne suu­rus __

KcHtvnsjocka-lHten-* siivsad intervall- ijooksud
Kcafvusjcoks-kor-dusjooksud
Kectvuajoaks-later-i vallsprlnt
Kectvunjooks-ane- jooksud
Kcstvusjocks-fart- '*cl;
Intervilljooknud secrlatona-ekstan- ; sllvscd intervall- !
jooksud
Inteivilljooksud seeriatena-lntcH- : silvsed intervall- jookmd

1,98

Intervalljecksud seeriatena-kordus- I jooksud

. :у $ и *х < ь е .ж ю -к3 :д ^< 3 = :ф я 5 тз "3 ^в .д и м ж я .д '- :ж №

Südame suhte- Kehahaal line suurus

4

1,83 j > 0,05 ;1,51 > 0,05 j с ,  ao ! > 0,03

73 !<0,01 {3,46 ! <0,01 io,52 j >0,05 
§ *

1з,ЙВ } <0,oot! 3,56 j <0,01 {0 j >0,03
!

jo,99 ;'0,05 j0,ae j>0 ,0 5 j 0 ,5 2 }>0 ,0 5  

(1,71 ! >0 ,0 5 {1 ,6 8 ! >0,05 (0,26 ! > 0 ,0 5
!

3,26 !< 0,01 j 3,29 j< 0,01 0 j>0,05

1 ,96  j > 0,05 i i , a r  ji> 0,05 ( 0,52 !> 0, 05

> 0,05 [2,09 j <0,05 [0,27 j >0,05
! ! !

2,14 } <0,05 !2,19 j <0,C5 }o,00

0,88 >0,05 *0,59 }>0,05 
* ! t )

0,27

>0,05

> o,t3
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1

0,11! > 0,osi 
i

1,49 i >0,35

Intervalljookrudaeeriatena-lnter-
valloprlnt
Intervalljooksud 
oecrlatena-m e- joobaaf
lMtervalljo&koad!BH seeriaiena-fartlekj 0,13* > 0,05
JketCRsl3v3ed in- t erva31 jocl?8M#-la-i tensirvsed lnter- valljooksnd
Ekstensiivsed ia-tervalljockcud-korr- dusgot ksad
iikntenniivsed la-tervalljocknuR-in- tervalisprlat

0,24 0,05 0,54 > 0,05

1,93! > 0,C3j 0,0 0 } > 0 ,0 5

0,44; > 0,0! 
!

1,34{ > 0,05

1 , 52 } > 0, 0% 0,10 t > 0,0si c , 5a i  > 0,05

i
2,0 0 i > 0,05!

Rkstensi vsed la- jtervalljookstid-mLe! ,jookaaf ; 0,47; > 0,0
Ekstensiivsed ln-tet*va3 Igookoud- '-faytlek

2,56! < 0,03}

t 1  
1,7a} > 0,05;

4 (

0 } > 0,05

0,26! > 0,05

Intensiivsed int vaJljoltsuõ-koyb- 
dunjooksud
Intensiivsed in ters valljooknud—inter- vallsprint

1
0,16; > 0,05( 0,5 2 } > 0,05

1,77 i > 0,05*
! { 

1,57 j > a,05j 1 ,0 2 j 7 0,05

2,89 j < 0,Л{ 2,66 j < 0,05. C,52j > 0,05

:
2,15 j < 0,05jJT tIntensiivsed iaterj- ; jvalljo кзый-иае- <jookaad i 0,62 j > 0,05*

Intensiivsed Intari* 
valljooksud-fartlê  1,89 !> 6,05i

i
1,37 j > 0,05 

*

0,26

lejc 1 
Kcrdusjooksud-iB- !

> 0,05

0,26; > 0,05

0,05

tervallnprint i 0,74 j > 0 ,0 5

l,6Ht > 0,05} 0,52 j > 0,05
! ! I 

0,79 j > 0,05j 0,26) >0,05
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а и ж = :а ж я д я з ..и з :з !га < = э ^ }ж з :т * .

КотФизДоо̂ йца-йНе- jooksud
Kordusjooksud-fart4- lek
IntervatlaprlBt--жаеЛззкзмб
iBtervallsprlnt- -fartlekk
йзелоо̂ жмй-fartleb

2,27

0,97

1,54

0 ,23

1,30

< 0,05

> 0,05

> 0,C5

> 0 ,0 5

> 0,05

2,40

0,99

1,62

__6_

< 0,05 j 0,52 > 0,0!

> 0,05 j 1,02 > 0,05

> 0 ,05  j 0 ,2 *  ] ?  0,05

C,19< > 0 ,05  ! o , ? 7 > 0,05
1,41t > 0,05 j 0,52 j > 0,а§

Treeuinguvahendite atatiatiilael võrdlemisel südaa* 
y?oIuutae mahu jar̂ l erineb kestvusjooks ekatenrHveeteat in- 
tervalĤ ookaudeat, iRtQHsi3vsetea& intervalljooksudeat, я&Ф- 
jooksudcat. Toodud trewinguvaiiendld aren^lavad pareoial ай- 
dame Htabtm Kui keatvuajooka* Intervallseariajookaud erinevad 
selles oaaa aiaalt intensiivsetest intervalljook adeat. leis­
te treeninguvaaantlitega vRydleaisel statistiline uaaldmHVRR*- 
aua р̂ мйнЬ. Skatensiivaed intarvalljookrud erinevad oma fü­
sioloogilise toimega abaoluntaele südame aahule keatvusjook- 
sudest ja korduajooksudeat. Ekstensiivsed intervalljooksud 
on змютева mõjuga* Intensiivsed intervalljooksud oa erineva 
n%3aga aüdame вайм suurendamisel keatvuBjooksucect, intervall- 
aeeriajooknudestt kordusjoô sudeet ja intervallarrladist* In­
tensiivsed intervalljooksud on nentleat tugevama toimega* &or- 
duajo kaud erinevad gHdame suurendamisel oma mõjuga ekataa- 
aiivreteat Ja intensiivsetest intervalljooksudeat ning mba- 
Jooksudeet. Intervalljooksud ja aaejockiud arendavad paremini 
аййаюе mahtu kui korduajojkaud* Intervallsprint erineb
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jult südame mahule ainult intensiivsetest Intervalljooksu- 
dest, intervallsprint an väikseaa tcime&a. %3ejec?rau6 erine­
vad maa mBjuga sportliku зййаае arendamisel kestvus- ja kar- 
dusjooksudest. Hagjo&ksmd on зьитеаа toimega* Partien puhul 
puudub statistiline erinevus teistest trecniB&uvai*enditest 
(tabel 45).

Treenln̂ uvahendite statistilisel võrdlemisel suhtelise 
зййате Kahu sauruste jLrgi erineb kestvucjoeks ekstensiivse­
test lntervalljocksudest, intensiivsetest intervalljooksu­
dest ja mäejcakfudest. KestvMsjo ks он vilksena füsioloogili­
se tolnega. Intervallseeriajooksud erinevad ekstensiivsetest 
ja intensiivsetest intervalljooksudest; intervullseerlajoob- 
sud on väikscaa füsioloogilise toinega. Ekstensiivsed inter­
vall jooksud erinevad kestvusjooksudect, intcrvallceeriajook- 
sudeat ja korducjooksuõest. Bkstcnsilvsed intervalljooksud 
on suureaa füsioloogilise tolaega* Intensiivsed Intervalljook­
su 6 erinevad kestvusjooksudest, intervallseerlajooksudest ja 
kordurjooksudest. Intensiivse! intervalljoekoud on suurema 
füsioloogilise toib.ê a* Kordusjookrud erinevad ekstensiivse­
test ja  intensiivsetest intervnlljoekaudcst ja aUejcokaudest. 
Kor̂ usjooksud on vaiksema füsioloogilise toimega. HKejooksud 
erinevad kestvusjockeudest ja kordusjooksudest. HtLejooksud ев 
suurema füsioloogilise toimega. Intervillsprlnt ja  fartlek 
s t a t i s t i l i s e l t  ei erine telateat trecnlAguvahendltoat ema fa- 
siolon&lllsc teiae pooleot suhtelisele зйбапе mahule.

Kehakaalu nihete järgi рииЗый trce3ln̂ uvahen31tel etat- 
tistlliselt usaldusvTlme erinevus (tabel 45) +



3* Vere reservleelis

2. katsegrupis oli reeervleelist еяюе eksperimenti ja 
enne 3-minutiIist t88d 50,36 em̂ , pgrast eksperimenti eane 
tSHd - 54,01 еш?. iive oli 3,65* Hirast tõRd enne eksperi­
menti oli reeervleelist 47,2 еяР ja parast t38d parast ekspe­
rimenti - 43,4 ea?. Iive eli negatiivne - -3,8+ PedaalipPBre- 
te arv enne eksperimenti oli 221, pSrast - 234.

3* katsegrupis oli reservleellst enne eksperimenti teh­
tud enne 3-alnutlllst tHHd 50,5 ею̂ , parast eksperimenti en­
ne t3üd - 54,7 ea?* Keskmine iive 4,2. Parast tOüd eaneiks- 
perlmentl oli reeervleelist 46,4 eâ  ja parast t88d parast 
eksperimenti 47,9 ocP. Keskmine iive 1,5. PedaalipHõrete arv 
enne eksperimenti oli 227, parast eksperimenti oli sama näi­
taja 243* PtK rete arv suurenes keskmiselt 16 võrra.

5* katsegrupis oli reeervleelist enne eksperimenti eane 
taükatset 50,3 см?, pärast eksperimenti enne tBSkatset - 
55,2 ею?* Iive oli 4,9 ea?* Enne eksperimenti parast tüRd 
oli reeervleelist 41,9 oa?, pHraat eksperimenti pärast tand
- 45,3 em̂ . iive oli 3,4* PedaallpRBrete arv enne eksperi­
menti oli 225, pSrast eksperimenti - 240. PöBrete keskmine 
iive 15.

6* katsegrupis oli enne eksperimenti enne tHHkatset re- 
servleelist 50,6 oa?, pSrast eksperimenti enne tHUkatset —
54,6 еж?, iive oli 4,0* Bane eksperimenti pärast tHod oli

3reservleelirt 45,3 cm , pärast eksperimenti pärast tBõkataat
— 47,5 он?* Iive oli 1,7. PedaallpHBrete arv enne eksperl-

- tõe -



2. katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooksud
T A B E L  46

Katse­alusenr.
__ ________  3-üinutl'iiHc tOÜ vclocrgomeet^
_____ jmsc tя;а 1 _P.' rast töj .........i ____ Tiiruf!e_.arv__  __

__.нп5..„ Klrast Iive Rnne _i_3raat'iive nne ',*a.'<t. ,Iive
11 51,9 52,0 0,1 5-,9 41,4 -9,5 249 271 22
12 47,1 54,7 7,6 48,1 41,4 —6,7 204 213 9
13 50,3 53,3 3,0 46,4 42,8 -3,6 , 202 213 11
14 50,9 56,6 5,7 48,2 50,0 1,8 220 236 16
15 51,4 52,7 1*3 47,4 46,2 -1,2 243 247 4
16 50,6 52,4 1,8 48,3 42,3 —6,0 230 245 15
17 49,2 59,9 4,7 47,1 *3,0 —4,1 252 264 12
18 51,2 54,6 3,4 46,2 41,3 -4,9 191 207 15
19 50,1 52,3 2,2 47,1 43,2 -3,9 203 215 12
20 50,9 57,6 6,7 42,3 42,2 **0,1 218 233 ! 15
!' i 50,36 54,01 3,65 47,2 *3,4 j -3,8 j 221 ! 234 j 13
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3* katsegrupp - lntenaiivaed intervalljooksud
T A B E L  47

aluaenr. .._. Enne toed rarast tHCd _ Tiirude arv __ _

.'̂ '0 Pärast Iive Enne Pärast Iive mne i Pärast Iive
21 50,9 52,1 1.2 . 49,0 49,8 0,8 203

r— — —
212 и

22 50,9 55,7 !4,8 49,0 48,2 -0,8 220 241 ! 13
23 50,9 55,3 4,4 48,1 49,0 0,9 236 250 14
24 52,8 ! 58,5 ; 5,7 49,0 54,7 5,7 245 256 11
25 50,5 52,8 2,3 44,7 46,2 1,5 251 267 16
26 49,0 53,9 4,1 46,2 i 47,3 1.1 233 . 246 13
27 49,6 52,6 з.о 47,0 49,2 2.2 200 217 17
28 50,9 57,6 6,7 42,3 44,2 1.9 218 233 15
29 j 49,0 50,9 1.9 44,7 41,9 -2.8 222 269 47
30 49,7 57,2 7,5 44,2 48,3 4,1 232 237 5
5: 50,5 54,7 4,2 46,4 47,9 1.5 227 243 16

0̂!
-



5. katsegrupp - kcrdusjcoknud
T A B E L  48

Katse­alusenr.

-знадддджт-яжиз—s:

i-ане tBHd
3-niautilint; tSK vcloe:

*:Аза:з.̂зд-ж-=2 —r&omeetril
Rirast tHM Hru^e arv

Hane J irast live Unne Pärast Iive Enne Pärast Iive
43 49,0 49,6 0,6 40,4 48,7 8,3 246 ?64 18
44 43,3 55,3 12,0 41,4 44,9 3.5 222 237 15
45 ' 48,1 56,6 8,5 33,7 44,0 10,3 204 215 11
46 50,9 57,0 6,1 47,1 48,6 1'5 230 240 10
47 54,7 59,0 4,3 43,0 45,6 2,0 214 229 15
48 49,1 ! 53,0 3,9 44,2 45,3 i.i ! 220 235 *5
49 47,1 50,4 3,3 43,3 43,5 0,2 138 204 16
50 55,2 56,0 0,8 46,0 40,8 2,8 225 245 20
51 56,3 57,8 1.5 41,6 42,0 0,4 260 279 19
52 49,0 57,2 3,2 38,5 41,1 2,6 233 250 12
5: 50,3 55,2 *.9 1 41,9 45,3 i 3,4 I 225 240 15



зизсж̂ жзча
6, katn̂ r̂upp - IntcwIlppriHt

—д:ж.-ass: 3=ssj?-:-ss гз-.-з:̂зз ts tssf's: 53 3:̂32;

Т А В В L 49

Katre- j 3-minutH1nc tm* veJoer̂ oaeetr:nlurcnr. Rnne *ННЛ ГКгая* t;;Bd Tiirude arv
Инн* _If.VP _HHBW___i'Hraat _13ve_ -Enne _ PHrast Iive

53 !45,2 51,5 6,3 40,6 43,0 2,4 208 242 34
54 47,9 53,0 5,1 45,0 49,5 4,5 169 205 36
55 52,7 57,3 5,1 47,0 49,4 2,4 240 270 30
56 47,0 5С,6 3,6 43,3 48,6 5.3 190 202 12
57 Г.-'.О 57,3 5,3 45,1 49,1 4,0 227 243 16
58 50,9 53,0 7,1 46,7 49,0 2,3 228 266 38
59 54,7 53,6 1.9 49,0 49,4 0,4 200 208 0
60 54,7 56,0 1.3 49,0 49,2 0,2 222 232 10
61 54,0 55,9 1.9 48,6 45,0 -3,6 237 245 8
62 47,3 49,5 2,2 44,0 43,0 -1,0 192 206 14
X! ;50,6 ! 54,6 4,0 45,8 , 47,3 I'? 212 232 20
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manti oli 212 ja pRrast eksperimenti 232+ PUHrete keskmine 
iive 20*

7. katsegrupis oli reservleclist enne eksperimenti enne 
tHükateet 50,6 cm̂ , pärast eksperimenti enne tõükatset - 
55*8 câ * Reservleelise hulk suurenes 5,2 сиР võrra* Hirast 
töukatset enne eksperimenti oli reservleclist 47,07 cm ja 
pärast eksperimenti parast tüBkateet 48,83 cm. Positiivne 
nihe oli 1,76 ca?. Pedaalipüürete arv enne eksperimenti oli 
208,5, pärast eksperimenti 230,3* Pöörete keskmine live 21,Я*

8* katsegrupis oli enne eksperimenti enne tMükatoet 
_ 3reservleclist 51,82 cm , pärast eksperimenti enne tüükatnet

^ . __49,84 сиг* Iive oli negatiivne — —1,93* №me eksperimenti 
parast t ükatset oli reeervleelist 44,8 em̂  ja pärast ekspe­
rimenti parast türjk itset - 43,0 om̂ * Nihe oli negatiivne 
(-1,8). FedaalipüCrete arv enne eksperimenti oli 227,6 ja 
pärast eksperimenti - 241,8* Keskmine iive 14,2 pK"ret.

Rnne eksperimenti enne tSukatset olid reservleelise 
hulga piiriv irtused 50,3-51,82. Rirast eksperimenti enne 
tüüd olid antud suurused 49,84—55,8. Reservleelise hulga 
piiriv L irtused enne eksperimenti pärast töökatset olid 
41,9-47,2. Rirast eksperimenti parast tõHkatset olid reserv­
leelise piiriv i irtused 43,0-48,8. Pedaalip ürete arv onne 
eksperimenti oli piirlvaürtustega 208,5-227,6, plrant ekspe­
rimenti — 230,3-243*

Reservleelise tGÜeelsete nihete vea plirlv i irtused oa 
^0,655 — +1,187 em̂ * Statistiline tõenäosus esineb к?1г1 
juhtude puhul* 3-minutilise t8üjärgse<3 vea pllrlv iHrtused on
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Katce-

7. I:atsc&rupi -  nUcjackcud

foH veloei*gt)fieetr3.1
^ {R K t-.xs^M -s -sT K tK sn sK : —s t- :s * 3 t^ ^ ;a b i3 X '—ж *ж ж -ж е :д :.

ß-'.ilnutlHr'c
aluscУГ* << Kanc tHSC r?,rt;e+ +Ш <3 *. 1, airy

Гике T"rrrt Ilmr Parast înne ^_Türgrt_ live
63 45,2 ; 5 3 ,0 7,8 44,2 49,0 4,8 161 204 43
64 44,? 51,5 7,0 41,1 45,2 4,1 229 252 23
65 !47,1 50,1 11,0 45,2 5c,9 5,7 182 207 25
66 49,0 54,7 5,* 46,2 4̂ ,0 ^  ,4 22C 237 17
67 j56,6 5E,e 5C,C 49,2 226 253 j 27
60 55,7 59,0 3,3 48,Ü 48,7 0,7 238 254 16
69 55,7 55,7 с 54,7 54,7 0 229 246 17
70 49,0 56,6 7*6 48,1 47,2 <*o,9 224 228 ! 4
71 50,0 52,7 2,7 42,3 44,2 1,5 18C 204 24
73 52,8 57,6 ; 4,6 50,9 53,4 2,5 196 218 22
x: j50,6 ; 55,8 5,2 47,07 4C,83 1,76 208,5 230,3 21,8
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8. kataegynpp - fartlek

ШМйЗМж

ÜQ** ж№№<йяяжнажяяяжважызжжжжжжязз —з*яжже:ажж;;яжзж2ьс:южжжяжа!еж=?жз!зеаяззжк:з]В55дзза+йазоаЕ5заяжжз<зюа:*жжяжз&
alusenr. } ̂  Ввне tCUd tBHd __ <ilTBde arv

PSraat . Iive. i*me larastГ Iive .
73 57,1 54,3 **2,8 49,4 49,6 0,2 233 233 0
74 48,7 45,8 -2,9 ФйфФ 40,2 —6,4 214 252 38
75 ! 54,7 52,8 —1,9 i 49,5 47,7 —1,8 ! 234 236 2
76 47,2 47,2 0 42,0 40,1 —1,9 218 237 19
77 50,1 47,7 —2,4 40,4 40,2 *4),2 235 246 11
78 i 52,4 48,7 -3.7 45,2 41,1 —4,1 226 230 4
79 52,8 47,7 —5,1 43,3 38,3 -5,0 211 248 37
ao 54,7 51,2 -3,5 49,0 j 49,0 0 238 240 2
81 50,5 } 53,4 I 2,9 j 43,3 42,1 —1,2 229 236 7
82 50,0 49,6 ,4L-. 39,5 42,1 2.6 238 260 22
3. 51,82 49,84 j -1,98] 44,8 43,0 -1.8 j 237,6 241,8! 14,2

<№*
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ЭЫТ1Т

Aritmeetilist* keokmlste koondtabel
аюяязй }жзаа:жжззхзх*зз1з.з?яахх^жжз!жзззсажзаз!аж!&ззж5

2. 3. 5* 6. ...7* 3*
Виве eksperimenti 50,36 50,5 50,3 50,6 50,6 51,82

сю Pgyaat eksperimenti 54,01 54,7 55,2 54,6 55,8 49,04
Iive 3,65 4,2 L **9 4,0 i 5,2 -1.98
Rnne eksperimenti 47,2 46,4 41,9 45,8 47,07 44,8

gv Pärast eksperimenti 43,4 47,9 i 45,3 47,5 48,83 43,0
Е§ Iive -3,8 1,5 j 3,4  ̂. 1.7 ! 1,76 —1,8

Enne eksperimenti 221 227 225 212 208,5 227,6
parast eksperimenti 234 j 243 240 232 ! 230,3 241,8

ss] Iive 13 16 15 20 21,8 14,2
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Statistiline koondtabel
T A B E L  53

зж̂з.=узз2Я?ам*жжйжз)
Sümbo­

ждя:чзаизжиз!жяяа:&жззжаиа:жж!диа.си=дязяа:зж!жжзж!3'а0зиижажжзж;-'. — з̂и̂а!*
К a t s o_g r u n  1 d____lid 2. L.3. ..... L.5. 6. ' "?* i 8.

š ! в to i*0 10 ! M 10 10
Ю : I 3,65 : 4,2 4,9 4,0 5,2 -1,98
L s-ж 0,775 0,755 1,187 0,655 1,030 0,721
> x> f.., :a?4̂ ! t 4,65 5,56 4,13 6,10 5,05 -2,75
№ф ФM я P <0,01 <0,001 <0,01 <0,001 <0,001 <0,05

n 10 10 10 10 10 10
№
#4
r4

ж .
 ̂ ж

-3,8
1,048

1,5
2,520

3,4
1,059

1,7
0,860

1,76
0,768

-1,8
0,860

> 4̂
! t -3,63 0,60 3,21 i 1,98 ! 2,29 -1,98

Д g M ̂ 1 p <0,01 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05
в
: <S№Ж

10
13

10
16

10
15

10
20

10
21 , ao

10
14,2

€3 ФФ i ^ 1,509 3,584 3,347 4,262 3,144 4,516
8^ t 8,61 ; 4,46 4,48 4,69 6,93 3,14

p <0,001 <0,01 <0,01 <0,01 <0,001 <0,05

±P,769 - ̂ ,520 CH?̂ + Statistiliselt usaldusel reed nihked 
ilmnesid ekstensiivseid intervalljookae, kordusjeokae Да айе- 
Зоокзе kasutanud katsegruppides. Teiste trecnin^Wihendlte 
уаЬмЖ еж P > 0,35* Fedaail pMret# аи** ряйяА on *** равяяя*ъ- 
rid д1,5Ф9 - 4,516. K&igi katsê ruppide nihked on stitisti- 
llselt asu avad.
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Т А В В Ь 5*
Treenlnguvahendlte võrdlemine

V6rrel.lav.n3 tree-
ж̂:зяз;ж'ВЯЗС'*а:з$мяЕд:зз2:̂.з-йИЗ;.-ашибчг:л:а)

Leellserecerv ______ ,Tiirude arvninf̂ uvahendid nne taud I'ärast töod veloerroaeet-
r l l

t P t P t p
1 2 3..- *— . 3 J 6 7

Ekstensiivsed in­terval ̂joo!iud- -intensiivsed in­
tervalljooksud 0,57 > 0,05 4,14 <0,001 j 

<0,001 '

0,65 >0,05
№stensllvsed ln- j tervailjookaud- —kordunjooksud 1И5 >0,05 5,63 0,43 >0,05
Ekatensl vsed in- tervalijooksud- —infei*vallsprint

!

0,41 >0,05 4,30 ,<0,001 1,51 >0,05
Ekstensiivsed in- tervalljooksud- 
-m-ejookrud 1,39 >0,05

'

i *.30 <0,001 1,72 >0,05
Ekstensiivsed in-tervalljooksud--fartlak

! ! 
4,43 0,001 1,56 !>0,05 0,65 >0,05

Intensiivsed In­tervall jooRnud- 
-kordusjooksud 0,57 !>0,05 ! 1,*9 >0,05

.
0,22 >0,05

Intensiivsed In­
tervall jooksud- -intervallsprlnt 0,16 j >0,05 1 0,16 >0,05 0,86 >0,05
Intensiivsed in-tervalljosksud—-HLejooksud

t

0,82 {>0,05 0,16

2,58

>0,05 1,06 >0,05
Intensiivsed In­tervall jooknud- —fartlek 5,00 [4.0,001 Ц0,05

l>0,05

jo,22 >0,05
(ordusjooksud-ln-tervallsprlnt 0,74 >0,05 1,33 ii.oa >0,05
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Ж ' -J i * L...§.^

:ЯЕ:3!Ж̂ ЗЖ
6

й;̂ ,зиз,дсзлжтз
___ 7 .____ _______ _

Kordusjooksud--mäejooksud 0,25 :>0,05 1,33 >0,05 1,29 >o,65
1'ordusjcoksud--fartlek 5,53 <0,001{ 4,07 <o,ori 0 >0,05
Intervbllsrrint--ta ejooksud 0,9й >0,05 j 0 

<0,001} 2,74

>0,05 0,22 >0,05
Intervallsprlnt--firtlck 4,84 <0,05 1,08 >0,05
Mäejool;:ud--fartlek 5,82 i<0,001! 2,7* i^0,05 1,29 I>0,05

Leoiisreserv. näitajate jirgl enne tüüd erineb fartlek 
ekstensiivsetest intervalljooknudest, intensiivsetest inter- 
valljoo&rudest, kordusjooksudest, intervallsprlndist ja mle- 
jooksudest. Fartleki puhul tek is viheta reeervleelist. TH- 
jtrgaefe näitajate järgi erinevad ekstensiivsed intervall- 
jooksud intensiivsetest Intervalljooksudest, kcrdusjooksu- 
dest, intervallsprindist, mHejooksû est. Fartlek erineb in­
tensiivsetest intervalljooksudest, kordusjooksudest, Inter- 
vallsprindist ja mäejooksudest. Ekstensiivseid intervalljook- 
se ja fartlekki kasutanud katsealustel langes reservleells 
madalamale. Veloer̂ omeetrll sooritatud tiirude arvu Uvete 
järgi puudub treenln̂ uvahen̂ itel statistiliselt usutav erine­
vus.

4* Kontrolljooksud

100 m jooksu keskmine aeg enne eksperimenti oli 1. kat­
segrupis 16,9 sekundit, parast eksperimenti - 16,6 sekundit.
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Iive -0,3 sekundit* 400 m jooksu aeg enne eksperimenti oli 
#9,2 seku^it ja parast eksperl entl - 83*3 sekundit. Iive 
—5*9 sekundit. 800 ю jooksu aeg enne eksperimenti oli kesk­
miselt 3.36*4 Rinutit ja p"rast eksperimenti - 3.22*8 minu­
tit. Keskmine iive -13*6 sekunrlit.

100 m jooksu keskmine aeg 2. katsegrupis enne eksperi­
menti oli 17*0 sekundit* pRrast eksperimenti — 16*7 sekun­
dit. Iive -0*3 sekundit. 400 m jooksu aeg enne eks erî enti 
oli 90*9 sekudit* pürast eksperimenti - 85*9 sekundit, see­
ga oli iive -5*0 sekundit* 800 m jooksu aeg enne e:s crimen- 
ti oli 3*37*5* pirast eksperimenti - 3.21*5 minutit* Iive 
oli negatiivne (—16*0 sekundit).

3. katsegrupis oli 100 m jooksu keskiine aeg 17*1 se­
kundit, parast eksperimenti - 16*4 sekundit. Iive -0*7. 400 
m jooksu aeg enne ek perimentl oli 89*4 sekundit* pärast 
eksperimenti - 81*1 sekundit* 400 m joolrsu keskmine aeg pa­
ranes 8*3 seku di võrra. 800 m jooksu aeg enne eksiorloenti 
oli 3.37*8 minutit* pärast eksperimenti - 3.13*9 minutit, 
iive oli -23*9 seku dit.

100 ю jooksu kesköine aeg oli 4. katsegrupis enne eks­
perimenti 17*1 sekundit, pürast eksperimenti - 16*6 sekun­
dit; aeg paranes seega 0,5 sekundi v&rra. 400 m jooksu kesk­
mine aeg enne eksperimenti oli 90*3 sekundit ja parast eks­
perimenti 83,5 sekundit, iive oli -6*8 sekundit. 800 m jook­
sus oli keskmine aeg enne e: perlmeati 3*38,5 minutit* pä­
rast eksperimenti - 3*19*6 minutit. Iive oli —18*9 seRundlt.

5* katsegrupis oli 100 m jooksu aeg enne eksperimenti
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1+ katae^mpp - keatvunjooksud

_Н )Н Ж кф згк:ж=д?д:ажжжа5^-е(иаж!г<жз:;

Katse- ! 130 m jooks aluse § —-— —
m . j B *a* j иьнмн

-EfsstTssa-an

Iive

:дж -Зй )!е :а :з< г:хз:иззвхигс-д := :д !ю -зз=л -2

400 ю jooKa

85.5
91.5
85.6
83.2
84.6 
89,4 
94,8
91.7
83.3 
97,2
89.2

Pärast
81,4
89.2
75.0
37ь2
83,8
80.1 
35,6
82.3 
79,2 
39,0
83,3

Iive
**4,1
-2,3

* 10,6

- 1,0

-0,3
-9,3
-9,2
-9,4
-4,1
-8 ,2

.:ж?;;--:!3ю̂.'жззя:ж!3к:с;1ж тзет̂ сягчзЖ
800 n jooks

"me

-5,9

PHraet
3.11.8
3.52.0
3.09.8
3.57.0 
3.37,a
3.42.1 
3.57,5 
3.45,0
3.21.4
3.29.5— — ——.-i-

Ilv*
3.02,7 -9*1
3.33,0 —19,0
2.49,5 -20,3
3.42,0 -15,0
3.22,7 -15,1
3.28,6 -13,5
3.42,9 -14,6
3.33,6 —11,4
3.12,9! —8,5
3.20,Oj -9,5

3.36,4{ 3.32,aj -13,6



Katsalus
B2t-
H
12
13
14
15
16
17
18
19
20

**ж:

. kateegrupp - ekstensiivsed intervalljooknud
д ^ з а з * " * ' ;< : з ! ! - л ж :^ : - з и з - '? * 2 г - ^ 'Ъ '= : . з : - ж ^ ж —2

)0 ю jooks
Pürant 
05,0
84.4 
88,8 

96,а
79.5 
76,4

92,0 ; 09,0
85.4 j 85,0 
94,6 84,0
94.4 89,8
90,9 85.9

Iive. , 
—9,0 
—6,0 

-7.2 
-0,7 
—6,0 

-2,4 
-3,0 
-0,4 

- 10,6 

—4,6
-5,0

i
3.33,0,
3.26,3
3.53.8 
3.47,6
3.14.0
3.15.0
3.51.8 
3.5?,0 
3.37,2
3.39.0
3.37,5
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T A В R L 57

st.-3st=: ютз-ъ
Katse­
aluse

жжязгзанжаижжяяйеяжюзжаимЕ̂ а̂ж-з!
tÕO m jooka

Е!ж̂аизяж=зж:аизжрззязз:зизз:?ь!зз:д!-лз
400 m jooks 800 m jooka

дйпе Kirant Iive xme parast Iive...., Enne PHyact̂ Iive

21 17,1 16,5 -0,6 94,7 83,3 -11,4 3.52,4 3.22,4 ! -30,0

22 17,8 ) 17,1 -0,7 96,3 90,2 —6,1 3.40,5 3.21,5 -19,0

23 16,8 16,1 -0,7 94,3 80,2 *^14,1 3.38,5 3.12,8 -25,7

24 17,6 17,0 —0,6 86,2 ; 82,0 j -4,2 3.42,1 3.24,5 -17,6

2$ 17,2 16,5 -0,7 88,0 80,3 -7,7 3.33,8 3.15,6 ! -18,2

26 16,3 j} 15,0 I-1.3 j 88,0 76,3 -11,7 3.31,0 3.09,4 -21,6

27 17,6 17,0 **0,6 85,5 81,0 -4.5 3.33,0 !3.04,0 -29,0

28 17,2 16,3 -0,9 92,4 81,1 -11,3 3.42,0 3.20,8 —21,2

29 16,8 16,0 —0,8 Й4,5 77,0 -7,5 3.24,2 3.02,6 —21,6

30 16,1 16,0 —0,1 84,1 80,0 j -4.1 3.40,3 '.05 ,3 ! -35,0

3* *7,1 16,4 *0,7 89,4 81,1 —8,3 3.37,8 3.13,9 -23,9



Kata
alus
BS*.

31

32

33

34

35

36

37

30

39

40

41

42

**
ж:
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4. katsegrupp - iatervilljooksud seeriatena

аяастс.::здз"'.&-жг'з;!3!з:'-?'1.'Уд.кззз.̂
100 m jooks 400 at jooks 800 m jooks

Enne ,,Kiraet йпе __ilirjEt . .13ve_ _ Rnno Parast Uva___

16,2 15,7 -o,5 89,5 81,0 -3,5 3.21,4 3.05,9 -15,5

16,9 16,0 -0,9 92,0 88,2 -3,8 3.29,0 3.04,2 -34,8

17,8 17,7 -0,1 94,6 88,0 —6,6 3.59,0 ! 3.34,8 -24,2

15,8 15,0 —0,8 86,2 79,5 —6,7 3.28,5 ! 2.59,0 -29,5

18,2 17,5 —0,7 98,6 95,4 -3,2 3.51,0 3.36,8 -14,2

18,1 17,3 —0,8 ; 90,7 82,3 : —8,4 3.47,2 j 3.40,0 -7,2

17,6 17,1 ! *0,5 94,0 80,0 —14,0 3.18,5 3.02,0 —16,5

17,4 17,0 -0,4 92,1 81,1 -11,0 3 .39 ,2 i 3.25,4 -13,8

17,0 16,8 -0,2 91,0 36,8 —4,2 3.38,5 3.25,2 -13,3

17,8 17,3 -0,5 90,4 84,0 -6,4 3.52,8 3.39,5 -13,3

16,4 16,1 ! -0,3 81,0 77,0 -4,0 3.41,4 3.12,1 -29,3

16,8 16,2 —0,6 i 83,6 78,2 -5,4 3.36,0 3.10,6 -25,4

17,1 16,6 -0,5 90,3 83,5 I —6,8 3.38,5 3.19,6 -18,9
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17,2 sekundit ja pärast eksperimenti - 16*5 sekundit, kesk­

mine aeg paranes 0*7 sekundi võrra. 400 ю jooksu kesklne a€  ̂

enne eksperimenti oli 91*2 sekundit, p '̂rast eksperimenti - 

02*9 sekundit* iive oli -8,3 sekundit. 000 m jooksu keskmine 

aeg enne eksperimenti oli 3.39*6 minutit* parast eksperimen- 

ti — 3.12*6 minutit. Aeg paranes 20 sekundi vSrra.

6. katsegrupis oli 100 ж jooksu aeg enne екврег^днгМ

17,0 sekundit ja pRrast eksperimenti 16,3 sekundit. Keakcine 

aen paranes 0*7 sekundi võrra. 400 и jooksu keskmine aeg en­

ne eksp rlmentl ell 90,4 sekundit, päraet aga - 82,6 sekun­

dit, iive oli -7*й sekundit* 800 m jookru ajad olid j trgnl- 

sed: enne - 3*39*1 minutit* pärast - 3.20,9 minutit, esknl- 

ne aet paranes 18*2 sekundi vSrra.

100 й jooksu aeg oli 7* katsegrupis enne eksperimenti 

16,7 sekundit, pärast 16,0 sekundit, aeg paranes 0,7 sekun­

dit. 400 ж jookru keskmine aeg oli enne eksperimenti 90,2 

sekundit ja parast eksperimenti 82,1 sekundit, aeg paranes 

8,1 sekundit. 300 m jooksu aeg oli enne eksperimenti 3*36*1 

minutit, parist eksperimenti 3*08,5 minutit, aeg paranes 

27,6 sekundi vBrra.

8. katsegrupis oli 100 m jocksu aeg enne eksperimenti 

17*0 sekundit, ptlrast eksperimenti 16,6 sekundit, aeg parat- 

nes 0*4 sekundi v$rra. 400 m jooksu keskmine aeg enne ekspe­

rimenti oli 91*1 sekundit ja pärast seda 86,1 sekundit* Siin 

paranes aeg 5*0 sekundi vSrra. 800 a jooksu ajad olid: anne - 

3.37*3 minutit, parast - 3*19*1 minutit* iive - -1&,6 sekun­

dit*
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štaLus

43

44

45

46

47

40

49

50

51

52
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5* katse^rupp - koydusjooksud

адз̂ввгжзжаза-ьзжаждазйзцанаяззяззвзсд!
100 ш jooks 

—-- — --
tage

17.2

17.2

17.4 

16,6

17.4

17.2 

17,6

17.4 

16,8 

16,9

ZKrag*

16,5 t -0,7

17.2

16,5

17.2

15.8

17.2

17.0 

16,4

17.0 

15,3

15.8

} *3,2 

[ -0,8 

—0 ,2  

i **0g2 

i —1,2 

i -0,4

I -1.5

{ -1.1 j 37,4 

16,5 { -0,7 j 91,2

400 m jooka

Haas

89,0

91,4

90,0

90,6

91,0

93.8 

94,2 

93,6

90.8

82,1

31.3

83.2

80.4 

84,0

86.4

34.5

86.2 

80,2 

80,3

82.9

-6,9

-10,1

—6,8

.10,2

-7,0

-7,4

-9,7

-7,4

-10,6

-7.1

800 m jooks

Hnna

t

3.48.0

3.54.2 

3.47,8

3.29.0

3.30.0

3.38.2

3.40.0

3.37.0 

3.35,7

3.35.3

Kirast

-8,3 ! 3.39,6

3.19.2

3.22.5 

3.18,9 

3.00,9

3.09.5 

3.31,0!

3.28.2

3.34.0

3.19.0

3.12.6

live

3.19,6

-28,8

-31,7

-28,9

-28,1

-20,5

-7,2

- 11,8

-3,0

-16,7

-23,2

- 20,0

9
8
^
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au—д-сццза
Katae-
almae
Mf.______

якшяяяза
n

stanBsnŝsiaa:. ĝswgupsî
Э0 в jooko 400 m joo!

!з-5-,. ажзжеяжзЕ:
Ьб

-- к.  ̂ su э ж sm т: а .̂джа)чжзже:
800 в jooks

;Bnne [..Parast KbTist iive j АюЖ Р,'irast liv#___

53 16,5 16,2 i -0,3 86,5 80,5 —6,0 3.23,5 3.03,8 -19,7

54 18,0 17,4 } —0,6 96,4 93,1 -3,3 3.41,0 3.33,6 -7,4

55 16,0 15,4 -0,6 92,2 87,6 —4,6 3.40,0 3.22,3 -17,7

56 16,5 16,1 -0,4 86,0 82,3 3.29,0 3.21,4 -7,6

57 16,2 16,2 0 83,4 79,5 ^3,9 3.44,2 3.18,5 -25,7

58 16,2 15,9 -0,3 94,0 82,0 -12,0 3.45,4 3.34,0 -11,4

59 16,6 16,4 —0,2 93,9 82,0 1,9 3.45,3 3.32,5 -12,8

60 17,5 16,1 I -1.4 85,2 74,0 -11,2 3.33,8 3.03,0 I -30,8

61 18,4 16,9 -1,5 92,0 83,0 -9,0 3.45,5 3. 21,0 -*4,5

62 17,6 16,1 -1.4 89,3 81,5 —7,й 3.43,0 3.19,0 -24,0

s* - 17,0 16,3 -o,7 j 90,4 82,6 -7,6 3.39,1 j 3.20,9 —18,2
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400 m jooka
чж*зз;же[зчаж?жя:ж!жз:а!же:э!*сз:зяз5язкз

SCO m jooka

Rane i'-irant I*v&. Eane PRfast live ßnnc ТЪЬ! А

63 15,6 14,9 -0,7 89,3 79,0 -10,3 3.45,1 3.24,6 -20,5

64 17,1 16,4 -0,7 88,8 81,0 -7,8 3.34,8 3.02,6! -32,2

65 17,9 17,1 *^),8 94,6 86,2 -8,4 3.32,2 3.14,6 -17,6

66 16,9 15,7 -1,2 89,4 79,8 *9,6 3.33,6 2.57,8 -35,8

67 15,7 1 ',9 —0,8 82,4 76,5 -5,9 3.20,9 2.53,9 -29,0

68 15,8 15,0 j -0,8 90,0 81,8 -8,2 3.35,0 3.13,7 -21,3

69 17,9 17,4 —0,5 95,8 88,6 -7,2 3.45,5 3.20,3 -25,2

70 15,9 15,1 —0,8 89,0 80,3 -8,7 3.27,0 3.00,1 —26,9

71 17,4 17,2 —0,2 9?,2 86,2 —6,0 3.44,2 3.11,6 —32,6

78 16,9 16,3 —0,6 90,3 81,9 -8,4 3.42,5 3.08,0 -34,5

Ж* 16,7 16,0 -o,7 jI 90,2 j 82,1 -8,1 3.36,1 3.08,5 -27,6
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8. katccgrwpp - fartlek
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"чынезсктжяз:
кз 400 m jooka
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HHg J рм— , Ktrast Iive ane Pärast , Iive

17,0 16,4 -0,6 92,4 85,6 -6,8 3.39,7 3.20,4 -19,3

18,0 17,7 -0,3 94,6 не,9 —5,7 3.40,0 3.24,3 -15,7

16,5 16,1 } -0,4 92,4 65,0 -7,4 3.32,0 3.22,8 -9,2

17,7 17,5 -0,2 95,2 94,4 —0,8 3.45,0 3.39,8 —5,2

16,8 16,3 . —0,5 j 86,4 80,4 —6.0 3.35,5 2.59,1 -36,4

16,6 16,0 —0,6 34,3 84,0 —0,3 3.43,0 3.21,2 -21,8

17,0 16,9 *0,1 94,1 87,1 -7,0 3.39,0 3.28,6 -10,4

17,1 16,8 j -С*3 90,5 38,0 -2,5 3.35,9 3.07,0 —28,9

17,2 15,9 ; - о ,з : 91,9 84,2 -7,5 3.25,7 3.05,4 -20,3

15,9 ; 15,5 j -0,4 89,3 83,4 —5,9 3.41,2 3.22,8 -18,4

17,0 j 16,6

t * 1

-0,4 91,1 86,1 -5,0 3.37,7 3.19,1 !-18,6



9. katsegrupis oll 100 m joc^sn aeg еже eksperimenti

17,0 sekundit, pHrast eksperimenti 16,4 sekundit. Aan para­

nes 100 meetria 0,6 sekundi vSrra. 400 m jooksu aeg enne eks- 

perim^ti oli 90,7 sekundit ja parant 03,? sekundit* Aeg pa­

ranes 7,3 sekundit. 600 m jooksu ajad olid: enne - 3*37,0 

minutit, pärast — 3*10,2 minutit, iive - -19,6 aekundlt.

Enne eksperisenti olid 100 m jooksu (tabel 64) tagajas*- 

gede pllrlv L rtused 16,7-17,2 sekundit, parast eksperimenti 

aga 16,0-16,7 eektuidit* Üksikute treeninguvahendite kaupa 

olid aihked järgmised: intensiivsed Intervall jooksud, koi** 

dun jooksud, Interval Inprint ja ml ̂ e jooksud -0,7 sekundit, 

komp 1 ek suiec Eod algajatega -0,6 sekundit, intervall jooksud 

seeriatena -0,3 sekundit, fartlek -0,4 sekundit, kestvusjooka 

ja ekstensiivsed intervall joo! sud -0,3 ee^mndit*

400 m jooksu tagaj:irged$ piiridL'Irtu sed enne eksperimen­

ti oli? 89,2-91,2 sekundit, piraat eksperimenti 01,1-06,1 

sekundit* lived treenlnguvahendlte kaupa olid! intensiivsed 

intervals jooksud ja kordusjoo^ud -0,3 sekundit, mäejooksud 

—0,1 saku dlt, intervallsprint -7,0 sekundit, kompleksmeetod 

algajatega -7,5 sekundit, intervall jooksud seeriatena -6,0 

sekundit, kestvunjo'ksud -5,9 ao^mndlt, ekstensiivsed intar- 

valljookiud ja fartlek —5,0 sekundit.

000 m jooksu piiriv lartused tagaj irgeda osas enne ekspa- 

rimenti olid 3*36,1—3.39,6 minutit, pllrlv^rtused pUarast 

ekcperiisentl 3*00,5-3*23,0 minutit# lived katsegrupride kau­

pa olid: mLejookaud —27,6 sekundit, intensiivses! Intervall— 

jooksud -23,9 sekundit, korcius jooksud -20,0 sekundit, komp-
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9* kataegrupp - kompleksmeetod algajatega
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ICO a jooka

*T

16,1

16,8

18,6

16,8

16,2

17.0

17.0

16.4

17.5 

17,4

17.1

17.2

17.0

15,5

15,8

18,0

16,2

15.3 

16,7

16.4 

16,1

**0,6

-1,0

-Q6

—0,4

-0,9

-0,3

—0,6

-0,3

17,0 < -0,5 

16,6 j -0,8 

16,7 } -0,4

400 a jooka

16,5

16,4

-0,7 i

85,0

84,6

96,5

94.4 

84,0 

99,2 

90,0

91.5

91.8

94.8

89.5

87.6

-0.б"{ 90,-

Piirast, Iive i imne i jõrast Iive

73.9 

80,0

89.5

84.5

76.9

36.8 

83,а

79.8 

84,2

90.2

85.9

83.2

*11,1 

-4,6 

-7,0 

-9,9 

? -7,1 

-12,4 

-6,2 

-11,7 

-7,6 

-4,6 

*3 ,5

-4,2

83,2 -7,5
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800 в jooke

3*20,о!

3.22,4j

3.55.0

3.45.0

3.28.0

3.46.0 

3.52,2

3.50.0

3.44.0

3.37.0

3.30.0 

3.23,6

3.37,8

3.01,0

3.01,8

3.32.0

3.27.6

3.03.2

3.16.2

3.36.1

3.23.7 

3.28,6

3.29.0

3.17.0 

3.02,4

3.18,2

-19,0

—20,6

—23,0

-17,4

-24,8

-29,8

—16,1

—26,3

15,4

-8,0

-13,0

-21,4

t

ta
-ь

-19,6



Aritaeetlliate keskmiste koondtabel

T A B E L  64
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L . 3 . . . . ! 4. „,j_ . 5+_ , L  6. 7-Ij 8. 9.

B g

§ 3*- <r.

Erme

Kivast

Iive

16,9

16,6

-0,3

17,0

16,7

-0,3

17,1

16,4

**0 $7

17,1

16,6

-0,5

17,2

16,5

-0,7

17,0

16,3

-о,7

16,7

16,0

-0,7

17,0

16,6

-0,4

17,0

16,4

—0,6

g g  ;

Буше

Ržrast

Iive

89.2

83.3 

-5,9

90.9

85.9 

-5,0

09.4

01.4 

-0,3

90,3

83,5

—6,0

91,2

82,9

—8,3

90,4

82,6

-7,8

90,2

82,1

-8,1

91.1

86.1 

-5,0

90,7

83,2

-7,5

Й g

№me

Püyršat! 

Iive

3.37,4 

3.23,8 

^ . 6 ,

3.37.5

3.21.5 

—16,0

3.37.8

3.13.9 

-23,9

3.38.5

3.19.6 

**1Я,9

3.39.6

3.19.6 

-20,0 '

3.39,1

3.20,9

-18,2

3.36,1

3.08,5

-27,6

3.37.1

3.19.1 

-18,6

3.37,8

3.18,2

-19,6



Statistiline koondtabel

Т А й В L 65

attanawssatat:
Dia—
taat-
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-ЧЗЯЗ̂ЗЖШЗЗ !зегжжзназяв яцр ямжяиж

. < ^4* $*, ."  6. Г  7. 1 8. ^ - .......^ +......

n 10 10 10 12 19 10 10 Ю 12

4  !
#H)
ж -0,3 -0,3 -3,7 ! -o*3 -0,7 -0,7 -0,7 —0,4 **0,6

о s-
ж 0,063 0,083 0,030 0,072 0,144 0,176 0,081 0,055 0,065

t -4,71 -3,61 -23,3 -6,94 **4,86 -3,98 —8,64 -7,87 -9,23

§ §  : p <0,01 < 0,01 < 0,001 4 0 ,001 <0,001 <0,01 <0,001 <0,001 4 0,001

.. . я 10 10 10 12 10 10 10 10 12

s -5,9 ! -5,0 : —8,3 —6,8 -8,3 -7,8 —8,1 -5,0 -7,5
*3
у Sg 0,706 1,079 1,1*8 0,927 0,506 1,010 0,444 0,866 0,894

лё t -7,31 -4,63 -7,23 -7,34 -16,40 —7,72 -18,24 -5,77 -3,39

p <0,001 < 0,01 } < 0,001
!

<0,001 <0,001 <0,001 < 0,001 <0,001 < 0,001

Й 10 10 10 12 10 10 10 10 12

S -13,6 -16,0 -23,9 —18,9 —20,0 —18,2 —27,6 —18,6 -19,6

L 1,379 1,010 1,837 2,317 3,235 3,S72 1,998 2,944 1,752

j t -10,63 -15,84 -13,01 —8,16 —6,18 -7,08 -13,81 —6,32 -11,19
z** p <o,ooij <.0,001 с  0,001 ^0,001 40,001 <0,001 < 0,001 ^0,001 < 0,001
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leksmeetod algajatega -19,6 sekundit , intervalljooksud 

riatena -18,9 sekundit, faytlek —18,6 sekundit, intervall- 

sprlBt -18,2 sekundit, ekstensiivsed intervalljooksud -16,0 

sekundit ja kestvusjooksad -13,6 s eirund it.

Statistilise vea piiriv^irtusad (tabel 65) 100 m jooksu 

tagajärgede puhul on +0,030—0,176 sekundit, 400 в jo€csn ta­

gajärgede puhul on vea piiriv artused +0,444-1,148 . 800 в 

jooksu tagaj^^rgede vea piiriv^ rtusod on +1,010-3,235* Nih­

ked on kõigil juhtudel statistiliselt usaldusväärsed.

T А В Ж L 66

Tteeninguvahendite vBrdlemlne

ажзнхжашазжевиазЕжжжягжжайзж
Võrreldavad
treeningwahendid

з̂ ^̂ ;ззгфзжа!а!.-.за),а:'-жйз:

Ь о с _п ^23Ь ^ .а м
ззс:̂ !жяежжж1тж2?ея3зж:*:8:сзи

Kestvus jooks-lnter- 
valljooksud seeria­
tena

Kestvusjooks-inten- 
siivsed intervall-
jooksud

Kestvusjooks-eks- 
tensiivsed inter-
valljocksBd

Kestvus jooks-kor- 
dusjooksud

Ke 
valis

stvusjod
llsprbat

ooks-lnter-

Kestvucjook 
jooksud

Kestvunjocks-fart-
1 ^
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г̂жжкжзз̂к! з̂.Д}лк:з?=:23".-;̂ =:ч=:ж;ь-=а

2 )__3. 4

Intervalljooksud 
seeriatcna-eksten- 
slivsed Inter­
valljooksud

Intervalljooksud 
seeriatena-inten- 
3ilvse^ Intervall- ! 
jooksud

Intervalljooksud 
ae rlatena-kordus-
jooksud

Intervalljooksud 
seerlatena-int.cr- 
Villsprint

Intervalljooksud 
aeeriatena-mäe- 
jooksud

Intervalljooksud 
ceeriatona-fartlek

Ekstensiivsed inter- 
valljoo^sud-inten- 
slivsed intervall­
jooksud

ZKsteRKlivsed Inter-! 
vai 1 jooksud-kordus * 
jo I:sud

Ekstensiivsed inter­
vall joiksud-inter- 
vallsprint

Ekstensiivsed inter­
vall jo ksad-taäe-
jooksud

Ekstensiivsed inter* 
valljo ksud-fartlek

Intensiivsed inter-
valljoeksud-kor-
dusjooksud

1,42!>0,05 1,49!>0,05

1,42i>0,05

!

0,94 >0,05

i
1,24 >0,05 1,63}>0,05

1,42j>0,05 1,24i>0,05 ! 0,36j>0,05

1,42

1,42

0,71

>0,05 { 0,83;>0,05 j 0,23 j>0,05

>0,05 i,oai>o,o5 ' 2,аэ !<-o,o5

}>0,05 ! 1,49i>0,05 i 0,10 ;>0,05

§ *

2,72 40,05 ' 2,61'<0,05

! ! 
2,72j<0,05

2.72 {<0,05 

!
2.72 {<0,05 j

t i 
0,63 {>0,05 '

2,61 <0,05 1,25 j>0,05

2,22 !<0,05 ' 0,69 i>0,05

2,46 {<0,05 i 3,59 !<0,01

p0,05 j 0,81 i>0,05

0 j>0,05 j 0 j>0,05 j 1,22 ]>0,05
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Intensiivsed inter-
valljooksud-inter-
valisprlnt 0 >0,05 ; o,4o >0,05 1,78

!

>0,05

Intensiivsed inter-
valljooksud-mae-
jooksag 0 >0,05 0,16 >0,05 1*15; >0,05

Intensiivsed inter­
s' alljo sud-fartlek 2 ,W >0,05 2,61 <0,05 1,65 > ,ож

Kordusjoksud-inter 
vallsrrint i 0 > ,05 0,40 >0,05 o,56 > ,05

и ordus jook sud-e&ie- 
jooksud 0 >0,05, 0,16 >0,05 2,37 <0,05

Kordmsjoeksud-fart-
lel̂ 2,04 >0,05 2,61 <0,05 0,44 >0,05

Int ervallnprlnt" 
-mäejooksud 0 >0,05 0,24 >0,05 j 2,93 <0,01

Intervillsprint-
-fartleb } 2,04 >0,05 0,24 >0,05j 0,12 >0,05

Mn.ejo6k3ud-fartlek 2,04 >0,05 2,4б! <0,05! 2,81 <0,05

Treenlnguvahen^ite statistilisel vRr^leninel (tabel 

66) Ilmneb 100 m jooksu tagajärgede seisukohalt Ke3tvusjoo&- 

sul statistiline erinevus intensiivsetest intervalljooksu­

dest, kordusjocknudest, intervallaprindlst ja BäejooksaRest. 

Nead treenin^avahendld olid 100 ю jooksu seisukohalt pareoa 

toimega * Keetvusjooksudega samaväärsed treenlnguvahen^ld 

on lntervalljooksud seeriatena, ekstensiivsed intervalljook­

sud ja fartlek* Intervalljooksudel seeriatena ei ole statis­

tilist erinevust ühegi treenlnguvahendiga. Ekstensiivsed in­

tervall jooksud on statistilise võrdluse alusel пйг̂ еюа toi- /j!



maga intensiivsetest intervalljooksudest, korlusjooksudest, 

intervillnprindist ja mäejooksudest* Intensiivsed intervall­

jooksud on 100 ж seisukohalt samav^Rraed kordusjooksnde, in- 

tervallsprindi, c îejooksude ja fartlekiga. Kordusjookeud eri­

nevad ainult kestvusjooksudest ja ekstensiivsetest intervall- 

jooksudest, mis on kordusjooksudest nõrgema toimega. Inter­

vallsprint erineb statistika alusel ekstensiivsetest inter- 

valljooksudest ja keatvusjooksudest, mis on intervallsprin- 

dist nõrgema toimega*

400 m jooksu tagajärgede alusel näitab treeniaguvahen- 

dite statistiline võrdlus, et kestvusjeoksud ja intervall— 

jooksud seeriatena ei erine teistest treeninguvahendltest 

statistiliselt* Ekstensiivsetel intervalljooksu^el en sta­

tistiline erinevus intensiivsetest intervilljooksudest, kor­

dusjooksudest, intervallsprlndiet ja aäejooksudest - need on 

parema toimega kui ekstensiivsed Intervalljoobnud. Intensiiv­

sete intervalljo ksude^a on samaväärsed treenin^uvaheniid 

kordusjooksud, intervallsprint, mRejooksud, intervalljooksud 

seeriatena ja kestvuajooksad* Kordusjooksut! erinevad 400 m 

jooksu seisukohalt fartleklst, ekstensiivsetest Intervall— 

jooksudest; kordusjooksud on neist tugevama tollega. Inter- 

vall sprint erineb ainult ekstensi vsetest intervalljoobsm- 

dest, olles tugevama toimega. Väejooksud on teistsugused 

fartlekist ja ekstensiivsetest intervalljooksudest oma tuge­

vama toime tõttu 400 m tagajtrjele.

a00 m jooksu suhtes on kcstvusjooksul statistiline eri­

nevus intensiivsetest intervilljooksudest ja mRejooksu^eet,

- 197 -



mis ей tugevama toiiaega treeninguvaheadid. Intervalljooksud 

seeriatena erinevad ainult ülejooksudest. Mtejooksude^a pa­

ranes 800 m jooksu tagajärg rohkem. Ekstensiivsed intervall— 

jooksud erinevad intensi vsetest intervalljooksudest ja яйе- 

jooksudest, mis oa parema toimega* Intensiivsed intervall­

jooksud on samaväärselt tugeva toimega kordusjookeude^^a, in­

terval eprindifa, BHejooksudega, fartlekiga ja iaterv ill- 

jooksudega seeriatena. Neist пйг^ею  ̂ toimega on e teiri v- 

sed intervaHjooksud ja kestvusjookpud. Kordunjooksud on sa- 

aavUrsed ainult inten iivsete intervall jooksudega* teised 

treenin^uv^en id on пЖгкета toidega* Intervallsprint erineb 

ainult mäejoo^nudest, olles mäejooksudest пйгпета toidega, 

teised treeni iguvahen^id on intervall sprindiga sarani reed* 

Mäejooksudega on vBrdse toimega alnalt intensiivsed inter­

valljooksud - kXik teised treenin/jm henrid on nBrgema toi­

mega, IShtgdea 803 m jooksu resultaadist.

3* Kiiruse reserv

Bane eksperimenti oli kiiruse reaerv 1. katsegrupis 

400 meetri distantsil кeskiiselt 5,31, pärast eks?erlmenti 

oli sama näitaja 4,25* Suurenenud vaitupidrvuse t?ttu kasu­

tati kiirust paremini ära (iive oli 1,06). 800 ж jooksus 

oli ki ruse reserv enne eksperimenti 10,13 ja pärast neda 

9,52. Iive 800 m jookrus oli -0,61*
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1* katsegrupp - kestvus jooksud

ans—3s=z3!
Katse­

бжзжж-язжаиизож-жизжаятзсжд ̂аназязмжзья
400 a jooksu kiiruse re­

ржийжзнзжжжаиздззкиэинжяжзжЕязжд - am
800 a jooksu kiiruse re­

aluse serv
nr.

nne Pärast Iive ЙППО 'pTyaat'

1 * * 3,6 —0,8 7,0 i 6,0 -1,0

2 6,7 6,3 **0,4 12,8 10,6 i -2,2

3 5.* !! 3,6 —1,8 7,7 13,5 5,8

4 4,4 4,4 0 12,0 10,4 *1,6

5 *.7 4,6 —0,1 10,7 8,9 -1,8

6 5.7 } 3,6 -2,1 11,1 9,7 -1,4

7 5 5 3,6 -1,9 11,5 10,1 -1,4

8 4,9 3,0 -1,9 10,1 9,1 —1,0

9 j 3*9 j 4t* 0,2 9,0 8,4 —0,6

to 7,5 5,? -1,8 9,4 8,5 -0,9

$ ' ; 5,31 4,25 -1,06 10,13 9,52 -0,61

2# kats^rupls cil kiiruse reserv enne eksperimenti 

400 ж distantsil 5,70, parast eksperlm^ti oli keskmine kii­

ruse reserv 4,30. Suurema vastupidavuse tõttu kasutati kii­

rust aak^imaaleemalt, live oli -0,90. 800 a distantsil oil 

2# katsegrupi keskmine kiiruse reserv eane eksperimenti 

10,18 ja parast 8,63. Iive antu  ̂ distantsil oli -1,55#
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2+ katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooksad

Katse^
aluse

' 400 ж jooksu kUruse re­
serv

800 a jooksu kiiru** r*-

nr. 3̂atne Fär*8t __Iive . ^ 'ttne ! Pürast^ IlY*

11 } 6.5 ' 4,3 —2,2 10,3 8,6 -1,7

12 5,5 4,3 -1,2 8,7 7,9 -0,8

13 7,0 5,3 j -1,7 12,2 10,9 -1,3

14 6,3 } 6,2 -0,1 10,4 8,5 -1.9

15 *,0 3,1 —0,9 6,9 5,7 —1.2

16 1 3,9 3,7 -0,2 8,6 7,2 -1,4

17 5,2 5,4 0,2 11,2 9,3 -1.9

18 4,2 4,3 ! 0,1 11,8 9,9 -1,9

19 7.7 5,4 -3,3 11,2 9,4 —1,8

20 6,7 6,0 -0,7 10,5 8,9 -1,6

ж: 5,70 4,80 -0,90 10,18 8,63 -1,55

Kiiruse reaerv 3. katsegrapla oil 400 m distantsil en­

ne eksperimenti 5*31, pRr^st eknperi^entl aga 3*94. Kiiruse 

reserv v Shenes* ilveks oli -1*37. 830 m jooknus oli enne 

eksperimenti keskmine kiiruse reserv 10,17 Ja pärast 7*90, 

seega oll iive -2,27.
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3. katsegrupp - intensiivsed Intervalljooksud

Katse­
aluse

ж̂жви.-аа:зияжа'2иж!ЯД:ж.ея:д?5яжзвАс:зи

400 m jooksu kiiruse re­
serv

зжжлявзяазззжжэнжхззвзишжиявзажжяядв
800 m jooksu kliruee re­
serv

nr. Enne Päraat Iive йппе - !* * * -

21 6,6 4,3 -2,3 12,0 8,8 -3,2

22 6,3 5,5 ^0,8 9,7 8,1 -1,6

23 6,8 4,0 -2,8 10,5 8,0 -2,5

24 4,0 ! 3,5 **o,5 10,2 8,6 -1,6

25 4,8 3,6 -1,2 9,5 8,0 -1,5

26 5,7 4,1 ! -1,6 10,1 8,7 -1,4

27 3,8 3,1 -0,7 } 9,0 6,0 -3,0

28 5.9 4,0 -1,9 10,6 8,8 -1,8

29 4,3 3,3 : -i,o 8,7 6,8 -1,9

30 4,9 [4,0 j *0,9 11,4 7,2 -4,2

ж: 5,31 3,94 -1,37 10,17 7,90 -2,27

Hane eksperimenti oli kiiruse keskiiae reserv 4. kat­
segrupis 5,433 400 ж jooksus ja saaa näitaja ООО ж distant­
sil oli 10,05. Rarast eksperimenti oli kiiruse renerv 400 ж 
jooksus 4,258 ja 800 a jookcus 8,38. Suurema vastupidavuse 
t&ttm on kiiruse reservi lived negatiivsed: 400 m jooksus - 
-1,175 ja 800 a jooksus -1,66.
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4* katsegrupp - intervalljooksud seeriatena

жабжвдыяг:
Katse­
aluse

' 400 m jooksu kiiruse re­
serv

зязя-жзкжечжлиЕЯ'ДЖжжанж'ДЖяжжжаийжжжза
800 m jooksu kiiruse re-

nr. йзпе Жг;шъ! _ Iive Pärast Iive ^

31 6,2 4,6 -1,6 9,0 7.5 -1,5

32 6,1 6,1 0 9,2 i 7,0 -2,2

33 ! 5,9 : 4,3 -1,6 12,1 ! 9,2 —2,9

34 5,8 *,9 -0,9 10,3 8,4 -1,9

35 6.5

4.6 

5,9

6,4 —0,1 10,8 9,6 -1,2

36 3,3 -1,3 10,3 10,2 -0,1

37 ! 2,9 i -3,0 6,0 5,6 } -0,4

38 j 5,6 3,3 —2,3 10,0 8,7 -1,3

39 5,8 4,9 -0,9 10,3 8,9 -1,4

40 4,8 3,8 -1,0 11,3 10,1 -1,2

41 3,9 3,2 —0/7 11,1 7,9 -3,2

42 4,1 ! 3,4 —0,7 10,2 7,6 —2,6
i--ГТПГГМ--

z: 5,433 4,258 -1,175 10,05 3,39 -1,66

Kiiruse reaerv oli 5* katswrupia 400 m jooksus kesk­

miselt 5,66 enne eksperimenti ja 4,33 pärast eksperlnenti. 

Iive oli —1,33. 800 m jooksus oli enne eksperimenti kiiruoe 

reserv 10,29, parast 8,49. Iive -1,80+
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5. katsegrupp - kordusjooksud

Katse-4 40 ю jooksu kiiruse re- 
aluse serv 
nr< Enne PHrast Iive

Ш З Я З

aoo ж
serv

жчдж-джагжежжашжжзьжд
jooksu kiiruse re­

nne PRrast ! Iive

43

44 j

45

46 !

"  ! 
48

49

50

51

52

ж:

5.1 

5,7

5.1

6.1 

5,4 

6,3 

6,0 

6,0 

5,9 

5,0

5,66

4.0

3.8

3.6

5.1

3.8

4.6

i
4.6 

I 4,8

4,3

-1,1 

-1,9 

-1,5 

-1,0 

-1,6 

-1,7 

-1,3 

-1,4 

! -1,1 

-0,7

11,3

12,1

1 1 , 1

9,5

3.9 

10,1

9.9 

9,7

10,2

10,1

8.4 

8,8

7.7

6.8

6.5 

9,4

9.6 

9,8

9.6 

8,3

-2,9 

-3,3 

i -3,4 

-2,7 

j -2,4 

! -0,7 

! -0,3

I 0,1 
-0,6

-1*8
. + . ------

4,33 -1,33 10,29 0,49 j -1,80

6. katsegrupis oli kiiruse reserv 403 ж jooksus enne 

eksperimenti keskmiselt 5,66+ Pärast eksperimenti oli kiiru­

se reserv samal dictantsil 4,38, iive oli negatiivne -1,28. 

Kiiruse reserv 800 ю jooksus enne eksperimenti oli 10,45 ja 

pärast seda 8,84. Iive oli -1,61.
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яжзнзя::
Katse­
aluse
nr.

ьЖЯкаяжввчжжязжвиЕлзжжйЕззззяжг;:: xiass
1 400 m jooksu kiiruse re- 
Lserv. ........ ...............  _ .

800 m jooksu kiiruse re­
serv_______

! Enne Hirast ..IIve_ Lii*.

* 5 3 5,1 3,9 -1,2 9,9 6,8 -2,1

54 6,1 5,9 —0,2 9,6 i 9,3 *^,3

55 !1 7,1 < 6,5 —0,6 11,5 9,9 —1,6

56 j 5,0 4,5 -0,5 9,6 9,1 -0,5

57 5,9 3,7 —2,2 11,8 ! 8,6 -3,2

58 7,4 4,6 -2,8 12,0 10,7 —1,3

59 6,9 4,1 -2,8 11,6 10,2 -1,4

60 3,8 2,4 —1,4 9,2 6,8 -3*4

61 4,6 3,9 -0,7 9,8 j 8,2 -1,6

62 4,7 4,3 —0,4 10,5 j 8,8
- n-t- 4

-1,7

5,66 4,38 -1,28 10,45 j 3,84 -1,61

K3ir&ae reserv 7+ Katsegrupis 400 m jooksus oil спае 

eknperineBtl keskmiselt 5*87$ pärast 4,55. Iive -1,32. Kii­

ruse reserv 800 m jooksus enne eksperimenti oli 10,30, pärast 

keskmiselt 7,56* Kiiruse reserv eksperimendi viitel vHhenea 

(iive -2,74).
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?* katse^rupp - mäejooksud

asu-atM]
Katad
'Sl: :3

жявжзнжамжжЕяжсамявяджсззяуачз̂зждчзж
- 400 m jooksu kiiruse re­

serv _______  J

дю?=з?яаз=*зижа!ж9жжж=:жавзжазата:ж=:яшмиж
800 a jooksu kiiruse re­
serv

nr.
Rnne Püraat Iive.... Enne PSra3t Iive

63 6,7 4,9 : -1,8 12,5 10,7 —1,8

64 ! 5,1 3,7 -1,4 9.8 8,9 ; -c,9

65 5,8 4,5 -1.3 8,6 7,2 -1.4

66 5,5 4,3 *1,2 9,8 6,5 -3.3

67 4,9 4,2 —0,7 9,4 j1 6,6 -2,a

68 6,8 5,5 -1,3 11,1 9,2 -1.9

69 6,1 4,8 -1.3 10,3 i 5,1 ! -5,2

70 6,4 5,0 j -1,4 10,0 7,4 j -2,6

71 5,7 4,4 !' -1.3 ! 10,6 6,8 -3,8

72 5,7 4,2 —1.5 10,9 7,2 -3,7

5: 5,87 ! 4,55 —1,32 10,30 7,56 -2,74

Kiiruse reserv 400 m jooksus 8+ katsegrupis oli eana 

eksperimenti 5*90, pärast eksperimenti 4,91. Seega vähene­

mine 0,99 v3rra auurema vastupidavuse arvel. 800 meetri 

jooksma oli enne eksperimenti kiiruse reserv 10,24 ja päraat

0,31* Iive -1,93*
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8. katsegrapp - fartlek

ЯЗЗЗЯЗЖЗЯ
Katse­
aluse

жзжжажжяазьзЕз:зжаи:д:̂ зшзгяз:я:жз:в:яжз
{400 ю jooksu kiiruse re- 
iserv

800 m jooksu kii 
aery

зязаий<жаизж:з*ж
ruse re-

nr. AjJMitS _ Pärast !_Iive___ !*мм. FSrast,

73 6,1 5,0 -1,1 10,5 8.7 -1,8

74 5.7 4,5 -1,2 9,5 7,8 -1.7

75 7.6 5,1 -2,5 10,0
S . ' -0.7

76 6,1 6,0 -0,1 10,4 10,0 *^.4

77 4,8 3,8 j —1,0 10,1 ! 6,i -4,0

78 *.5  j 5,0 ! 0,5 11.3 9.2 -2.1

79 6,5 j 4,9 -1,6 10,4 { 9.2 —1,2

80 5,5 5,2 —0,3 9,9 6,6 -3.3

81 5,8 j 4,2 -1.6 j 8,5 6,3 -2.2

82 6,4 5,4 -1,0 11.8 9,9 -1.9

ж: . 5,90 4,91 -0,99 10,24 8,31 -1,93

Kiiruse reserv enne eksperimenti 9+ katsegrupi 400 

meetri jooksus oli 5*70, pärast eksperimenti 4*43* Iive 

—1,27. 900 m jooksus oli kiiruse reserv enne eksperimenti 

10,233* pRrast 8,375. Ilveks oli -1,858.
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9 . katsegrapp - kompleksmeetod algajatega

зжз=д?-at!
&.atso*
aluse
nr.

[ЖЗЗЗЖДЯГЗЖД
' 400 at  ̂

serv

ьвж*жя:жаика:з
}ooksu kij ruse re­ 800 m < 

serv
оокам kÜ3

юяажяжяныжз:
rase re-

Enne PKraat live Enne PRrast Iive

83 5,2 3,0 -2,2 8,9 7 ,1 ! -1,8

84 4,4 t,2 —0,2 j 8,5 j 6,9 -1,6

85 5,5 4,4 —1,1 10,8 8,5 -2,3

86 6,8 4,9 ! -1,9 11,3 9,8 -1,5

87 j 4,8 3.9 ' -0,9 9,8 7,6 -2,2

88 7.3 5,0 -2,8 11.3 7,8 -3.5

89 ! 5,5 4,6 -0,9 12,0 10,6 —1.4

90 6,5 3,9 —2,6 12,4 9,4 -3,0

91 5,5 ! 4,1 -1,4 10,5 9,1 -1'*

92 6,3 : 6,0 **0,3 9,8 9,5 ;} -0.3

93 5,3 4,8 -0*5 9,2 j 7,9 i -1.3

94 ! 4,7 S.3 -0,4 8,3 j 6,3 -2,0

ж: ^ 5,70 i 4,43 -1,27 10,233* 8,375 -1,858

Enne eksperimenti oli 400 m jooksHK kiii* ae reservi 

piiriva'rtnntcks (tnbel 76) 5,31-5,90. IHrnst eksperimenti 

оnutus kiiruse piirlvL rturtcks 3,94-4,91. Üksikute treenin- 

gnvuhendite kaapa olid nihked jMrg^lned* intensiivsed inter- 

valljo камй -1,37* kordusjooksud -1,33* mäejooksud -1 , 32, 

intervallaprint —1,28, kompleksmeetod algajatega <-1,175, 

kestvunjooks -1,06, fartlek -0,99 ja ekstensiivsel inter- 

valljooksud -0,90.



Aritmeetlliste keskmiste kcoadtabel

K.9.t_a_e_g_r_p_B_i_6_

, __2* 3. j,__4* i

--=-9—S..,
5. ^

=—K-̂ -X- 
6. 7*1" 3. 9.

Enne 5,31 5,70 5,31 5,433 5,66 5,66 5,87 5,90 5,70

sg

§ §*T3

Pärast 4,25 4 ,ao 3,94 4,258 ! 4,33 4,38 ! 4,55 4,91 4,43

Iive -1,06
. ... . ...^......

-0,90 -1,37 -1,175 -1,33 -1,28 -1,32 -0,99 -1,27

Enne 10,13 10,18 10,17 10,05 10,29 10,45 10,30 10,24 10,233

S ^ 
.-Й

Pärast 9,52 3,63 7,90 8,39 8,49 8,34 7,56 ! 8,31  ̂ 0,375

Ж va Iive -0,61 -1,55 -2,27 -1,66 -1,30 -1,61 -2,74 -1,93 j —1,858
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ияз-зхизхи
Dis­ SljjR—
tants boiid j

. 10

ч i
!  
а ю
о 0 
Q о<9"ГЭ

5 -1,06

H

t

0,296

3,57

, F <
№———-.-J

<0,01

Г n !

ГГ-- n̂- 

10

Ж -0,61

s
§
sH K} 
0*0

' 0,721

t C,36

g о
СО та p >0,05

Statistiline koondtabel

K a t s e ^ r u p i d
; . з и ш и * р е .- .з з

10

3, ',.

10

0,117

i

3* 4. 5. 6. 3. j 9<__,

10 12 10 10 10 } 10 j 

-0,93 ;

12

-1,37 -1,175 -1,33 -1,28 -1,32 -1,27

0,240 0,270 0,291 0,313 0,087 0,270 0,303

5,71 4,35 4,57 4,09 15,17 3,67 4,19

<0,001 <0,01 <0,01 <0,01 <0,001 <0,C1 <C,01

10 12 10 10 10 10 r j -

-2,27 -1,66 —1,80 -1,61 -2,74 -1,93 -1,850

0,294 0,337 0,418 0,269 0,411 ; 0,590 0,20?

-7,21 j-4,29 -4,31 -5,99 -6,67 -3,33 -8,90

^0,001 !<o,oi <0,01 [ <0,001 
i

<0,001 
* j

<0,01
!

< 0,001

6
0
S
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800 m jooksus oli enne eksperimenti kiiruse reservi 

piirivriärtusteks 40,05-10,45, pärast aga 7,56-9,52. üksiku­

tel troeninguvahenditel ilmnesid järgmised iived: mäe jooksud 

-274, intensi3vsed intervalljooksud -2,27, fartlek -1,93, 

kompleksmeetod algajatega -1,858, kordus jooksud -1,80, inter­

vall jooksud seeriatena —1,66, intervallsprint —1,61, eksten­

siivsed Intervalljouksud -1,55, kestvus jooks -0,61.

Statistilise vea piirlviürtused (tabel 77) 400 meetri 

jooksu puhul on g0,087 - +0,313 ja 800 m jooksu puhul д0,117 -

- +0,721. Nihked on kSi^il juhtudel statistiliselt usaldus- 

virsed, vill ja arvatud 1. katsegrupi 800 m jooks.
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Trecnin^vahendite vÕrdlecda#

VSrreldavad treeninr%- 
vahendid

400 m
ж .. .жж -
joo!:o )

tossas з: st Lians
800 и j

азж̂заивзяж
OOks

t P t ....^ P

1 2 3___ _  5

Kestvus jooka-ekstenslivsed 
interval1joo sud 0,43

0,83

> 0,05

... ..... j

1,59 >0,05

Kestvus j ooks-int en siivsed 
int erval 1 jooksud > 0,05 2,80  ̂0,05

Kestvus jooks-intervall- 
jooksud seeriat (ma 0,31 > 0,05 1,77 >0,05

Kestvusjooko-kordusjooksud 0,74 7 0,05 ! 2,06 ^0,05

Kestvusj оокэ-int ervall- 
sprint 0,59 > 0,05 1,69 >0,05

Kestv sjookswaae jooksud 0,69 >0,05 ; 3,60 0,01

Kestvusjooksud—fartlek ;0,19 > 0,05 2,30 }<0,05

№st naiivsed interval 1- 
j ooksud-in t ensllvsed
intervall jooksud 1,25 j > 0,05 1,22 >0,05
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ад г:жд=:=: —зжжссядз: ̂жд:з:дязд:зззе:=:жеж̂, 
^ ..... - 1 ^ ..-...............

smsnaaaaan
2

жжзззюяждзяжя ss значку:из*даяжагязжя
_ _ 3 _

№stensiivsefl intervill- 
j ook sud-int e Yirall seerla-
jooksud 0,75 > 0,05 0,19 > 0,05

i3cstensiivsed intervall-
j ooksud-lor^us j ooksud 1,16 > 0,05 0,42 > 0,05

Ekstensiivsed lntervall- 
jooksud-1nt orval1sprint 1,01 > 0,05 0,10 > 0,05

Ekstensiivsed intervall-
3 oolfsud—n Lej ooksud 1,12 > 0,05 2,01 > 0,05

Jikstensiivsed intervall- 
j ook nud-fartlek 0,24 > 0,05 0,64 j > 0,05

Intensiivsed intervall-
jooksu^-intervallseoria-
jooksud 0,53 > 0,05 1,05 > 0,05

Inteniiivsed Interval 1- 
jooksud-kordusjooksud 0,11 > 0,05 0,79 > 0,05

Intensiivsed inteiarall- 
jooksud-intervallsprint 0,29 > 0,05 1,11 >0,05

Intensiivsed intervall- 
jooksud-m'*.e jook sud 0,13 > 0,05 0,79 >с,05

Intensiivsed intervall— 
jooksud—fartlek 1,01 > 0,05 0,57 > 0,05

1ntervallseeri ajooksud- 
-kordusjooksud 0,42 > 0,05 0,24 >0,05

Int erv al1seeriajooksud— 
-intervallsprint 0,16 > 0,05 j 0,09 

1,88

>0,05

Intervallaeeri ajooksud- 
-m!Le jooksud 0,40 > 0,05 > о,05

Intervallseeriajooksud- 
—fartlek j 0,51 > 0,05 0,47 >0,05

Kordusjooksud-intervall-
sprint 1,33 > С,05 0,32 > 0,05

Kordusjookaud-aäejotksud . 0,03 > 0,05 1,59 >0,05
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1
ж,

,2
ЗД.Ж-ЖЯВ.

3
tr3 —

4 _ _

жжжжггжжжж

Korduajooksud-fartlek 0,91 0,05 0,22 > 0,05

Intervallsprlnt-m^ejooksud 1,07 > 0,05 1,91 > 0,05

Intervallsprlnt-fartlek 0,77 > 0,05 0,54 > 0,05

M te j < oksud—fartl ek 0,88 > 0,05 ; 0,76 > 0,05

Treenlnguvahendlte omavaheline võrdlemine (tabel 78) 

kiiruse reservi suuruste pBhjal niitab, et enariikul juhtudel 

puudub statistiliselt usaldusvtlme erinevus. Kestvusjooksud 

400 m osas ei erine ühestki teisest treeninrovahen^ist, 800 

m puhul kestvusjooks erineb intensiivsetest intervalljooksn- 

dest ja mäejooksudest. Mäejooksude ja intensiivsete inter- 

valljooksude toimel väheneb kiiruse reserv rohkem. Olejä^aal 

puudub statistiliselt usutav erinevus.

6. î ulss

1, katsegrupis oli 100 m jooksus pulss enne eksperimen­

ti 179 ja pärast seda 169 I3Hki minutis. Iive -10. Ka 400 в 

jooksas oli iive -10: eksperimendi alguses 183 ja eksperi­

mendi lBpus 178 lüUkl minutis. 800 m jooksus oli Iive -11 

(enne 190, parast 179).

2. katsegrupis oli pulss enne eksperimenti 100 m jook­

sus 175* 400 m jooksus 182 ja 800 m jooksus 182 lUUkl minu­

tis. И irast eksperimenti olid samad näitajad* 100 m - 171, 

400 m - 180, *00 a - 192 löüki minutis. lived olid: 100 a 

jooksul -4, 400 m jooksul -2 ja 800 a jooksul 10.
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1. bateegrupp - kestvuajookeud

яадяяззаа
Kate-
aluse
ЙЕд--

:ta:3ess?a:3?*s
1C

шаж̂ззззжжажяяйжиззяежжзз
tC m pulas

ывза̂кеяя'аяааявгдзздЕЖ̂шзизинж̂зижа
400 m pulsa

р = =зз:̂ .̂̂ ц&.ж=яз .ижкжаюнзддажжя)
800 m pulas

Enne РЫгааН Pärast Iive Enae PRrast Iive

ieo 162 -18

...

192 174 -18 ! 186 174 -12

2 174 168 —6 186 180 -6 192 186 —6

3 ' ! 186 174 192 186 —6 192 180 -12

4 174 168 —6 186 16a -18 198 174 -24

3 186 168 —48 192 180 -12 198 ! 180 -18

6 168 162 —6 174 174 0 180 174 —6

7 192 180 204 186 -48 198 180 -18

e lao 174 —6 186 180 -6 192 186

9 174 168 180 174 —6 180 180 0

10 180 168 -12 186 174 -12 < 180 174 —6

179 169 -10 188 178

—-——-t-- --

-10 j 190 179 -11

C
M
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2. katcegrapp - ekstensiivsed intervall jooksma

жж̂яязз̂фазэжжеюгмзтжамьа'ЗзаВ'ЖЖЯйжж.зжай̂ — фзйзаюзжжжжкьжЕажябжжа::- : ̂  -- - -:"'.гг-:"-гд-.--̂... ж̂аждшдцж
400 m pulaaKatse­

aluse
as*___

и

12

13

14

15

16 

17 

10

19

20

b

100 m pulaa

ЙЙПС

168

174

186

180

174

162

174

168

192

174

175

parast

168 

168 

180 

180 

174 

168 

174 

162 

174 

168

171

Iive

0

-6

-6

0

0

6

0

—6

-18

J3me

180

192

198

168

186

186

180

180

168

180

182

JSKgi

180

180

192

174

192

192

174

174

174

168

180

Ii!S.

0

-12

6

6

6

—6

-6

6

-12

800 m pulaa

ЛВС.

186

174

192

174

168

198

180

180

186

186

182

riraat

192

180

186

198

198

198

204

186

192

192

192

Iive

6

6

—6

24

30

0

24

6

6

6

10



215

Intensiivsete Interval jooksm^e katsegrupis oli pulga 

еняе eksperimenti 130 в jooksua 186, 40C a joobnus 181 ja 

830 m jook^ua 180 183Ы Minutis* Plraet eksrerlncntl aliR 

зажай suurused jHygmlse#: 100 ж - 177, 400 ж *182, 001 д - 

185 10 ki minutis. Iive oli 100 m jooksu puhul -9, 40) ж 

jooksu puhul 1 ja 800 ж jooksu puhul 5.

Зпае eksperimenti oli pulga 4. katsefrupia 190 я joo^- 

SU8 180, 400 а Доокзиа 189 ja 800 л jooksus 139 1Ы8к1 ninu- 

tia* P33*g3t okrtperlLcntl з113 езааЗ nRit ijad 100 ж jooksua 
.

179 , 400 ю jookrua 186 ja 800 m jook^us 188 I8Jki tainufla* 

Ilva oll 100 в josk3U yuhul —1, 400 ю joo& Tul —3 ja &Ю m 

joo^sul -1*

5* Ratnerrupi pulaa eraio eksperimenti distantside Ьяпра 

oll jRrgr lne: 100 m jookaua 186, 400 m jooknus 1ЯП ja 300 а 

jooksus 187 IPHRl ninutis. Pnrngt eksperl entl oli^ eima  ̂

näitajad: 100 м jooksus 176, 400 ю joo'sus 178 ja 800 a joob- 

sus 181 ItiHkl m3nutls* live oli: 100 я jockaug -19, 400 а 

jooksus -10 jn 80ü ю jooksus -6.

6. katserapia keskmine pulss enne eksperimenti oli 

130 и jooksus 192, 400 в jooksus 190 ja 8bü m jooksus 185 

iRokl minutis. P%rast eksperimenti oli? pulsin^ltija^ järgmi­

sed: 100 ж jooksus 178, 400 ж jooksus 180 ja 8üC ж joc^ va 

179 IH ki mlmtls. Iive oli: 100 m jooksus -14, 400 m jooksus 

-10 ja 800 ж joo зае -6*

7. katsegrupis puIsinRltijad enne ekspcri entl olia:

100 ж jookrus 183, 400 й jooksus 183 ja 800 m jookna 192

13 kl mlnatia* lorust eksperimenti: 100 ж jooksus 167, 400 а



3. batsegrnpp - intensiivsed intervalljooksud

T A B E L  81

Katse­
aluse

i'S33! а  за ж а ззжз: ata? =:д?ззюж -ттжи- жз;:

100 m puise
.ipa*^^n3 3sa43s?;-;rs=3ap}SSiSHSSts:;rsazKss

400 m palas 800 m pulna

PSrast ilive Enne PSrast Iive nan?__ Iive

21 180 180 0 190 186 -12 198 186 -12

22 198 180 -18 162 168 6 174 180 ; 6

23 198 174 -24 186 186 0 130 130 0

24 174 168 -4 168 168 0 180 192 12

25 174 180 6 204 198 —6 180 186 6

26 180 192 12 192 198 6 180 186 6

27 186 180 —6 168 186 18 174 136 12

28 186 180 —6 174 186 12 174 192 18

29 192 162 -30 192 180 -12 186 180 —6

30 192 174 -18 168 168 0 174 180 6

! : 186 177 —9 181 182 1 180 185 - *

2
1
6



4. katsegrupp - lntei'valljooksud seeriatena

T A B E L  82

ацж̂ЯЖ-зкзн
Katse­
aluse
m . ,

ьаяяжчх-эззжя
100 m pula

[жлвзисж̂-t;
ts 4t

ЗЗЕД.Ю-СЯ&'ажЯЗИазадрЯД!
)0 m pules 800 m pult

3s=s*3,3=as-;!B'Tt
38

Bnne Pürast ^Iive „„Enne Püyaat _I*ve _ i*tae Parast . Iive

34 190 174 186 192 6 186 180 —6

32 474 186 12 180 186 6 180 180 0

33 174 t 180 6 180 192 12 186 { 192 6

34 168 186 18 180 192 12 180 192 12

35 174 174 0 186 180 —6 192 186 —6

36 180 180 0 192 180 -12 198 192 —6

37 186 174 -12 198 180 -18 198 186 -12

за 192 180 -12 198 186 -12 192 180 -12

39 174 180 6 186 186 0 186 198 12

40 180 180 0 186 192 6 186 i 192 6

44 186 I 174 -12 192 180 -12 192 186 -6

42 192 180 -12 198 186 -12 186 186 0

St jI 180 179 -1 189 186 -3 189 188
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5. kataegrapp - kopdusjookaud

Katse—
' з я р с а ж ж ж у

1̂
Ж Я Я Ю З И С Ж Ж  - Я З Ю И Е Г - Ж Я

00 m pulss 400 m pul
- з а г ч у - з и ж с я е - ;

98 5
- з . а ; - з г л ь ;а ! з ж * э а а : ) в а :з я а д х ж к :

Ю0 m pulae
aluae
Ё?* *йм%ф Riyaat ^  l i v e ^ Enne Iivg__ — *3E33tJ Ilvo _ _

4? 180 ! iao 0 198 174 -24 204 192 -12

44 180 174 —6 180 180 0 186 136 0

45 192 180 -12 180 174 —6 174 168 -6

46 186 186 0 186 186 0 180 174 —6

47 j 186 186 0 192 168 -24 198 192 —6

48 186 174 -12 136 180 —6 180 168 -12

49 198 168 -30 180 174 186 190 —6

50 192 174 -13 204 192 -12 100 ! 174 —6

51 180 168 -12 180 174 —6 192 192 0

52 186 174 -12 192 180 -12 192 ! 186 -6

х: 186 176 -10 188 178 -10 187 181 —6

8
t
S
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б. katsegrapp - interv dlspriat

жж —saris а:;
Katse­
aluse
ar.____

!Ж̂-г;амз-увизд,"Жт:сг зеажзкаж̂иажзж̂д:
100 m pulas

:"-а:̂!ЗЯЯЗЯ=3-ЛЗЖЖ2Л*.-ТД:ДЯ!Ж..
400 m pulas а

здж-зя̂зявжа
)0 n pul)

B==Ŝ3!2:-y—2ЯЗ
3S

^Rnne papast .  Hvo. bnne -I*ve_ June . Piirast

33 204 186. —19 186 174 -12 198 180 —1$

54 198 180 -18 192 192 0 180 180 0

55 192 168 -24 198 192 -6 186 186 0

56 186 186 0 204 192 -12 192 186 -6

57 204 174 -30 198 168 -30 186 174 -12

53 , 198 180 -18 204 192 -12 192 186 -6

59 180 174 —6 186 180 -6 174 174 0

60 192 186 —6 174 168 -6 ! 186 174 -12

61 180 174 —6 186 iac -6 180 174 —6

62 186
-----;

174 -12 174 168 -6 180 130 0

ж: 192 173 -14 190 180 -10 185 179 —6



 ̂гм
ре*
sc

63

64

65

66

67

68

69

70

74

72

Зс:
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7. kataegrupp - mäejoeksud

. 3 2 ! * 3 ; : - ^ г з ж ^ ; - г : я ж . ; ж . - г  — ,г з ? г :г ? ж . ' .

103 m pulss

№mc

186

192

198

192

168

180

174

180

180

186

183

Pärast! Iive

168

! 168 

168 

168 

: 156 

i 168 

! 156 

I 130 

i 174 

168

167

-18

-24 

-30 

-24 

-12 

-12 

-18

! ^ 
! -6

-18

400 m pulse

i-nne

f 167 )

— 4.

19P

186

174

198

174

174

186

174

186

192

-16 } 183

Pärast; Iive 

"  " 1

' -3C

180

156

174

174

174

174

168

174

192

174

!
0

-24

0 

0

j -18

! о 

! 6 

' -18

800 m pulss

174 t

* :-̂зпе Parast Iive

198 174 -24

192 168 -24

186 186 0

198 174 —24

1 ^ 174 —6

19^ 168 -24

180 174 —6

19^ 168 -24

2СЛ 198 **6

i 193 180 -18

j 192 176 -16



jooksua 174, 800 а jooksua 176 lööki minutis. Iive oli 100 ж 

jooksua -16, 400 m jooksus -9 ja 800 m jooksus -16.

0* katsef^ruple oli pulas enne eksperimenti 100 ж jook­

sus 104, 400 m jooksus 182 ja 600 ж jooksus 182 UH ki tdnu- 

tle* Blrast eksperimenti ell pulss 100 a jooksu lõpul 173* 

430 ж jooksu lõpul 178 ja 800 a lõpul 176 l3Cki minutis.

Iive all 100 m jooksus -6, 400 в jooksus -4 ja 800 a jooksus 

—6.

9 . katsegrupis pulss enne eksperimenti oli 100 a jo k- 

sus 185, 400 a jooksus 190 ja 800 a jooksus 189 lööki ai nu­

tis. Pärast eksperimenti oll pulse 100 a jookus 177, 400 а 

jooksma 184 ja 800 m jooksus 182 lööki minutis. Iive oli 

100 ю jook us -8, 400 m jook us -6 ja 800 a jooksus —7.

Enne eksperimenti (tabel 88) oli pulsi pürlv rtusteka 

175-192 looki minutis 100 a distantsi lõpus. Pärast eksperi­

menti oli pulsi pliriväürtusteks 167—179 loBki minutis. 

TreeniKfuvahendlte kaupa olid nihked j^rg&ised: a ejc<*8u6 

-16, Intervallsprint -14, kestvusjooksud ja kordusjookeod 

-10, lašaaailvsed intervalljooksad -9, bBaplekameeted alga* 

jatepa -8, fartlek -6, ekstensiivsed intervalljooksud -4, 

intervalljooksud seeriatena —1.

400 m distantsi lõpus olid palal pllrlvä rtused anne 

eksperimenti 181—190, parast 174-186. lived treanlnguvahen- 

dite alusel ollda kestvuRjooksud, kordusjooksud ja inter- 

vallaprlnt —10, aaejooksud —9, kompleksmeetod ilRajitcga -6, 

fartlek -4, interviiljooksud seeriatena -3, ekstensi vsed 

intervilljooksud -2 ja intensiivsed intervalljooksud —1.

- 221 -



8. kataegrupp - fartlek

аж—

Katse­
aluse
BI--.....,

{а=аззж:я9из: ваая-'жжезжждвжжяацу̂  з

100 ю pulss
^{gsr^sss жеджз!-.' sEü3s:s:K=.xn3{ss!3 -̂

400 m pulas
ssas: 'ззж-тА̂ зз̂ з:ж-.ззз:̂ з̂ з̂ьзазе?!:;зжк9

800 m puise

№ne Pärast Iive Enne parast Iive_^ %me Pär st Iive

73 190 186 -12 180 186 6 186 180 -6

74 168 168 0 192 180 -12 174 168 -6

75 198 180 -18 ! 198 174 -24 180 174 **6

76 174 168 -6 168 168 0 192 180 -12

77 190 174 —24 180 174 ; -6 186 174 -12

78 180 180 0 174 180 6 168 168 0

79 19а 192 —6 198 192 **6 204 192 -12

80 168 168 0 168 168 0 180 186 6

81 186 180 —6 180 180 0 180 174 —6

82 174 180 6 180 174 **6 174 168 -6

ж: 184 178 —6 182 178 -4 182 176 —6
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9* kataegrmpp - kompleksmeetod algajatega

z
Katse­
aluse
$T e ___ ^

азжзззяздиэожжжзьжж —rs9ts:atM,st =
100 m puise

дзаяз —жжзЕЖзт'̂ейУ.жззэ̂зж:ясизд:зйг::аг:
400 m pulas 800 ж pulas

Enne PRrast Iive ^ Enne Ktrast Ilve__ - -Щм*Ф - Pärast Iive

03 186 186 0 180 1Э6 6 186 186 0

84 192 180 -12 190 192 **6 192 18C —6

85 180 168 -12 192 186 **6 186 180 —6

86 174 174 0 180 186 6 180 180 0

87 180 174 —6 186 180 —6 192 186 —6

88 186 174 -12 198 186 -12 192 180 -12

89 192 130 -12 186 180 -6 192 180 -12

90 186 174 -12 198 100 -18 192 186 -6

91 180 180 0 180 174 -*6 186 180 —6

92 192 180 -12 198 186 -12 186 180 —6

93 180 174 —6 180 174 —6 186 174 -12

94 186 174 -12 204 192 -12 192 186 -6

Ж: 185 ! 177 -8 190 j 184 —6 189 182 -7



Aritmeetiliate keskmiste koondtabel

T A B E L  ee

l? r- - 3. ^ 5., 6. 7* 8. 9*

a
йте 179 175 186 180 186 192 183 184 185

§
%rast 169 171 177 179 176 178 167 178 177

#*
Iive -10 -4 -9 —1 -10 -14 —16 —6 —8

й
Eane 188 182 181 189 188 190 103 182 190

mrast 178 180 182 186 178 180 174 178 184

Iive -10 -2 1 -3 -10 -10 -9 -4 *—f,

в
Eane 190 182 180 189 187 185 192 182 ! 189

mraat 179 192 185 188 181 179 176 176 182

Iive —11 10
'  !

-1 —6 -6 —16 —6 -7

s
a
g



Stitiatiliae koondtabel

T А В В L 69

st is et at;tatansmzna
Stint**

E:tn9ats!ats:3!3fsisn3 3:ssx;s!зджхизза&зжееуайжяакйожга
, K-,3 t.jE

tsxasassossat

[,e g r

ж̂йаьажззжзжяйФякязздкязйэ

bolid
1ф 2* 3. 4. 54 6. 74 e. 9*

n 10 to to 12 10 IP 10 10 12

: -10 -4 -9 -1 —10 -14 -16 %? -8
6 1,724 2,040 4,235 2,938 2,973 2,573 2,835 4,405 1,536

§ t -5,8 -1,96 2,13 -0,34 -3,63 -4,71 -5,64 1,36 —5,90

P < 0,001 >0,05 >0,05 >0,05 <0,01  ̂0,01 < 0,001 >0,05  ̂0,001

n 10 10 10 12 10 10 10 10 12

5 -10 -2 1 -3 -10 -10 -9 -4 *<*6

e 2,016 2,375 3,072 3,072 2,713 2,561 3,920 2,835 2,016

Ж ; t -4,96 - ,84 0,33 -0,96 -3,69 -7,42 -2,30 -1,41 -2,98

S  i p 4 0,001 >0,05 >0,05 >0,05 <0,01 < 0,001 < 0,05 >0,05 <0,05

n 10 10 10 12 10 10 10 10 12

s
Ж -11 10 5 -1 —6 <4*6 -16 ; **6 -7

} t,42a 3,693 2,800 2,431 1,265 2,000 3,114 1,789 1,148

ё t -7,20 2,71 1,78 -0,41 -4,74 -3,00 -5,14 -3,35 —6,10

p 4 0,001 ^0,05 >0,05 >0,05 40,01 < 0,05 4 0,001 4 0,01 4 0,001
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ООО m jooksu iBpul olid pulsi pllrivLlrtused enne eka- 

ptarimenti 180-192 iBökl Minutis, pRrast eksperimenti 176-192. 

Nihked treeninfßrv^andite kaupa olid: aäejooksed -16, kest- 

vasjooReud —11, kompleksmeetod algajatega -7, кожйыефоаьеюй, 

intervallsprint ja fartlek -6, intervalljooksud seeriatena 

-1, intensiivsed intervalljooksud 5, ekstensiivsed intervall- 

jooksBd 10.

Statistilise vea plirl v^Lrtused (tabel 89) 100 m jooksu 

pulsi osas on +1,536^4,405, 4&0 m pulsi puhul on vea piiri-

v " rtused ±2,016-3,920. 800 a jooksu pulsi vea pllrivlrtu- 

eed on +1,148-3,693. Statistiliselt usaldu3vairsed nihked 

100 ja 400 m pulsi osas on kestvusjooksude, kordusjooksude, 

intervallsprindi, mäejooksude ja kompleksmeetodiga* Teiste 

treaaAagewMhaadlte рюЬжй P  ̂ 0,05. 300 m jooksu pulsi ni№ef 

on statistiliselt uaaldusväürsed kSigls katsegruppidea peale 

intensiivsete intervalljooksude ja intervalleeeriajooksude.

T А В В L 90 

Treenlnguvahendlte võrdlemine

Võrreldavad 100 m pulss 400 m pulss
tat3=a:s*9tat3:*f3Zi.<mts.SK3
...500 5 uulHS .

treenin^uvahendld t p t P t P

_______ 1.________ 2 .._3..... ,,4 6 7

Kestvufijooksud- 
-intervalljook- j
sud seeriatena 2,10 0,05 1,79 0,05 2,81 0,01

Kestvusjooksud-
-ekstensilvsed
intervilljook-
sud 0,05 j 1,Ж 0,05 5,7t 0,001
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2 .. 3 „ . 4
}am — =̂rssa.ssat<

6
)̂ 1-ЗЗКЯЯЖЖЯ

-7

Keetvuajooka-in- 
tcbaiivsed Inter­
vall Jooksud 0,22 > 0,05 2,58  ̂0,05 4,40 ^0,001

Kestvus jooke-kor- 
dusjooksud 0 > 0,05 lo ! >0,05 1,38 >0,05

Kestvunjooka-in-
tervillsprlnt 0,90 >0,05 j 0 > 0,05 1,38 > 0,05

Kestvus jooka-mäe- 
jooksud 1,34

§

>0,05 0,23 > 0,05 1,38 > 0,05

Kestvusjooka-fart- 
lek 0,90

) .  ̂

> 0,05 1,41 >0,05 1,38 >0,05

Int ervall jooksud 
seeria temb-eka- 
tenslivscd inter­
vall jookaud 0,70

{

>0,05 j 0,25 > 0,05 3,16  ̂0,01

Intervall jooka^ 
seeriatena inten- 
siivaed inter- 
valljookaud 1,87 >0,05 j 0,98 >0,05 1,72 >0,03

Intervalljooksud 
seeriatena-kor- 
dunjooksud

i

2,10

i

 ̂0,03

!

1,72 >0,05 1,44 >0,03

Intervalljooksud 
seorl r!tena-inter- 
vallaprint 3,04, ^0,01 1,72 >0,05 1,44 >0,05

Intervalljooksud 
seer1at ena-ma&-
jookaud 3,51 (0,01 1,48 >0,05 4,31 < 0,001

Intervalljooksud 
seeriat ena-f art- 
lek 0,90 >0,05 0,25 >0,05 1,44 >0,03

№st^silvsed in­
tervall jooksud- 
intensiivsed in- 
tervalljockaad 1,12 >0,05 j 0,70 >0,05 1,38 > 0,05
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_2__ ___3__ .
.яяжич;

4
нажзз д дж-зж

5
у sasmatsti 

6
tõstata: я за ЗМЙ

7

Ekstensiivsed ln- 
terval1jooksud-ln- 
tervalIjocksvd 
seeriatena 1,34 >0,05 1 ,аа >0,05 4,40 <0,001

Ilkst^sivsed ln- 
t erval 1 jook sud- 
-int erv al 1 sprint 2,24  ̂0,05 1,88 >0,05 4,40 < 0,001

Ekstensiivsed ln- 
t erval1Jooksud-
-aFiejooksud 2,69! < 0,05 0,23 > 0,05 7,16 <0,001

Ekst^siivsed in­
tervall jock№ d̂- 
-fartlek 0,45 >0,05 1,41 > 0,05 4,40 < 0,001

Intensiivsed in- 
t erval1jooksud- 
-kordusjo^!sud 0,22 >0,05 2,58 <. 0,05 3,03 < 0,01

Intensiivsed im- 
t erval1jocksud- 
-int erval1sprint 1,12 >0,05 ; 2,58 <. 0,05 3,03 <0,01

Intensiivsed ln- ,
tervall jtX)ksu<l- 
-t̂ ^ejccksud 1,57 > 0,05 2,35 0,05 5,78 <0,L%)1

In t ^  iivsed in- 
t erval!jook sud- 
-fartlek 0,90 >0,05 1,17 > < ,05 j 3,03  ̂0,01

К rdusjooksud—in­
terval Is print 0,90 j > C,05 0 > 0,05 ! 0 > 0,05 

! < 0,05
Kordusjooksnd- 
-iRae jooksud 1,34 >0,05 0,23 >0,05 2,75

Kerdusjookaud- 
Artlek ^ 0,90 > 0,05 1,41 > 0,05 0 > 0,05

Intervalleprint-
-toäejooksBd 0,45 >0,05 ! 0,23 > 0,05 2,75 < 0,05

Interv alisprlnt- 
—fartlek 1,79 > 0,05 1,41 > 0,05 0 > 0,05

Й ejooksud-fartle^ 2,34 ^0,05 1,17 > 0,05 2,75 < 4,05
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Treenin^uvabendlte võrdlemisel (tabel 90) selgub, et 

100 a jooksu poisi osas on kestvusjoeksudel statistHine eri­

nevus ainult Intervallseerlajooksudest. Intervalljooksud 

seeriatena on пйг  ̂ema t о imeli sed. Intervalljooksudega seeria­

tena statistiliselt samaväärsed on ekstensiivsed Intervall­

jooksud, intensiivsed intervalljooksud ja fartlek. !)lej?i8aad 

treenin^vahendid cm nendest parema toimega* H&stanslivsed 

interval! jo ksad on nõrgema toimega ĉ ie jooksudest ja inteî - 

vallsprindist. Teiste treeninguvahwditega statistiliselt 

usutav erinevus puudub. Intensiivsed intervalljooksud ei eri­

ne statistiliselt ühestki treenin^^v Pendist. Kordusjooksu- 

del on statistiline erinevus ainult intervall jooksudest see­

riatena, mis on nRrgema toim^a. Interval 1 sprint erineb eks- 

t^tsilvaetest Intervall jo<iksudest ja intervall jooksudest 

seeriatena. Interv all sprint on tugevama toimega treeninguv*- 

hend. M-te jook sud erinevad oma tugevama toime poolest fartle- 

kist, ekstensiivsetest intervall jooksudest ja interval jook­

sudest seeriatena.

400 в jooksu pulsi osas on kestvusjoorsudel erinevus 

intensiivsetest intervalljooksudest. Intensiivsete intervall­

jooksud ega pulsi nihe oli positiivne. Intervalljooka*del see­

riatena ja ekstensiivsetel intervalljooksudel ei ole ühegi 

treeninguvahendi suhtes statistilist erinevust. Intensiivsed 

intervalljooksud on samaväärsed ainult fartleki, ekstensiiv­

sete intervalljooksude ja intarvalljooksudega seeriatena* 

Teised treenirguvahendid on parema toimega. Kordusjooisud, 

intervallspriat ja m^ejooksud erinevad ainult intensiivse—
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test intervalljooksudeet. Intensiivsed intervalljooksud on

B&rgGa3tõli3õIise&.

806 ю pulsi osas oa kestvusjooksul statistiline erinevus 

intervall jooksudest seeriatena, ekstensiivsetest intervall- 

jooknudoet ja intensiivsetest Interv lljooksudest, ais pole 

nii soodsa toimega pulsisagedusele. Intervalljooksud seeria­

tena erinevad ekstensiivsetest intervall jooksudest, ülejooksu­

dest ja kestvuajooksudest. Heist ekstensitvsed intervilljook- 

sud on n?rg€faatolbielised ja näejoo' sud ning kostvusjooks on 

soodsaaa toimega kui intervalljooksud seeriatena* Ekstensiiv­

sed intervalljooksud on samav;Uirsed ainult intensiivsete in­

tervall jooksudega. Teised treenir^uvahendid on neist parema 

toimega. Rordus jooksud on saaavä srseõ interval1spri w- i , tart- 

leki, Interv illjocksudega seeriatena ja kestvusjooksu.iega. 

Teistest treeninguvahen'ltest on maejooksud tu^evanatoiaeli- 

sed ja HIejälnud vahendid пЙгдсла toimega kui korrlus^o ksud. 

Intervallsprint erineb statistiliselt mLejooksudest, mis on 

tugevama toimega, ja intensiivsetest intervilljooksudest, 

ekstensiivsetest Intervalljooksudest, mis on nõrgenatoimell- 

eed. IiLLejooksur* erinevad kõigist treenin^uv^hendeist peale 

kestvuejooksude. Väejooksud on teiltest treeninguvih^ndltest 

parema toimega.

?* Laboritoorne tHükatse

Kardiota3i ograafi abil registreeritud südame &8ggisa&e- 

due (tabel 103) vähenes eksperimendi vältel kXigis !atsegrup-



2* katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooksud

(enne eksperimenti)

Nr. j 
--^

LS

s s a - T s n E s a s i s :  д а ) к я ш а ж . я ж а я й ,

ЙВ

11 ! 

12

13

14

15

16

17

18

19

20

71

86 

107 

91 

118 j

65 i 

134 ! 

120 

107 

93

140/85

135/95

148/100

144/105

144/95

130/88

168/100

130/92

132/90

160/80

КЗгнет
LS

у . ;л ж еизйм зз̂лфажся — энжяайййяамржятть
Ж Н й п

t831 pärast

— 1—  

ж* i 99 t 143/93 ! 193
t

194

188

190

185

200

200

210

185

188

188

ИХ

188

180

180

190

190

152

215

190

172

210

187

№Ж

0,97

0,96

0,94

1,02

0,94

0,76

1,02

1.02

0,91

1,12

0,97

110

119

112

118

120 

110
120

120

108

130

117

90

80

112

104

110

100

80

90

100

110

98

е я э з и з д з з

TPS

t a s s ü B s s s s t s s s a

Tiire

ж д з з з я я з а й н а )

LS
р , Я И З З И Э И З = : З Ю

TPS_

,  Tiire,, Tiire

448 249 0,78 1,80

422 204 0,92 2,07

413 202 0,94 2,10

434 220 0,84 1,96

430 243 0,82 1,77

481 230 0,87 2,10

489 252 0,83 1,94

431 191 0,97 2,26

434 203 0,93 2,12

429 218 0,86 1,96

441 221 0,88 ! 2,01
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2. katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooksud

(p^jyast eksperimenti)

atsnggs

Nr.

tz :,ч зж =. =? г: за ж

LS

atstataassot-.atssj

RR

в'зовжядаи
Кйгкет

LS

ianastst̂a:

Mx

втотззяизязз:
их

пег
Ма

tUHl

н-зиасж̂-эз —*3t=MS".?:̂ =s

pärast t

5t-̂=:ansa:=3

Tiire М

Tiire

. TPS 

Tiire

11 60 136/80 105 156 0,84 100 96 415 271 0,68 1,53

12 109 120/90 210 160 0,76 ^ 108 80 455 213 0,99 2,14

13 120 160/86 196 152 0,78 100 46 435 213 0,92 2,04

14 101 140/102 210 170 0,81 100 420 236 0,89 1,77

15 02 120/98 210 168 0,80 112 104 452 247 0,85 j 1,83

16 95 130/102 210 200 0,95 128 95 470 245 0,86 1,92

17 102 ! 113/90 208 200 0,96 114 78 464 264 0,79 1,76

18 109 114/88 200 178 0,88 120 80 470 207 0,97 2,26

19 97 122/90 210 182 0,87 102 86 410 215 0,98 1,90

20 93 138/85 210 202 0,96
" °

100 412 233 0,90 1,77
*" !! " 

i 97 ; 130/91 205 177 0,86 ! < „ 87 440 234 0,88 1,89

s
e
s
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3+ katsegrupp - intensiivsed intervalljoohnud

(enne eksperimenti)
atssmsss

Nr.

зз!Ж=*"';сдш

LS

з̂яжанаавзвжя,

HR

рачжзуязяя
KBrgem

LS j

usisasssssss:

их

звзяяядж̂зяа
Kg

p. n ss к ."3 -
ЙП 

tt№I ^

хзз - дижаяатзн
Mn TP8

.-а-яж чaus ж дж

Tiire

 ̂ -ЫР -D Ж -3-

_ТПгё_

sssjs .3 — вс :з
ТРЗ

21 132 156/110 185 186 1,00 120 ^20" 488 203 0,91

,

2,40

22 100 125/90 210 190 0,90 108 98 480 228 0,92 2,10

23 94 140/70 210 180 0,86 117 OpO" 460 236 0,87 1,94

24 ! 83 126/78 200 192 0,76 110 108 433 245 0,82 1,77

25 83 148/95 188 206 1,10 122 40 457 251 0,75 1*82

26 75 158/100

128/90

166 188 1,13 118 90 399 233 0,71 1,70

27 115 170 188 1,10 128 108 468 200 0,85 2,34

28 88 160/100 185 200 1,08 120 120 448 218 0,84 2,05

29 104 j 120/88 200 170 0,85 120 110 440 222 0,90 ! 1*98

30 72 132/80 200 190 0,95 125 90 } 439 232 0,86 1,89

x: 95 140/90 191 189 0,97 119 ' 76 451 227 0,84 2,00
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3. ка-Ьпедгирр - intensiivsed interv-illjookoud

(pRrast e!csrerimenti)

sm лжжжжаяжмжяАжжжмяжанааяк̂ жШ'жаякяж̂ежжзжжс yt ̂  atsus жа ̂*

N r .I LS SR

f
_̂ LŠ L!x

i n b

net: юшяс: ̂ {я̂ ашаажжг- ̂ a:t. аяз̂ жгяжажж̂ ж̂ зжж'ж̂ яаяжяаийяяеюсшяя̂ к:̂ :
Mn

tU^I TPS Türe
LS

Ш ? 5

21

22

23

24

25

26 

27 

20

29

30

ж:

136

9e

101

93

82

79

113

32

82

54

92

! 140/90 

- 120/80

128/90

} 120/98 

! 134/60 

120/70 

j 124/78 

! 134/94 

120/82 

120/90

126/83

170

190

210

200

210

177

200

210

210

185

196

180 

176

178

200 

182 

190 

156 

170 

148 

180

176

1,06

0,94

0,85

1,00

0,87

1,08

0,78

0,81

0,71

0,97

0,91

120 

104 

114 

103 

118 

92 

100 

j 112 

i 106 

128

110

120 

98 

78 

113

t Д

! "2'30"
*
i

472 

! 460

473

*

r

60

50

60

100

80

76

{ 381 

: 440 

391

470

) 478 

420 

' 417

440

212

241

250

256

267

246

217

233

269

237

243

0,80 

0,79 

0,04 

0,78 

0,79 

! 0,72 

0,92 

0,90 

0,78 

0,78

0.81

2,23

1,91

1,89

1,48

1,65

1,58

2,17

2,05

1,56

1,76

1,83

M
2
(
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5* kataegrupp - Kordttajoeksud

(enne eksperimenti)
Ж  Ж  Ж  H

3r.

ж ж ж ж ж

LS

^  ж  ж  ж  ^  ^

RR

^ - Д И З Ж Ж ^ З

!^Brgem
Mx

Ь З С  . <* : Ж Ж  Ж Л  . . ж  ^g.

йв
. Я  3. 1  - K J а ж д г а ж ж ^ ж

TPS

а - з ж ж з а ж ж ж з з

Tiire

; -д ж  Ж Ж К Ж

LS
-  ^  Ж  ^  Ж

! LS t561

43 I 38 144/100'135 230 1,08 120 90 462 ?46

----

0,75 1,87

44 120 140/90 185 176 0,95 100
°3 '

470 222 0,83 2,12

45 = aa 127/75 185 192 1,04 90
"3 . 377 204 0,91 1,25

46 100 128/90 176 200 1,13 110 80 424 230 0,77 1,84

47 81 134/00 190 194 1,02 36 52 ! 442 214 ! 0,89 2,07

40 ! too 144/93 176 130 1,02 66 32 355 220 0,80 1,61

49 } 100 133/100 200 182 0,91 108 80 39В 138 1,07 2,09

50 120 132/85 210 144 0,68 98 98 495 225 0,93 2,20

51 134

02

134/100 194 142 0,73 92 90 472 260 0,75 1,82

52 140/96 176 178 1,01 100 30 362 238 0,74 1,52

** ! 101 136/91 188 179 0,96 97 ! 65,2 ; 425,1; ! 225 0,84 : 1,90
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- koydusjooknud 

(pärast eks^eri^wti)

н з  "з з е - г з ^ д к а

Tiire

гг .тй д?. ^  &  с  st аз

ьз .

Ж 3 3 ^  t u a m

T?S

264 С,30 1,66

237 0,89 1,96

215 0,86 1,81

240 0,89 1,94

229 0,92 2,00

235 0,79 1,57

204 1,03 2,12

245 0,76 1,30

279 } 0,75 1,64

250 0,7* l .M

240 ; 0,34 Г  1,82

$

O'
$
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6. katsegrapp - Intervall sprint

(енне e&sperlnentl)
Ж2:2:аЖЗ

nr*

анж .зужяж

LS RR

э  ̂ж ж аж .-не!
К?ГЛ0!В

ЯЙ"Ж!З̂ЖЖ-.<

. Их

-ЗЗЖ-.ЖЗСЖ1!
Уж

Ж ж "Л f 1. Ж ДА
Мп

-*& . -* !Ж Й!* зщ :з зс 33

?РР i

sti;.'ams:?:s33ŝ

Tiire

МЖ̂с.ЖЖЖЖ.'Ж.BASEBimca:
TPS

LS ТЗГ ' tUcl parast П**ге

53 12S 432/86 200 155 0,77 100 70 466 208 0,96 2,24

54 113 122/85 185 176 0,95 1С4 96 430 169 1,09 2,55

55 137 ! 126/90 18В 162 0,86 100 100 472 240 0,7й 1,96

56 91 154/90 196 204 1,09 130 90 432
}

190 1,03 2,27

57 81 158/85 188

194

170 '

190 1,01 104 98 510 22? о,аз 2,25

58 128 132/86 15Я 0,01 98 Одри 448

421

439

228 0,85 1,96

59 111 140/95 1ео 1,06 j 

1,12

119 108 208 0,92 2,02

60 107 127/80 170 190 100 ! О^м ; 222 0,77 1,97

61 132 126/84 188 195 0,82 j 

0,97 j

100 j OgQt! 449 237 0,79 1,89

62 91 144/92 185 180 6 5 _ j 76 407 192 0,96 2,17

Ж: 112 136/37 186 ] 179 0,95 I . i i " 64 447 212 0,69 2,13



Т А В И L 98

6. katsegrmpp - lntervillcprlnt

(pärast eksperimenti)

Hr.

p s s n s a s B s s s M

LS

ЗЗЕЗЖзЯИРЖЖЕЯ

RR Kõrgem
3 S !S S S Z a n g 3 :- B g - s 9 .* t 3 '- a s s s = s

Mx
m - .t a n c s a x s s x

Ma Ип
t*am=?T3 3=x?i

TPS

В 3 3 "  З Ч Ж Й .К  я

Tiire

r t s s s K S t s a t e :  ^ ^ЕЭЗЯй З И Я Н И Я Х

[ РИЗЗWire

53 113 140/na 210 152 0,72 94 92 438 242 0,87 1,80

54 105 110/80 200 168 0,84 110 108 434 205 0,98 2,11

55 128 150/96 210 256 1,08 128 70 492 270 0,78 1,82

56 86 ! 150/80 204 212 1,04 142 96 452 202 1,01 2,24

57 109 150/80 210 210 1,00 100
°15"

502 243 0,87 2,06

58 93 140/90 200 180 0,90 118 90 458 266 0,75 1,72

59 93 120/86 185 180 0,97 110 80 390 208 0,89 1,85

60 70 116/78 185 186 1,00 118 80 455 232 0,71 j 1,96

61 110 114/80 196 188 0,96 104 76 442 245 0,80 1,80

62 97 120/90j 192 178 0,93 74 90 416 206 0,93 2,03

ж: j 100 j 131/85j 199 165 0,94 110 78 448 232 0,86 1,94

8
C
g
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7# katse^rupp - mRejooksud

(enne eksperimenti)
НЯазиз

Nr.

tst—*ssscsat=!!

L3

шакж :ая;з1

HR KBrgea
LS

еяаисяяяз

Их

цуфжявжяаз:

" § *

ГЗСЫЗИЯЗСЗЗ
№ MR

pärast
TPS

ssaBnâjstsst!

Tiire Ы
THrä^

згзяззззэзяхз:
TPS

jJPHre

63: 03 90/65 170 160 0,99 102 05 351 161 1,06 2,19

64 134 154/98 214 105 0,87 120 ! ' **  j 401 229 0,93 2,10

65 ! 109 140/88 100 190 1,06 112 00 442 102 0,99 2,43

66 132 175/90 207 220 1,07 110 0-Л*30"
402 220 0,94 2,19

67 111 130/90 100 100 1,00 i 110 66 406 226 0,80 1,80

68 97 130/90 194 200 1,03 120 04 510 230 0,82 2,17

69 94 126/90 170 200 1,18 112 90 } 423 229 0,74 1,93

70 150 150/98 207 200 0,96 130 110 401 224 0,92 2,15

71 79 120/72 100 150 0,83 100 90 434 100 1,00 2,41

72 120 130/10)
... ......  j

177
htr-1 1

100 1,02 120
°3 ' 445 j 196 0,90 2,28

3M 111 135/881 188 i 107 1,00 114 69,7 446 209 0,91 2,17
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7# k'Tteegrupp - i%lejooksud 

(pärast eksperimenti)
Ж̂ :жж1

Hr. LS

рззаг^жзжждадя

HR

H2s3 3tsssss:n.

К й гнею

'аяжанжаяж*

Иж

Чсивя :.ч̂ ез:

Иж

T S "

!<К..Д Г?ЖЙ=ИВ .л 

№

L- t b ' H l !

^свжтэжз^джзм

ИЙ

Piraat TPS

вязаная? за в: st

Tiire

всдздждизаяж

LS
ИН?5

nassttsstr-ens

TPS
ТНгё

63 76 108/80 210 194 0,92 112 90 402 204 1,02 1,97

64 130 138/94 230 190 ; 0,83 112 78 482 252 0,91 1,92

65 76 102/80 185 160 0,86 107 70 397 207 0,89 1,92

66 93 165/80 200 220 1,10 128 °50" 493 237 0,84 2,08

67 93 130/68 195 206 1,12 125 75 430 253 0,73 1,70

68 93 126/75 210 228 1,09 110
°15" 454 254 0,83 1,79

69 97 128/80 200 174 0,87 160 О34. 434 246 0,81 ! 1,76

70 113 163/98 210 210 1,00 116 80 480 228 0,92 2,10

71 101 100/85 105 168 0,91 100 100 486 204 0,91 2,39

72 109 125/95 200 160 0,80 110 100 451 210 0,92 i 2,07

Ж9 : 98 ) 129/83 I 202 191 0,95 118 59,3 451 230 0,88 i 1,97
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8. katsegmpp - fartlek

(евпе eksperimenti)

Nr. LS

анж auata sus ata

BR

[вяшвжзяз
KRrgem

LS

tss s: ss ea : ass

ЙЖ

zsse Д6ЖИЯ жж -s

Mx
и: <a:r amaaBss 

№  
t^31

iS — ДЗЖХ;:Ж6ИЬ!

MR
pärast

излазаю 3 3?s

TPS

ЙЖ st ДДЖ staats

Tiire

кзежиздчцрзу

LS
THre

ижзжзи? зявизх:

73 94 140/110 100 190 1,06 130 90 442 233 0,77 1,90

74 ! 97 131/100 170 188 1,10 136 110 410 214 0,79 ! 1,92

73 111 128/85 130 185 1,03 110 60 486 234 0,77 j 2,09

76 79 148/130 190 192 1,01 137 132 420 218 0,87 1,92

77 94 120/80 214 188 0,88 130 120 516 235 0,91 2,20

78 125 140/98 180 188 1,04 110 110 431 226 0,80 1,91

79 115 148/100 165 1190 1,03 130 130 399 211 0,88 1,89

80 81 140/100 170 190 1,12 118 100 421 238 o,71 1,77

81 82 132/110 162 210 1,30 125 125 441 229 0,71 1,93

32 115 !130/80 180 194 1,08 100
°3-

500 238 0,76 2,10

зь 99,3 j 136/99 181 192 1,07 123 98 447 228 0,80 1,96



8. katsegrupp - fartlek 

(püraat eksperimenti)

T A B E L  102

Я—=3

Nr. j LS

уДИЛДЯЗ —Si=H

RR

адад:зз!ИЗЕа:х.
[KBrgem
L^bg-.

i-amaissts 
! ^

жяяазсчжж д
Hx

*T T
Ып

;

д:яз??зс:жж2:л
№n

piirast TPS

-яжжжхдз-чззз;

Tiire

ЬЗЗЖ ЛИЗЗРЧ̂З)
LS 

 ̂ TIIre
T rs

THre

73
i **"' 

93 150/70
г
j210 212 { 1,01 ! 130 128 427 233 0,90 1,83

74 90 j 130/90 t210 177 0,84 120 120 430 252 0,83 1,70

75 113 i 122/80 210 202 0,96 114 90 501 236 0,89 2,12

76 90 ! 135/100 200 220 0,91 138 128 406 237 0,84 1,71

77 105 ! 120/70 230 190 0,83 130
^20"

521 246 0,93 2,20

78 82 138/90 210 200 0,95 128 120 475 230 0,91 2,07

79 97 120/96 215 200 0,93 124 90 420 248 0,87 1,69

80 i 109 142/86 ! 200 178 0,89 108 80 390 240 0,83 1,63

81 80 138/90 185 200 1,08 112
t

115 444 236 0,78 1,87

82 95 { 140/90 210 205 0,97 100 463 260 0,81 t
____,_j

1,78

5t 95 j 134/86

H-MUJHLL'.№<*-< jj 

208 j 198 i 0,94 120
t

87 j 448
'

0,86 j 1,86

З
Ф
8



Aritmeetilinte keskmiste koondtabel

NUita­
il^ _______________

LS -

а ш е я с и з ж с з з е

HR

a  — - i . 2 ? r ; o - ^ - : s : t s t s a g 4 ; ! 9

KBrgem LS Их

t s : ^ n s a : < 3 C s : t

-Й-

- a t a s m t - a n a i s

Grupid Kane Hlrast Iive Enne mraet Iive Enne Püraot live î nne parast Iive unne Hiraat Iive

2. 99 97 **2,0 143/93 130/91 :-13/-2 193 203 12 107 177 -10 0,97 0,86 -0,11

3. 95 92 -3,0 140/90 126/83 -14/-7 191 196 5 189 176 -13 0,97 0,91 —С ,06

5. 101 100 -1 136/91 133/80 -3/-3 138 200 12 179 183 4 0,96 0,92 -0,04

6. 112 100 -12 1Э6/8ТР 131/85 -5/-3 106 199 13 179 165 ' 0,95 0,94 -0,01

7. 111 90 -13 135/88 129/835 -6/-5 188 202 14 1П7 191 4 1,00 0,95 -0,05

8. 99 95 -4 i 136/99 134/86 -2/-13 181 208 27 192 190 6 1,07 0,94 -0,13

tzasasnnasi)

NRita-
AM

r̂n t№01

Д Ж ЗИТ ЗЯД ib -.3 3*s* ̂ atatsnsssasfCt an

3h parast TPS

1=*д;'-ацж1ж̂ .алзс'ЧЖМа;й:зи9ЖщД)ЖЖЕ:а!

LC
.............STIrc

из;ффаа,з,̂ *я-{вд,.з-ай-з;д,гздиАжася?

Grupid Unne Pärast Iive Lnne Piraat Iive Rnne Parast Iive Unne A'irast' Iive linne Klrast Iive

2# 117 111 —6 98 87 -11 441 440 -1 0,88 0,88 0 2,01 1,09 -0,12

3. 119 110 -9 76,4 ! 75,9 -0,5 451 440 -11 0,04 0,81 -0,03 2,00 1,83 -0,17

5. 97 106 9 65,2 53,7 -11,5 425 433 0 0,84 0,34 0 1,90 1,82 -0,00

6. 102 110 0 64 j 78 14 i 447 ! 448 ! 1 ! 0,89 0,86 —0,03 2,13 1,94 -0,19

7. 114 118 4 69,7 59,3 -10,4 446 451 5 !t 0,91 0,86 -0,03 2,17 1,97 -0,20

8. 122,6 120,4 —2,2 98 87 -11 447 448 1 0,80 0,86 0,06 1,96 1,86 -0,10
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Т А В В L 104

Statlotiline koondtabel

Näita­
jad

LS

SHM- ! 
bolid!

h

— = зи̂жтж.̂ :=:д[:а=ажж —с:=.ж̂ жз=:=:̂ д̂ е̂:̂ кг̂ .жж:ж.:

!
...

-

= Й

t

р

7,0 

j —0,29 ! 

> о,05

-3

3,271

- 0,92

?0,05

5. 6.

-1

7,450

—0,13

> 0,05

-12

7.

—13 -4

6,237 

-0,64

> 0,05 j > 0,05 ^  > 0,05

5,891 j 6,633 

-2,04 i -1,96

8.
8

f t 
T Afs6j 4 nn**!

{ -5 

4,506!

Ж Ж

5,138! 3,633

-1,11 ; -i,i7 -0,55—4,11 * —0,30
; !  ̂ {

< 0,01  ̂ > 0,05 f > 0y05 } > 0,05 { > 0,05

-3 i .. -13

5,916} 3,360} 3,332! 3,578, 4,450 

-1,18 ! -0,78 i

;0 ,05

4,324i 5,675 

-3 ,01 j 0 ,?0  

<0,05 ' >0,05

-0,90 j -1,40 -2,92

>0,05 j >0,05 < 0,05

"  i 
1,732j

7,51 j

14 27

4,359

3,21

2,683

10,06

< 0,r '1; <. 0,05 <0,001

-9 4 6

6,971j 6,993 4,648

-1,29 i 0,57 ! 1,30

>0,05 . >0,05 , >0,05
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t3Hl

S—Ж

з ш ч ж - п ж — ж:

-0,11

' - ' З Ь - ' К Ж Ж Ж

*0,06
0,037} 0,055 

! -2 ,97  j -1 ,09  
! < 0,05 ! >0,054

i ^
3,162; 4,483! 4,634

***1,90 j—2,01!
> 0,05 ! >0,05 j >0,05

0,69ИГ
10,05 > 0,05 i

№pä­
ralt

TPS

-11 14

C= i 20,17 j 18,30 ! 10,004 А Г)
i-10,4

16,35
t
P

-0 ,55  -0 ,03  } -1 ,20  0,76 ! -0 ,59
Ж
-

 ̂ 0,05 ! ) 0,05 i>0,05 {>0,05 i>0,05

t -1 '-11 ' 8 ! 1 j 5!
8,112 j 7 , 120} 11,25 j 5,70lj 11,70

- 0,12  j -1 ,54 j 0,71 j 0,18 } 0,43

> 0,05 ! >0,05
h

-Ф,оз i -0,03

0, 020* 0,017 
-1,5C j -1 ,76  

j >0,05 j >0,05

*11
14,55
-0,76
>0,05
1
3,012
0,12

>0,05
LSTIÎ c

t
P

0
0
0
0

-c ,03  
0,024 

-1 ,25

}> 0,05

0
0
0
0

-----------------------------,
- 0,12  I -0 ,17  } -0 ,08  j -0 ,1 9  ; -0 ,20  

0,037! 0,037! 0 ,055! 0,047' 0,045

-1,45 j -4,40 } -4,44 
>0,05 j <0,01 ; < 0,01

0,06

0,045
1,42

>0,05
TPSTYIrc

-3,24 j -4,59 
< 0,01 j <0,01

-0,10
0,045
-2,22
*0 ,05



pldes kes miselt 1-13 IHKgi v?rra. Arltaeetiliste keskmiste 
iivete vea v8im ilused on +̂ ,271-7,0 lOükl. Statirtillaelt 
usutav tõen osus puudub kõigi nihete puhul (tabel 104)*

Süstoolne vererõhk v Hienes kõigil ju!itudel. Iivete pii— 
riv^ rtused olid 2-13 a !!g. Vea v^inallkus iivete puhul on 
4j3,633-5,404 вжп Hg. Statlstlll eit usildusvalraed lived toi­
musid ekstensiivsete ja intensiivsete intervalljooksude kasu­
tamisel. ilejSHnud katsegruppidss P > 0,05* Dlastoolne vere­
rõhk vähenes samuti kõigis katsegruppides 2-13 сжя Hg võrra. 
Vea pllriv̂ lrtused on +2,588-5,916. Statistiliselt usaldus- 
va'*me nihe on fartlekki kasutanud katsegrupis (P < 0,05), 
teistel juhtudel P > 0,05.

Kõrgem 10 gisagedus tõusis kõigis katse^rup 1 ̂es 5-27 
Î Qgi võrra. Vea pilrivj rtused on +1,732-5,604 lOükl. lived 
on kõigil juhtudel statistiliselt usal3usvl rsed, vüljn arva­
tud intenrilvsed Intervalljooksud, kus P > 0,05.

Maksimaalne vererõhk vähenes inten iivsete intervall- 
jooksude, ekstensiivsete ln t erval 1 j ooksud e ja inteî vil I si rin- 
dl kasutamlrel vastavalt 13 mm Hg, 10 mm Hg ja 9 mm H&. Part- 
lekl, kordusjooksude ja mHejooksude tagajlrjel maksimaalne 
vererõhk suurenes 4-6 an Hg. Vea plirivlirtused kõigi katse- 
gruppide ptJiul on +4,324-7,403 mm Statistiliselt usaldus-
vi rae nihe on ainult intensiivsete Intervalljooksude kasu­
tan sel (P< 0,05).

Llaksimaalse vererõhu jagatls 18 glsigedusega vähenes 
kõigis katsê rupridea 0,01-0,13 võrra. Vea plirlva rfused oa 
+0,024-0,055# Statisti Une tõenäosus on ekstensiivsete in-
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ЪФГ*аА1ДФоЬав6* (Р< 0,05) ja fartleki puhul (P < 0,001).
Minimaalne vererõhk tüü ajal vähenes f art leki (-2,2 sm 

Hg), ekstensiivsete intervalljocknude (-6,0 mm Hg) ja inten­
siivsete intervalljoekiude (-9,0 mm Hg) toimel. Kordusjookeu 
de (9,0), lntervallsrrindl (8,0) ja maejooktxde (4,0) kasuta­
mise tagajärjel t8u ia minimaalne vererBhk t88 ajal. Itea pli- 
rivl rtuned kBî i & tserrupplde puhul on дЗ,082-5,322 жив gg. 
Statistiline uanldusv Kursus puudub k&if?i aih ete puhul 
(P > 0,05)*

Llnlmaalne vererõhk pärast tHöd v lhenes fartleki (-1,0 
виз Hg), m^ejocbsude (-10,4 oa Hg), kor usjooksude (—11,5 ma 
Hg), intenriivscte intervalljooksude (-0,5 mn Hg) ja eksten­
siivsete intervalljoksude (—11,0 mm Hg) kasutamisel. Inter- 
vallsprindi toimel minimaalne vererõhk suurcnea 14,0 ma Hg 
võrra. Vea pliriv iürtused kBigi katse r̂uppide osas on 
+10,004-20,17 mm Hg. Kõigil juhtudel puudub statistiline 
tKenäonus.

Taastumispulsl suuraa vShcnes intensiivsete intervall— 
jooksude puhul 11,0 18ügi v%rra ja ekstensiivsete intervall- 
jooksude kasutamisel 1,0 IHügi võrra. Kordusjooksude (8,0), 
interval1 prlnd1 (1,0), aäejooksude (5,0) ja fartleki (1,0) 
toimel taactumiapulss suurenes. Vea pilrlvL rtused kHi î 
katse ruppide puhul on +2*701-11,70. Statistiline usildua- 
v Hlrsue puudub kõigil juhtudel.

L8 gisageduse jagitla tiirude arvuga ekstensiivsete 
intervalljooksude ja kordusjoo sude puhul oli 0* Intensiiv­
sete Intervalljooknude (-0,03), intervallaprlndi (-0,03) ja



mäejootsude (-0,03) kasutamisel jagatls v̂ ihcnes. Fartlek! 
toimel antud jâ atis suurenes 0,06 vSrra. Vea piirlv^̂ rtueed 
on +0,017-0,045. Statistiline tõenäosus puudub k̂ î ll juhtu­
del (P > 0,05).

Taas tui ii spul si suaruse jagatls tiixude arvuga vähenes 
k?igis katsegrappidee 0,00-0,20 v̂ rra. Vea piirlv'. jrtuaed on 
+0,037-0,055. lived ей statistiliselt usaldusv 1-rsed peale 
kordus jooksude ja fartlekl, kus P > 0,05*

LÜÜgisageduse järgi (tabel 105) erinevad ekstensiivsed 
Intervalljooksud etatistlllselt interval sprindist ja E^e- 
jcokrudest. Intervallsprindl ja aäejoot nude kasutamisega vä­
henes IH gisa êdue yahkem. Intensiivsed intervalljooksud 
erinevad intervallsprindist ja maejookeudest, intensiivsed 
intervalljooksud on väiksena toimega. Kcrdusjoolsud erine­
vad intervallsprindist ja mäejooksudtst, kordusjos!:su< on 
väiksema toimega. Fartlek erineb ülejooksudest ja intervall- 
aprlndlst, fartlek on väiksema toimega* Teiste treenin ûva- 
hendlte vBrdle isel puudub statistiliselt nsaldusv^ me eri­
nevus.

Süstoolse vorerPhu jürgl ekstensiivsed intervalljooksud 
erinevad kordusjocksudost, intervallsprindist, mäejooksudeat 
ja fartlekist. Ekstensiivsed intervalljooksud vähendavad roh­
kem veier̂ hku. Intensiivsed intervalljooksud erinevad kordua- 
j oksudest, intervallsprindist, afiejooksudest ja fartlekist. 
Intensiivsel intervalljooksud on soodsama toimega. Ülejäänud 
trecninguvüendite vahel puudub usaldusvälme erinevus 
(Г > 0,05).
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Т А В Е L 103
Treenlnguvahendlte v3rdlo;ilne

: а н = э : ф

Võrreldavad treeningu- vahen îd

Rkstenciivaed intervalljooksud- -inteniilvsed intervalljooksud
Ekstensiivsed intervalljooksud- 
-kordusjoksud
Ekstensiivsed Intervalljooksud- 
-intervallnpriat
Ekstensiivsed intervalljooksud- 
-mäejookaud
Kkstcnsiivoed intervilljooksud- 
fartlek
Intensiivsed intervalljooksud- 
-Itordusjooksud
Intensiivsed intervalljooksud- 
—intervalisprint
Intensiivsed intervalljooksud- 
müejooksud
Intensiivsed intervalljookaud- 
fartlek
Kordusjooksud-intervallsprint
Kordusjooksud-mäejooksud
gerdusjooksud-tartlek
Interv allnprint-mriejooksud
Intervallnprlnt-fartlek
MRcjooksud-fartlek

LS

-0,34

-0,34

j -3,41

-3,75

—0,68

-0,68

! —3,06

—3,41

-0,34 j 
-3,75 ' 
-4,09 
—1,02 
-0,34 
-2,72 
-3,06

0,05 ! -0,43/-2,59

0,05! -4,68/-0,52

0,01 i -3,40/-0,52

0,01 j -2,98/-1,56

0,05' -4,68/-5,71

0,05 -5,10/-2,08

0,05 -3,83/-2,08

0,01 ! -3,40/-1,04

0,05 j -5,10/-3,11
0,01 j -1,28/0
0,01 ! -1,70/-1,04
0,05 ! 0/-5,19
0,05 } -0,43/-4,04
0,05 { -1,28/-5,19
0,05 -1,70/-4,15

i

:=:*sa:s:=:'=tcs ЯЗй!=зазжаи:я!=ж.дзЕЦ
*.'л tBš'1 м Tiivnnl: ts : Tps

R Kornen LS ^ Lx TI
P t У У, ..t.. У ! .__t_ ___P_ —  .3 JP__ _____t___ ___T__ t *4 P

;0,05/<0,05

<0,01/>0,05

3,61

C

0,01 ! -1,04 > 0,05 -0,54 > 0,05 1 -1,49 > 0,05 -0,48 >0,05 -2,51 <0,05 l> 0,05 

> 0,05

-0,77 > 0,05
> 0,05 -4,65 < 0,001 -0,75 >0,05 -7,46 < 0,001 -0,02 >0,05 -2,17 < 0,05 ! о j —0,62 > 0,05

<0,01/>0,05 j 0,52 > 0,05 -0,35 > 0,05 -1,07 >0,05 -6,96 < 0,001 -1,14 > 0,05 -0,46 > 0,05 -1,27 > 0,05 -1,08 > 0,05

< 0,05/>0,05 1,03 > 0,05

0,001

-4,85 < 0,001 —0,64 >0,05 -4,97 < 0,001 -0,03 > 0,05 -1,55 > 0,05 -1,27 >0,05 -1,23 > 0,05

<0,01/<0,01 7,74 < -5,54 < 0,001 -0,21 >0,05 -1,89 > 0,05 0 > 0,05 -0,48 > 0,05 2,55 < 0,05 -0,31 > 0,05

<0,001/̂ 0,05 3,61 < 0,01 -5,09 <0,001 —0,21 >0,05 -8,95 < 0,001 -0,50 >0,05 -4,58 <0,01 -1,27 > 0,05 -1,39 > 0,05

<0,01/>0,05 4,13 < 0,01 -1,39 > 0,05 -0,54 >0,05 -8,45 < 0,01 0,66 i  ̂0,05 -2,89 < 0,05 0 >0,05 -0,31 > 0,05

<0,01/>0,05 4,63 4 0,01 ; -5,89 <0,001 -1,07 >0,05 —6,46 < 0,001 -0,45 > 0,05 -3,96 < 0,01 0 >0,05 -0,46 > ,05

< 0,001/<0,05 11,35 4- 0,001 -6,58 < 0,001 I-0,75 >0,05 -3,38 < 0,01 —0,48 > 0,05 -2,89 <0,05 3,90 !<0,01 -1,08 > 0,05
> C,05/)0,05 t 0,52 0,05 4,50 <0,01 -0,32 >0,05 0,50 > 0,05 -1,16 > 0,05 1,69 >0,05 -1,27 > 0,05 -1,39 > 0,05
>0,05/>0,05 i 1,03 > 0,05 0 > 0,05 -1,07 >0,05 2,49 < 0,05 —0,02 > 0,05 0,72 > 0,05 -1,27 > 0,05 —0,19 > 0,05
> 0,05/<0,C01 j 7,74 < 0,001 0,69 > 0,05 —0,96 >0,05 5,57 < 0,001 —0,48 > 0,05 1,69 j>0,05 2,55 < 0,05 -0,31 > 0,05
>0,05/;0,05 0,52 > 0,05 -4,50 < 0,01 -0,43 >0,05 -1,99 > 0,05 1,13 > 0,05 0,97 >0,05 0 > 0,05 -0,15 > 0,05
> 0,05/< 0,001 j 7,22 0,001 -5,20 <0,001 -1,29 > 0,05 -5,07 << 0,05 —0,68 > 0,05 0 >0,05 3,00 < 0,01 -1,39 > 0,05
т. 0,05/<0,01 ! 6,71 0,001 i 0,69 >0,05 —0,06 >0,05 -3,08 4 0,05 —0,03 > 0,05 0,97 >0,05 3,80 < 0,<?1 -0,15 ? 0,05



Diastoolcc vererõhn ekstensiivsed intervall jook­
sud erinevad Intensiivsetest intervall joobnutest, ji fartle- 
kist* Ekstensiivsed intervalljooksud on neist vHlkncra toi­
mega* Intensiivsem! intervalljooksud erinevad fartle^lct, 
fartlek on suurena toimega* Fartlek erineb statistiliselt 
veel Rerdusjcoisudest, lntervallsprlndist ja mibejooksudest - 
fartlek vahendab diastoolset verer3!ku rohketi. Teiste tree- 
ninfjuvahendlte vabel puudub statistiliselt usaldusvH. m e  eri­
nevus.

Kõrgema IHHgisafeduse järgi eksten iivsed intervalljook- 
sud erinevad Intensiivsetest Intervalljooksudest ja fartle- 
klst. Intensiivsete intervalljooksude puhul 13r^lsa^e us tõu­
seb vHhem, fartleki puhul aga rohkem. Intensiivsed intervill- 
jooksud erinevad kõigist troenlnguvahen^eist ja lu"gisa^e us 
tõuseb kõige vähem vSrreldee teiste treeninruvahen^ltega* 
Fartlek erineb korduejooksudest, lntervillsprindiet ja m^e- 
jooksudest. Fartleki puhul on lü glsagedus кйгяаю* lej inud 
treeninruvahcndlte vahel puudub statistiline erinevus.

Maksimaalse vererõhu jargl erinevad ekstensiivsed inter­
vall jooksud kordusjooksudest, mHejooksudest ja fartlek3st. 
Ekstensiivsete lntervalljocksude toimel maksimaalne vererõhk 
vHhcnob, kordusjooksude, mUejooksude ja fartleki toimel suu­
reneb. Inteaelivaed Intervalljo^ksud erinevad kor^usjooksu- 
dest, mlejooksudest ja fartle 1st* Intensiivsete intervall— 
jooksude kasutamisel maksimaalne vererõhk väheneb, kordua- 
jooksude, %;iejooksude ja fartleki kisutanleel suurene . Kor- 
dusjooksud erinevad intervallsprindlst: kordusjooksude toimel



maksimaalne ve e suureneb, Interval? sprln^i^a v?3ieneb. 
Interval^sprin^il on eri^ews c^iej^I.su^est ja fartlekist. 
Interv;dls?*yin61 tolnel мз**п1и̂  Ine v^rer^hk v?thene'.. ilejHR- 
nud treeninguvahen^ite vihel puudub st tlstlliselt ucntav eri-
BVUS.

t̂akslmaalse vorerKhu jaKatinel IH gina^ê une^a cl ole 
statistilist erinevust treenlnguv^hen^lte v^rfHerinel. ^1- 
(lll juhtude!! on P > 0,05.

?Нв1и ;ч1зе vererõhu jürrl t*K5 ajal erinev зЗ ekst&nsi?v- 
se<3 intervalljooksud kordusjooksû est, Inty-wallsirlrdlnt ja 
и-le jooksudest. intensiivsete Intervilljooksû ona mln an sine 
vererõhk vüheReb tõ" ajal. Intensiivset! intervalljooksud eri­
nevad kordusjooksu êst, Intervalls" ringist, m&ejoek̂ M?cat 
ja fartlel-3st. Intensiivsed Intervilljookrur? vHbê liva/ nl- 
Tilnaal̂ et verer ĥRu гюйкем kui fartlek; kor̂ usjoô  tt<?e, ln- 
*erv431nprln<51 ja M^cjooksH^e toSna! ainlEnilne vererõhk t&8 
ajal suureneb. Kord*2sjooksu<? erinevad mäojorksuRest ja fart- 
leklst, kcr3usjooksa*e puhul on nlnlmaalne vererõhk tHf? n.kil 
кЙг̂ ет. Fartlek erineb intervallsprindist ja m̂ ejcoksHdest. 
Fartlekl puhul minimaalne vererKRk tH** ajal vHheneb, inter- 
vall.sprln̂ i j3 mäejooksû e kasutanisel t?û eb. llejnannR 
juhtudel puudub statistiliselt us l̂ ur/l rnc erinevus.

%"*з"Г;1зе ijl̂ ltmalse vererõhu â lf tjite v̂ r l̂emlxcl 
рниЗпЬ treoRin-waheadltel statistiliselt tBeaSollne erine­
vus.

T-astunlspulsl amiruse j^rgl Iritenil-v^oR titerv 11- 
jookrud erinevad statistiliselt k?l^lst tel tt st treeningu—
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vahenditest. Intsnsilvrata Intervall jaokrû ega on tiaituais- 
pulsl зичтжа vflHrnem. Н'еДТ&юЛ trcanlnguvihcndlte virile .i- 
ael msal̂ MfTV?; met erlievunt ei esine*

ЪйН&181деймзэ jâ itine 3?trgl tltruda arvuga fartlek 
erineb eKatennlivsetest Interv aljoo!r 3f?̂ at ja kardusjooksu-* 
deat. Fartleki pnhtil an ji^tia зюлгеп. Taantualirnlal j'brgi 
tiirude arvuga tre*RinfMVThen 3̂tcI statlatHlst erinevast ei 
ole.

Laboratoorse tHükatee Ж6 aaitajad

S-й näitajate lKhenctinel O-le on Iive fopitSivae (+) 
ja 9-et kKHgeneiisel on Iive nc^tilvne (-). T paki nüitaja- 
te puhtl iive ponitiivaus (+) kaarv tb O-st ямнг^ te arvude 
puhul.

Katrcgrupyî e P-Q niirlvt rtusê  (tabel 112) anne jook— 
eutrecalKgut olid 0,990-0,105 sekundit* ? r st eksperimenti 
B-Q keskmiste piirlvT-rtueed olid 0,973-3,106 se'rundit* йка- 
tenslivsete intervall jooksude, когйюзЗэоЪеиЗе, intervall— 
sprindi, a^ejock̂ ude ja frirtle'rl toimel P-4? intervall vähe— 
вев 0,002-0,003 sekundi vMrra. Intensiivsete in te*vall jook­
sude kanutanisel P-Q suurenes 0,003 serun<H v8rra.

S-T lõik oli anne eksperimenti nilriv̂ lrtuote^a -2,0- 
-(—2,9) дин. PKrast eksperiaenti olid S-T v tatavad suurused 
—1,3—(-2,4) mm. Ekstensiivsete intervalljo k̂ ude ja maejook- 
йпбе toimel S-T suurenee vaatavalt 0,4 ja 0,2 жп vKrra (toi­
mus nenitlivnc nihe). Intensiivsete intervalljook?u6e (0,9 
амн), kordupjaoksude (1,2 тж) ja intervalln-rindi toimel 
(1,6 ана) S-T vähenes (po itiivne nihe).
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2. katsamupp - ekstensiivsed intervalljoohsud
ячж̂ -чжщ
Katse­aluse
nr.

12
13
14
15
16
17
18
19
20

n B n s w u a a t a n n s a s a t s b a n s a t - a t a ^ ^ H ^ a s t s a o t j i s a f . - j r a *

P-Q ' S-T
________L

PKrast Iive j2nne

Л К З ! ^ л . ^ - : а , Д ! З я з а . . . ; з г д - Ч * З б т з з з з : . . з : ? " ч З Ж ' . з : з : з : з . ? Г = ' а * : г з г ; Е : г ; . ^ : - : . Ч ! З Ж ! Г - я Ж ' -

0,09
0,12
0,09
0,10
0,10
0,12
0,11
0,10
0,12
0,10

0,10
0,10
0,10
0,12
0,10
0,10
0,12
0,10
0,10
0,09

ж: 0,10$ 0,103

-2
-2
-4
-3

! -3

0
-1
—2
0

) **1

—0,02 <**2 
-0,01

- 1

! -2  
{ -1
! - з

—0,00t—2 j —2,4

1
-1

1
1

-2

-0,4

S*N*, .THU lSpua j№2 
.^9a-[3Sr3gl_Iive
бе
62
70
66
66
60
66
66
62
69

!!&6 
!69 
j 66 
!70 
j 66 
66 
69 
66 

' 66 
61

65,5 66,5

S.N,
SugriS-ll-RSl

j/Lr̂ rt̂ IiVC
—2
-2
-7
3

 ̂5 
' 0 
0 
-1 
0 

-6

- 1,0

S.N.
ЬПЛС
64
58
ба
61
61
60
65
58
59 
59

.lirast
67
61
63
64 
58 
60 
66 
60 
54 
54

61,3 60,7

Iive
3
3
-5
3
-3
0
1
2
-5
-5
—0.6

s
XB23j_igT3gtbl*Y3
1
-1
1

-2
2
-2
1
2
6
2

2
1

-3
-3
2
1
0
1
2
2

1.0 ! 0,5

1
2 
—4 
-1 
0 
3 

-1 
—1 
-4 
0

з̂:зажжеяаа.зяжз!!ж̂щя1ал:а
T

-0,5

5
0
2
5
5
:
3
4 
4 
4

3,5

^*3st_Ilve
3
3
0
3
11
2
3 
2
4 
3

3,4

—2
3
—2
-2

6
-1
0
-2
0

-1

- 0.1
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3. kataegrupp - intensiivsed intervil jooksud

ФЗЯЗЗЯЗЖЯ
Katse­
alusenr.

лй!Зчзя:=д!Ж!зажажз:жж1взжяжоа?.вий!'̂ж
___

ддждйаащ.'.дФАэакям
з-т 

(№-s) ___ TBC iSpus (%)
i'̂oans-nsяжаджчяяаж

S.N.
r*a,3'.(

: Ж -!: -танасзЕзаж
s.u. .

. Viilkaen 3' ..
T_ TCH gpus (:.m)

<за!зивд;=ивджаиз;аздезийжзашмж:
T

Kuurim (an) ___
,-RRngJpapast Iive. -Iive.. PKrgst Iive. Cnne_ [ПУЗ..L.№*9JLP3BMt live Aüraxt Uve

21 0,10 0,11 0,01 -2 i 1 67 64 ! -3 72 68 -4 67 63 -4 -1 0 1 3 3 0
22 0,10 0,10 0 —1 0 1 66 63 -3 70 64 —6 66 60 -6 —2 0 2 4 4 0
23 0,10 0,10 0 -3 —2 1 70 68 -2 6a 67 -1 63 61 ***2 -3 -2 1 2 2 0
24 0,12 0,09 —0,03 -2 —2 0 60 69 9 72 70 —2 61 61 0 -2 -3 -1 4 3 -1
25 0,10 0,10 0 -4 —2 2 ! 69 66 -3 73 68 *̂5 61 58 -3 1 i 1 0 4 5 1
26 0,11 0,12 0,01 -3 -1 2 69 63 -6 71 68 -3 65 62 -3 2 2 0 4 4 0
27 0,10 0,12 0,02 -4 -4 0 69 59 -10 69 61 -8 63 59 -4 1 2 1 4 4 0
28 0,10 0,12 0,02 -3 1 67 6 63 —4 68 65 -3 64 58 1 i 2 1 3 5 2
29 0,10 0,10 0 -3 -2 1 67 66 -1 72 68 -4 68 56 *12 1 1 0 ! 3 2 -1
30 0,10 0,10 0 -1 —1 0 67 66 -1 65 63 -2 58 56 -2 1 1 0 2 2 0
$: C,103 0,106 0,003 **2,6 -1,7 0,9 67,1 64,7 —2,4 70 66,2 -3,8 63,6 59,4 i-4,2 —0,1 0,4 ! 0,5 3,3 3,4 0,1

< -X
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5. katserrupp - korRuojookaud

Katae-aluaenr.

43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
x:

2̂лг Purast̂ Iive
0,10 0,10 0
0,09 <0,10 ! o,oi
0,10 0,10 j 0
0,10 0,08 —0,02
0,10 0,10 0
0,14 0,14 i 0
0,10! 0,10 0
0,10 0,10 0
0,10 0,10 0
0,12 0,10 *0,02

1
0,105 0,102

S-T
^3-3=Ü.

3 
<-2 
-3

-3
t-2
L.2

—о
,02i-2 0 

,003-2,5 -1,

-2
-1
-1
—1
—2
-1
-1
-2

1
1
2
1
1
1
1
2
0
2
1.2

-S*M*, . т*и iSmsJLai

69
70
69
65
66 
59 
66 
68 
6Я
65
66,5

66
67
70
66
59
66
69
64
69
66.2

-3
-4
-2
5
0
0
0
1

-0,3

69
7c
69
65
66 
6a 
68 
71 
6a 
60

68,2

М Ж Ы & I$ye. йю.

S.N.

71
67 
66
68 
67
67
68
72
67
68

68.1 61,4
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6. kiteegrupp - intorvallsprlnt

t$  - и г .  M  Ч[ ж  *Ч И 4Й 4М

Katse­alune 
nr.
53
54
55
56
57
58
59
60 
61 
62
$:

0,09
0,10
0,09
0,10
0,10
0,09
0,11
0,10
0,10
0,11

0^99

i õ a a t - A t P t t K f a u x s e )

iSSlLtü---------------

№E3Si
0,10
0,10
0,08
0,10
0,10
0,08
0,11
0,10
0,10
0,10

0p97

liia
0,01
о
—0,01
0
0

- 0,01
0
0
0

- 0,01

< к < ж у ю з з с * ж б * ж : э < е - а ) ; з а : а ж * ж ' ! в ж ' д : ж : ж ю ^  ю . -  ч. й а ж з я а л л . * * .  а  ж м а ? ^ м с . п я ж ж ж л ж ю я . '  ж .

S-T
< д м ж ж ! я а ^ ^ ж < а ! а ж ж у ж ж ^ я и ж ж ж  я с . я я 4 ж м ж ч ж ! . з я ж а с . : ж ж ж < ж ж

HRRC
-5

-3
-3
—2
-4
-3
—2
—2
-4

-0,002-2,9

- Я
^astjiivc
-1
—2
0

- 1
-2
—2
-1
—2
О
—2

-1,3

3
2
О
2
2
О
2
2
1,6

S.H.
тин 1Ж1ШЗ )

''.П. 
Suurim 3' (?)

S.N. 
VKlkaop 3' (?) ТИС l?pua (nn)

TSuurim (яд) _
t̂ no j Iive Hnnp ! Iive LKane.]LPHCintj[41x6-] PKr iati Iive .RMcJLg^äaü-Uxs-
70 68 -2 70 68 -2 65 60 -5 —2 —1 1 3 1 -2
68 62 -6 70 68 -2 63 ' 61 -2 1 1 0 3 3 0
72 71 —1 73 71 -2 70 62 -8 1 -1 -2 ! 2 —1 i-3
73 70 -3 70 68 —2 62 ! 6o -2 1 1 0 4 4 0
69 66 -3 68 70 2 61 65 4 1 -2 -3 3. ; 1 -2
68 73 5 70 69 -1 64 64 С 1 1 0 4 2 -2
68 67 —1 63 i 67 -1 ! 58 ! 52 —6 1 1 о ! 3 1*5 -1,5
69 69 0 70 67 -3 61 63 2 1 1 0 3 2 -1
69 67 -s 75 72 -3 68 65 -3 -2 -1 1 I 2 j 2 0
65 64 —1 67 65 -2 59 57 -2 -3 -2 1 2 1 -1

69,1 67,7 -1,4 70,1 68,5 -1,6 63,1 60,9 —2,2 : 0 r'i—0,2 —0,2 2,9 1,65 -1,25
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7. kataegrupp - mäejooksud
жмау̂<вжжвжа'жжд̂зв!за!джа. 
Kat3C-
aluse nr.
63
64
65
66 
67 
60
69
70
71
72

! и а ж ^ а * я * ? 3 9 ' ' К ' ' < ' Я ' - ж : л

Зппе
0,09
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10

(зек.)
PKraat
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,09
0,10
0,13
0,10

Iive
-2 
-3 
—2 
; **4t

0,01 
0 
0 
0
0 ' -3 

- 0 , 0li -2 
0 }—2 
0 -2 
0 j -3

0+0S [**0,02t**2
--t-

0,095 0,097 i-Q002j -2,5

ю я и з е е я ' Ж Ж - ж ж . ' . з ь Е . л . ^ я ж ж - т ж и ж к - з . ' Л к . г х д з ь ж ж а ж з ь *

3-T S.H.
j___ TUtj 1?рил_.( )

Iive! ПилеPHraat 
-3
-3
*-̂2
-2
-4
3̂
-2

—4
-1

0
0
2

!-i
!-i
0 
-1
j —1

1

-2
3
0
1
-2
2
1
-1
-3
7

ж ж к а , * з * ж . * ^ ; э я ж я ж * ш х ч ж ж ж

S.N.
üuuri& 3*

П'rir+i Iive

j ) * a a : 3 B . K a B s : u ' t

s*n. , № 4vatksam 3'. __ТЩ. 1
ЗЙ5Е tl ̂ Y Д - Й ' -õj*:

-2 i -3 ! -1

0 
-3

1 
-3 
i-3

1

1
1
4
3 
6
4 
9
2
4
4

2
2
3
1
2
3
5
2
5
3

1

-1
-2

-1
-4
0
1

-1

3: **2,7 !—0,2 67,2 0,6 -0*1 0,2  - 0,5 —0,7 3,3 2.e - 1,0
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жжк дабисж̂ зжаежяжжжа'аж-эяжажжмжяна̂ямя̂дчжаяжждя&ояжзжжис яа
8. katse^rupp - fartlek

э ш з ) ч ; = д л я : т л — -  А « й :ж . . я я а и а м з а з с ! ж ж 4 ; я ж  ж д я ж л ж а  ! а и з т : я т ж й ж - ! ! я ж  ! ш а ж ж с ; с . - а с : я ж а < я ш я а ! ж ч е ж  w - з ж  s - t a m  д ж з я ж а . а * я ж я ш ш ж ш ж я

katse­
aluse

P-Q
(sekA

3-Т S.N*
Ll5j2uŝ (%l ,

З.Ж.3u)?rlm_2' S.K.
vaikrem_3! (%)

T
___lBpug J

TSviirim (вун.Lаг. Зызе L PSrastj Iive Enne Pärast,live Enne larast Iive Hnnej Püraet.Iive .,?53e, P?3ras1 1ЛЮЗ KLraat
,

.!*?$_ ;gme Piraat Iive
73 0,10 0,10 0 ! ̂ 3 -2 1 68 M  ''< ' 69 i  ̂ж65 -4 62 60 -2 -2 1 3 3 4 1
74 0,11 0,12 0,01 -2 -2 0 66 62 -4 67 , 65 -2 63 59 ! -4 : 2 1 -1 2 2 0
75 0,10 0,10 ! о -4 -2 2 66 66 0 67 68 1 I 60 61 1 -2 -3 -1 2 3 1
76 0,10

0,10
0,10 0 -4 -2 2 66 67 ! 1 69 67 -2 57 ! 58 1 -2 -2 0 4 4 o

77 0,08 -0,0% —4 -2 2 67 72
66

5 70 66 -4 65 62 -3 1 -3 -2 1 2 I 1 -1
78 0,10;* 0,10 0 —2 -1 1 69 -3 65 68 3 ! 39 62 3 -1 -1 0 I 0,5 0 -0,5
79 j 0,10 0,10 0 -2 -2 0 i 67 ! 66 -1 71 65 -6 j 61 ! 61 0 -1 1 2 2 2 0
00 0,10 0,10 0 -2 -2 0 ; 65 67 2 67 i 69 2 ; 56 62 6 -3 -2 2 3 1
81 0,12 0,11 —0,01 -2 -2 0 63 68 5 65 67 2 59 58 -1 1 2 1 3 1 -2
82 0,09 0,09 0 -2 -2 0 70 70 0 69 69 0 ! 63 54 -9 1 -2 -3 2 1 -1
х: 0,102 0,100 -qpoa -2,7 -1,9 0,8 66,7 67,3 0,6 67,9 66,9 -1,0 60,5 59,7 -0,8 —0,8 —0,8 0 ! 2,25 2,10 -0,15
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Aritjjectiliate keskaiste koondtabel

Тsuurim 3,3 2,23
2,8 2,10
1,0 -0,15

$

!



Statistiline kaondtabel
T А В В L 113

NRitijad
'Н— тжжялчн чжчяиД

цчж=:кс̂=заждя:зн:̂жжл.жж̂:лжджжжж:"=я?я*чз:ятя?т*д:д:ж*ж::ж:
K a t a e ^ r u p i dŴ3Uv**0 2. 3*. . - 5. .— ., 6. j 7. i 3.

P—Q j n 10 10 10 10 10 10

!

X -3,032 j 0,003 I -0,C03 -0,002 -0,002 -0,002
9-X 0,0047 0,0048 0,0068 0,0079 0,0079 0,0079
t -0,43 0,63 -C,44 -0,32 -0,25 -0,25

i P- ......t - - j>0,0541HnJ"'№LJ > 0,05 > 0,05 > 0,05 >0,05 > o,( 5
Г """

S-T n 10 10 10 10 10 10
X -0,4 0,9 1,2 1,6 —0 ,2 0,8
S-X 0,37 0,22

4,09
0,20 0,42 0,33 0,58

t -1,03 6,00 3,33 . -6,61 1,38
p >0,05  ̂0,01 < 0,W1 < 0,01 >0,05 > 0,05

10
-2,4

"4. 'с* T7 ь**А1 +töH
l3pus

n
X

10
1,0

10
-0,3 :

10
-1,4 0,6

10
0,6

S—
X
t

! 1,49 
0,67

1,%
-1,58

0,93
-0,31

0,38
-1,59

0,93
0,65

0,98
0,61

p .. - . >0,05 >0,05 >0,05 > 0,05 >0,05 > ,05
S+N*
suurim 3'

в
X

, 0  i 

-1,t)
10 

I -3,8 :  " 1  -0,1
10
-1,6

1 0  j 

-1*3
10
-1,0

S- 1,13 0,66 0,25
-0,40

0,45 0,76
-2,30

0,96
! * -0,88 -5,78 -3,56 -1,04

p >0,05 < 0,401 > 0,05 ^0,01 <. c,.'5 ; >0,05}-14,
10
0,3

S.E.
väiksem 3*

в ! - 10
—0,6

j 10 
—4,2

10
-2,2

; 10 
-0,1

i 10 
-0,8

-4t
1,08 ! 1,04 1,03 1,15 1,32 1,30
—0,56 -4,04 0,29 -1,91 -0,76 I -0,62

>0,05! p----- — j.—  — ... >0,05 <0,01 > 0,05 >0,05 > 0,05 
10
-0,7
0,60

T
tuti
l5pua

Й

! ** X

j 10 
j-0,5 
0,72

10
0,5 

j 0,26

H.. , 
10
-0,55
0,35

10
} -0,2 

0,41 
-0,49

10

0,57
t t-0,69 1,92 -1,57 ! -1,17 o
p !>0,05

- >0,05 >0,05 ! >0,05 >0,05 >3,05

Tsuurim в

X

1 0

- 0 , 1
1 0

0 , 1

1 0

-0,5

r 
i 10
-1,85

10
-1,0

1 0

—0,15
rr"x 0,33 0,28 0,35 0,33

-3,79
0,60 0,32

! t - 0 , 1 2 0,36 -1,43 -1,67 —0,47
p >0,05 >0,05 >0,05 4 0 ,0 1 > ,05
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Treeninguvahendld

Ekatenpiivsed iatcrvall-Joo^nud-intcnnHvred 1л tervalljooksud
Lkstenailvsad intcrvall- jooksud-korduajookaud
nkstensiivaed lntervtll- jooksud-iatervallsprint
№stenKiivced intorvall- jooksud-m̂ ejooknud
Ekatenoiivaed intervall jooksud-fartlek
Intensiivsed intervall- jooksud-korduajooksud
Intensiivsed intervall- jooneud-iatervillHprint
Intonalivaed intervall- jooksud-m̂ ejookaud
Intensiivsed intervall- joo âud-fartlek
KordusjooRsud-intervall- sprint
Korducjooksvd-miejookaud !
Kerdu3jookeud-tartlek
Intervallsprint-aäe- jooksud
Intervallsprint-fartlek j
K^ejookaud-fartlek

S-T

t 1,83

2,30

3,05

Treenlnguvjhcndite v3rt'leKine

Н ж
j S.N. ЪЙИ 1Йриз 

t Г

> 0,05 i 2,11 }< 0,05

< 0,05

0,23 > 0,05

0,94

1,41

> 0,05

> 0,05

0,23 }> 0,05

1,88 > 0,05 ' 0,23

0,47 i> 0,05

0,94 j > 0,05

1,41

0,70

1,64 ,> 0,05 { 1,38

0,14 > 0,05 1,38

> 0,05

> 0,05

> 0,05

> 0,05

> 0,05

0,70 j > 0,05 ! 0,70 > 0,05 
2,11 j< 0,05 ! 0,47 i> 0,05 
0,70 i > f,05 j 0,47 > 0,05

2,58 < 0,05 ! 1,17 i > 0,05
! *1,17 } > 0,05} 1,17 j > 0,05

2,58

0,94

!<  0,05

S.N. ,vUlksem_3
t ! rt

T_tÜH lSpus__
— s  Jt. r , . . l

T euurim

,35 i< 0,05 1,64

! > 0,05 

0,47 } > 0,05

1,41 j 0,05 ; С [ > ,05

0,23

0

3,52

2,11

1.41

2,58

1.41 
1,17 
0,94

0,23
0,47
0,23

> 0,05

0,47

0,94 >0,05

0,23 }>0,C5

> ; ,05 } 0,12 }> 0,05 0,94

0,16

0,47

0,23

< 0,01 j 2,81 

< 0,05 j 1,17

2,58! > 0,05 '

< 0,05

> 0,05
> 0,05'
> ,̂05

> 0,05 '
> 0,05
> 0,05

2,11

1,64
0,23
0,70

1,41
0,94

> 0,05 1,17

< 0,05 j 0,94

> 0,05 j 0,70
> 0,05 j 0,16 
 ̂0,05 j 0,94

? 0,05 j 0,94
> 0,05 0,23

0,47 > 0,05 j 1,64

> 0,05

> 0,05

> 0,05

> 0,05

> 0,05

> 0,05

> 0,05 

< 0,05

> 0,05

> 0,05
> 0,05
> 0,05

> 0,05
> 0,05
> 0,05

0,23 

0,76 j 

1,88 j 

1,41 

0,16 

0,94 j 

2,11

1.64 

0,47

1,88 !
1.17 
0,70

0,47
1.64
1.17

0,05

0,05

0,05

0,05

0,05

0,05

0,05

0,05

0,05

0,05
0,05
0,05

0,05
0,05
0,05



SUsteolne näitaja *83 l8pms enne jooksutreenlnRut oli 
pliriv ̂ rtustega 65,5-67,1%* Parast eksperimenti olid vasta­
vad suurused 64,7-67*7%. Intensiivsete intervalljookcule 
(-2,4), intervalisprlndl (-1,4#) ja kordusjooksude (-0,3̂ ) 
8üstoolne näitaja tSn lõpus vähenes (positiivne nihe). Eks­
tensiivsete Intervall jooksude (1,0%), mäejooksude (0,%) ja 
fartleki (0,6%) tainel antud nültaja suurenes (яаи^11*ж* mõ­
ju).

Kolme minuti suurim süstoolne nRltaja enne eksperimenti 
ell piirlvX rtustega 67,1-70,1%* Parast eksperimenti olid 
vaatavad nUltijad 66,1-68,5%. KSigl treenlH ûvahendlte toi­
mel suurim süstoolne aältaja 3 minuti jooksul v3 enee 0,1— 
-3,8% (positiivne mõju). Kolme minuti väiksem sMstooIne nüi- 
taja enne eksperimenti oli 60,5-63,6%* BRrast eksperl entl 
olid vastavad suurused 59,4-61,7%* Ekstensiivsete intervall- 
jooksude (-0,6%), intensiivsete Interval jo kaude (-4,2%), 
intervalisprlndl (-2,2%), mäejooksude (-0,1%) ja fartlekl 
(*0,8й) toimel 3 minuti väiksem sHstooIne suurus vähenes (po 
sltlivne raõju). Kordusjoo!sude toimel antud näitaja suurenes 
0,3̂  v%rra (negatiivne m3 ju)*

T-saki plirlv^rtused Ф6С lÕpus enne eksperimenti olid 
-0,1—1,0 mm. Pärast eksperimenti olid vastavad suurused 
-0,8-0,5 ma* Ekstensiivsete intervalljooksude (-0,5 ж), kor- 
dusjooksude (-0,55 mm), intervalisprlndl (-0,2 mm) ja айе- 
jooksude (-0,7 mm) toimel T-sakk vühenes. Intensiivsete in- 
tervalljooksude kasutamisel T—sakk suurenes 0,5 mm võrra* 
T-sakk enne jookeutreeningut oli piiri vertust ega 2,25-3,3
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am. Ий-ast eksperimenti olid antud näitajad 1,65-3*4 am* 
Ekstensiivsete intervalljooksude (0,1 mm), kordusjooksude 
(0,3 mm), intervall prindi (1,25 mm), mäejooksude (1,0 mm) 
ja fartleki kasutamisel (-0,15 mm) suurim T-eäkk vähenes* 
Intensiivsete intervalljooksude m&jul suurim T-aakk kasvas
0,1 mm vRrra.

Statistilise vea piirlvüartused (tabel 113) on ̂ 0,0047- 
-0,0079 sekundit B-Q iivete puhul* KBlgil juhtudel puudub 
statistiline usal&uswanrgas (P > 0,05)* S-T iivete va* pllrl- 
vRlrtused on +0,20-0,58 mm. Intensiivsete intervalljooksude 
(P  ̂ 0,01), kordusjooksude (P < 0,001) ja intervallaprlndl 
(P < 0,01) nihked on statistiliselt us ildusvRHrsed* Eksten­
siivsete intervalljooksude, mäejooksude ja fartleki puhul 
puudub statistiline t&en8osud (P > 0,05). SHstoolsel näita­
jal töü l3pus on vea plirivaürtused +0,88-1,52%* Statistili­
ne usaldusvi rsus puudub kSlRil iivetel* Kolme minuti suuri­
ma sistoolsc näitaja vea piirlvüHrtused on +0,25-1,13%* In­
tensiivsete intervalljooksude (У < 0,001) ja intervallsprla- 
dl (P < 0,01) nihked an statistiliselt uaaldusvS8r**d+ Bha- 
tenniivsete Intervalljooksude, kordusjooksude, mäejooksude 
ja fartleki puhul puudub iivetel statistiline usaldusv rsus 
(P > 0,05). Kolme minuti vaiksemal эйаФоо1ае1 niltajal ea v** 
piirivLartused +1,04-1,32̂ . Intensiivsete intervalljooksude 
nihe on statistiliselt usaldaawBRrne (P < 0,01)* Teiste tr**- 
ninguvahenllte nihked pole statistika alusel usutavad* T—saki 
iivete vea pllriv iartused on +0,26-0,72 mm* KRlgll juhtudel 
P > 0,05. Suurima T—saki iivete vea pilrivänrtuaed om +0,28-
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-0,83 ют* Intervalisprlndl lived on statistiliselt usutavad, 
teistel j btu cl P ; 0,05.

B-Q näitajate järgi puudub trccnln^uvahcnite vihel sta­
tistiliselt usaldusvä m e  erinevus (tabel 114). S-T lBigu 
suuruste j ygi ekstensiivsed intervalljooksud erinevad inter­
vals irindiat (P < 0,01). Sama nHitaja osas on mäejoo sudel 
statisti ine erinevus kordusjooksudest ja Intervallsprindist 
(P <- 0,05).

SMatoolse niitaji puhul t8B lSpul on statistiline eri— 
nevus ekstensiivsete ja intensiivsete intervilljooksule va­
hel. Kolme minuti su rima süstoolse näitaja osas on inten­
siivsetel intervalljooksudel stitistiline erinevus eksten­
siivsetest intervalljooksudest (P< 0,05), kordusjookaudest 
(P  ̂0,01), intervallsprindist (P < 3,05) ja fartlekist 
(P < 0,05).

Kolme minuti väiksema süstoolae nült ja suuruste jirgi 
intensiivsed intervalljooksud erinevad statistiliselt eks­
tensiivsetest intervalljooksudest, m̂ ejooksudest, korlusjook- 
aadeat ja fartlekist (P < 0,05).

T-sakl suureste jürgl töö l&pus on statistiliselt eri­
nevad intensiivsed intervalljooksud ja ekstensiivsed inter- 
valljcoksud. Suurima T-sakl nHitajate puhul on statisti ine 
erinevus lntervallsprlndil intensiivsete Intervalljooksude 
ja korduejooksudê a; kordusjooksud erinevad veel mHejooksu- 
dest.
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Aakeediküslimscle, millal arendada üldist vastupidavust 
lastariagses tsüklis, vastati üksmeelselt: üldist vastupida­
vust arendatakse ettevalmistaval perioodil, järgnevatel tree- 
ninguetappidel tuleb seda sallltada. Erinevad on arvamused 
üldise vastupidavuse etapi pikkuse kohta. 9ЙК vastajaiat aren­
davad üldist vastupidavust kogu ettevalmistava perioodi vii­
tel, s.t. 5-6 kuud, 2,53* vaetajalst — 3 kuud ja 7,5У — pool 
ettevalmistavast perioodist (2,5-3 kuud). ПЙЪежаЛ endised 
RSV Liidu naiskeskmaajooksu vanetitreenerid H. Vakurov ja V. 
bironov on lühemaajalise Üldise vastupidavuse arendamise 
pooldajad. Enanlk treenereid ja jocksjnld pööravad etteval­
mistaval perio t?il pealist täheleranu üldise vastupidavuse 
arendamisele. Osa neist arendavad samaaegselt ka kiiruslikku 
vastupidavust*

LliHine suhe on kiiruslikul ja üldisel v istupidavusel 
ettevalmistava perioodi üksikutel etappidel, зее ою väheste 
vastajate poolt fikseeritud. 7,56 va3tuates on märgitut, et 
alates ettevalmistava perioodi teisest poolest on ülekaalus 
kiirucli^u vastupidavuse arendaalce.

Üldise vastupidavuse arendamiseks küsutab 90̂  vasta- 
jalst kompleksm etodit ja 10' kestvusmeetodit. Kestvuameeto- 
dlt eelistavad V. Bironov, T* Babintseva, R* Pl^stinova jt.

lk maailma paiim îd keskmaajooksjaid kasutavad koaplcka- 
meetodit. Ka Duisburg! ja Obertrauni kongressidel könntan- 
teeritl, ct taâ paeva mo ermic keskaaajookcu treening kooa-

8. АйК̂ ФЙ1апЛюеЗ



neb põhiliste treenin^uvihendite optimaalsest segust. Komp­
leksmeetodi kaeutamisel üldise vastupidavuse arendamine ee^- 
&!rgll eaineb erinevaid variante:

1) kcrblnitslojn kestvu3jco!sust, ekstensiivsetest з -  
tervilljookufleet ja fartleklst. Kompleksmeetodit relllre? 
kujul kasutavad Dapureur, A. GIeiahfeYd, C. ^nan, L+ Рг1к,
I. taamaR, A* Xrlvo?t3ekova;

2) treenlnguvahendeld Kasutati;e kompleksselt, kuld põ­
hiline cca kuulub kcstvusjoolüule. SÜin on tnüpillt-ccKtd esin­
dajad П. Chamberlain ja 2. Nagy:

3) komplekssel trecnlr uv^herfite Ras^ta^i^el on 01#- 
kaalus Itordusmcetof. Sê  i varianti praktiseeris Tokio оИйю- 
pian 'nju^o v3ltja ja prac^nnc юаа11маг€1:ог31 ô rinlk A. Patter* 
??SV Liibus troonib selliselt A+ Kimina, Slio^tscva. Treene­
ritest karutav td ulatuslikult kcrdunRcctodlt S+ Vakurov ja
P* DjoEnin*

Kiha eslnese variandi punul cn iseloermlik зчиг naht ja 
v^lkseo int̂  '* '.л,'-01жзп&1, pu-ul v - maht ои
v̂ la3e*3 ja intencilvaue su rea. Ü131 eit on kompleksmeetodi 
k3igl кс1жс v ri n'i pooldajad n^i^iau^ kKr^eld talcnusi. 
V%..em on olnud ainJt Trestvusree+odl ka^ut^jad. In-
tervnllmcetod3 alRükasut ijald Ul'isc v sturldavt?^ arendami­
sel kaasaegses keskmaajooksu treenin^^iraktikas enam oi enl- 
ne. Interv al jookse treon?n^uv ihrn?2na kasutav ?Л kompleks­
meetodi kolme variandi k?ik eslaRijad.

NHdalitsUkllte Ülesehitus ettovalnl^tavil perioodil on 
erinev* Kestvusmcetodl pooldajad kanutavid жЗй^ика Intensllv-
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susega kcstvusjooksu* TüUpilino nadal tsükkel treener V. Hi- 
ronovi jlrgi on jSrgRlae:
Esmaspäev: kestvasjooks kuni 25 km, intenallvsu3 50-60f, 
Teisipäev: keatvusjooka kuni 16 km, intensivsua 80%, 
Kolmapäev: koatvuijooks kuni 15 км, intensiivsus 70%, 
Neljapäev: puhkas.
Reede: keatvua;!oeka 1аю1 20 kw, 70^,
LnunHev: kastvusjroka truni 15 intensiivsus 90f.
1ДЙа1* kllonetn^K 80-90 km#

Itomplekmaetorü eatnene esindaja A. ClclcaTeld
treenib ettevalmistaval perioodil 5 kar?a n"3al^s. Koitvua- 
jookaud on 12—15 ̂  ilmn кЙи*'1р1Мг? ĉta. Partie'on Luiku— 
dega 400-1000 ю v#l 5-3-5 &m. In+ervalljoc^ru^c^s kasutab 
l^lke 200—500 m, рзжаЗЯ 1?1'мЯ<з vi^c? on aUr^jcokcuna läbi­
tud 1ЙЗдю pikkus eo* L. Brikul oli jnyp^iae rtruktmvAga юйёа- 
latsEk^el üldise vastupidavune arenda&iee ees Iryrll Tckio 
olümpiamängude celrel aastal:
Ksnaspnev: fartlek 5-10 ktt, 1Й1гм6 100П-1500-1503-1СеС m, 
Teisipäev: ekstensiivsed intervalljoekaud 2 x 6 - 10 x 100 +

+ 100 m, tempo 16,5-17,5 aek*, paua 1 ainut, see- 
rlapane 5 min.*

Kolmapäev: keotvuajooks 10—12 kn, tr̂ ro 1 кж 5-6 ala tî a, 
Neljapäev: puhkus,
Reefe: ekstensiivsed intervn^jooksnd 2 x 5 -  ̂x 200 + 200 m, 

T = 36-ЭЯ", P * 2*, S? = 6*,
LaupeSv: kestvusjoikd 10—12 кж, T * 1 ks! 5*-6 sinu+î a*

Kompleksmeetodi teî e v r̂ian̂ i esindaja M. Chamberlain
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teeb iga treeningu alguses pika roojendusjooksu 8-12 km ja 
p'rast seda jookseb lXike 60-330 jardi intervall- vKi kordus- 
meetodll* Kaks korda nädalas jookseb ta mägisel maastikul ku­
ni 20 km* Keskmine maht ettevalmistaval perioodil on 56-104 
km n Ldalas*

й* Nagy jookseb vSimalikult igal homniikul ettev Inista- 
val perioodil 4-6 km (nldalae ca 25-40 km), Shtuste treenin­
gute nädala kllometraaX on 70-84 km, seega Üldine maht näda­
las 95-124 km* 2* Nagy treenib 6 korda nädalas ja kasutab 3 
Rorda treening ̂vahendina kestvusjooksu, 2 korda jookseb pea­
le aj-ist (6-7 km) kestvusmeetodil ja teise poele IHblb vihel- 
duvan tempos l^Üudel 200-600 в; kord nädalaa sooritab 12-15 
km fartleki* Hommikuti kasutab ka harjutusi raskustega: kü­
kid, hHpleralsed, hüpped*

Kompleksmeetodi kolm mda virlandl esindaj aist ею suuri­
mat edu saavutanud Л* Paelrer* Ta jooksis etteval 1st aval pe­
rioodil iBike 100-660 jardi kordus- ja intervallmcctc il. 
660-jartlisl lBike lHbls Packer 2-3 korda kiires tempos 
(1*36,8-1*37,9) pausidega 8 minutit* Palju joe sls ta 440 
jardllisl lÕike (esimene pool aeglaselt, teine - mak lm tai­
selt). Lisaks tugevale tempotrecningule sooritas harj tnsl 
t&nteInH%iga* A* Packer arendas ettevalmistaval perioodil 
üheaegselt kUruslibku ja üldist vastupidavust* Selleks ka­
sutas ta treenlnguvahendina fartlekkl* VSga sageli jooksis 
ta 660—jardlsi l̂ lke*

Aaalocglllstel p3him8tetel oli üles ehitatud NSV Liidu 
800 a rekordlomanil u Z* Hkobtsova treening* Tema BädalatsHR-
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kel ettevalmistaval perioodil oli jürgmine: 
rsmasp'iev: intervalljooksud lõiludel 200-400 m, maht 4000 m, 
Teisipäev: kordusgooksud l%i:udel 100-200-400-600 m, maht 

3300 ю,
Kolmapäev: kestvusjooks 60 minutit, tempe 1 km 4 minutina,

.

Neljap Lev: puhkua,
Reede: kordus jook sud, l3igud 100-200-400 m, maht 4500 a, 
Lmpäev: kestvusjooka 60 minutit + kangiga hüpped, topis­

pallid,̂ ,Ф

Pühapäev: puhkua.
Samasugune intensiivsusega treenivad veel paljud NSV 

Liidu paremad naiskesloaaajooksjad. Kolman kompleksmeetodi 
trecnin^nvriat paneb aktsendi kiirusliku v stupidavuae aren­
damisele. Ta on terava toimega trecnin̂ uvahrnd ja H1 ise 
treeningukoormuse doseerimisel tuleb ettevaatlik olla. VBib 
viita, et suure mahuga anaeroobne selle variandi kasutamine 
loodetud edu el too. V&rrel^os A. Paetteri ja Й. Skobtsova 
oIHmplamangude-eelaet ettevalmistava portoni anaeroobset 
treeninrumahtu MksÜrute treoningnvahendite kasutamisel, sel­
gub, et Й. Skobtsoval on maht nuurem, aga uurem it е й see 
talle ei toonud. Й. akohtsova sai 19̂ 4. a. 800 a jooksus pa­
rimaks ajaka 2.03,7 ja olümpiamtucû el ei jRu nud kaugemale 
poolfinaalist* А. Рзокег vXitin ara Tokios 800 ж jooksu жаа- 
ilmarekordillse tagajärjega - 2.01,4. A. Packerl ja Й. Skobt- 
sova anaeroobsete treenipguvahenlite maht oli järgmine: 

Kordusjoo sud: Packer - 4000-1100 a,
kobtaeva — 3000-45 0 a;
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Intervalljoakrud: Packer - 1500 m,
Skobtsova - 4000 ю.

Millal aastaringses treeningutê klls arendada kl ruallk- 
ku vastupidavust? Sellele Mnlmurclc anti ankeedis kahesufa- 
seld vastuseid.

1) 42,5̂  keskmaajook^id ja treenereid on seisukohal, 
et kilruslikku vastupidavust tuleb arendada aastaringselt, 
feda pooldavad NSV Llldu treeneritest S. Vahurov, Г. Djoaln, 
Й. Volkov: Jooksjstest 2. Skobtsova, V. !'uhh :nova, T. Kova- 
levskaja, K. Prrdan, T. Bnn̂ lskaja, A. P̂ ckcr, M. Chimber- 
lain jt*

2) 57,5* treener Id ja keskmaajooksjaid arvavad, et 
klirusllkku vastunldovuet tuleb hakata arendama ettevalmis­
tava perioodi teisest etapist v&l varakev sdlste treeningute­
ga enne võistlushooaja algust. V. Mironov, Т. H blntseva ja 
Й. Plastinova sftr̂ ivad ankeedis, et kliruillkku vastupida­
vust arendavad nad ettevalmistavt perioodi telpel etarll ja 
vZlstluspericodl еи1тезе1 etapil.

A. Gleichfeld, Й. Nagy, №. Jelbman, t. Erik jt. h kka- 
vad kUrusliku vastupidavuse снии- ga treenima alates ю rt- 
slst kmnl hooaja l*pual. Algul rajatakse treeningutega (nov.- 
-märts) hea Hilise vastupidavuse baas, millele ehitatakse 
kllrusllku vastupidavuse treeningutega v&lstluste-eeisel ja 
vaatlusperioodil sportlik vorss. NSV Llldu esindajailt V. 
-ihhallov, I. Po%ldijev ja A* Zimlna märgivad, at nad aren­
davad kllrusllkku vastupidavust vaatlusperioodil.

KUrusliku vastupidavuse arendamiseks kasutab епал&к
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jo knjad kordusjodkse, intervalljookse, inte vaJlopri^ti 
ja nfiejüc'rae* T* Babintseva ja U* Soudare teevad ettevalmis­
tava perioodi 2. etapil M'ejookac ja vXistlu.perioodi 1. eta­
pil когЯиз- ja intervalljookse* 7+ Jironov ja *̂ lc3i!ajev 
!*a^utav^? kiirusiiku vastupidavune агеп<3-1п1п̂ 1св kMiki tree— 
н1п^м"чЬе^йе1й, nille puhul kiirus on lahc^ane võiatluctlls— 
taatni keskni^cle ^i'rupcle. У. .ironov rRhutab voel spet­
siaalseid jooksuharjutusi. ** '1к̂  kavas on з v i oo -  
n??Irril vee3 hüppebirjutused. A* Cleichfelü arendab kiirus ik— 
ku vartupldivurt interval?- ja kordusjookst^era (piU йе k8n- 
Kipiur3de%?a)* Kordunjonkpe teeb t^ ma$n jHr&oi: elt:

6 x 200 ж, T = 29*, Г * 4* kSniH v?3
4 x 3P0 и, T " 47', P " 6* кйигЧ vfi 
3 ж 400 и, T s. 6П", P = a* l?3n3i.

Analo ^iline on H* DupBreuri korRuatreeninß ^iirnnliku van- 
tupidavuse arenRamipei:

Д-5 x 230 и, T = 2H-P9", ? * 5* kBndi v3i 
3-4 x 300 m, T = 44-45", P * 8* кйжИ v?i 
2-3 x 400 ю, T = 59-60", P = 12-14* kPnži.

Ы. PupMrevril on 300 ja 400 я l^i^u'el tenpo tu^cvag ja &д*- 
et<1 р1^сзаЗ.

L. Crlk, д. Siinina, L. Jcssina, S..Vikurov, j* Djanin,
B, "Isanann jf.. ^sr^fav?^ kiirusUkv vartuf.idavuce arendami­
seks teo<?M<3 treenin^uvah?^^5te *%rval vee*t interviUs^rintl* 
Jaort !kfe uni 3 kcrda 2—3-rlngilial seeriaid, s&erlarmnt6 
ом 5-15 minutit* Kiirenduste püf'rus on 5C m j i korduste arv 
Uhel ringil Р-Д*
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Aastiriagselt kiirosllkka vastapld wust arendajatest аю

V. I'uhhaacval v^itlusptrioodl algunes jHrgnise Ulese Itaa*-
ga nadalatBütrtel:
Bp̂ acpäev: fartlek 40-50 minutit kergete ̂ ürendu^ta^a, 
TelslpHev: kiiruse treening,
7о1жар!*ет: kllrueülni vâ tMfî avM e treening,
Nelgnplev: 3131ee vnstnylRavHne aren̂ â lna,
Reê e: pHhTrns, 
t̂ upiev: Ъет%е treening.
Pühapäev: v?i?tlus v&l kontrellgnoba*

J fb-j'irpilt kliruslikku vastarid tvû t areywiiv A. eieioh- 
feld treenib jxnlle selliselt:
Esmaspäev: treening aefsae $3i'm<lel 400-1000 ж k3nnipausl3e- 

ga ja ajakentrollita,
Teisip ev: aemtrecning l) 6-10 x 100 m tBtmvalt â rgipaaai- 

&e&a 100 meetrit,
2) 3-A x 400 ж, T * 62", P * 0' kXndi, 

Kolmapäev* intervalljooksud metnaa vRl rajal
10 x 200 m, T = 33*, P * 2' sUUd,

Neljapäev? рздЫгий,
Reede: Kiiruse treeniaR,
LiupHev: йог^аяЗоо^аюЛ 4-5 x 300 ж, T * 4?*; P - ?' k&ndi, 
Pühapäev: puhkas*

Suvel kiirMalitr!ru vastupidavust агеюЯаз? I* Pn̂ ldajsv 
toot? rmkeedia jHrgmlse sisulise nä6a3at?tfT&31:
Psmasp̂ ev? kestvusjoô By
TelaipHev: RorRusjocRsud 400 m I?iku6el vKi mäejeô sud,
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Kolmapäev: pikea tempojooks,
Neljapäev* treening lühikestel iBikadel, niiteks 

. 10*30 ж 200 a,
Reedel: kestvusjcoks aa stikMl,
baupeüvi kordaaj oksad 803-1000 m lBümdega,
PHhapUev: mHegooknud*

-
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IV РЖЗАбОЗЮЫЗЯ ЖЗРИЮМНЙМЖ TUbKMHSTB ARUTELU 

t*

Vastupidavust nõudvatel sporf?laladel on viga зююг tat­
sus oapranismi vKlnel omastada hapalRka atmosf "irseat Hhuat. 
Кеай- ja pikamaajooksu tagajärgede seisukohalt on punase ve- 
repildl olullaeaaks omaduseks hapniku vastuvõtuvõime, mill* 
икШтаяуаг! punased verelibled. Hemoglobiin он erütrotsiütld* 
koontleoaa ja hapnik seotakse hemoglobiinis oleva raaa abil* 
Rida rohkem on jookajal punaseid vereliblesid ja mida кйгу ев 
on hemoglobiini protsent, aeda paremini toimub organism! va­
rustamine hapnikagi. RellaselauMdle vastupidavust nBudvatel 
spordialadel on need, kel on paremad punase vereplldl näita­
jad* Põhiliste treenlnruvahen^lte toimet punase vereplldl 
näitajatele on jooksutrreningu praktikas v?3he uuritud* Pea­
aegu taielikult puuiub konkreetne faktiline materjal aelle 
kohta, kuidas mõjutavad hemoglobiini ja er̂ itrotnlltide hui— 
b* kestvus-, intervall-, kordus-, EPiejoot̂ sud, intervallaprlat 
ja fartlekld*

Brütrotsiiütlde normiks loetakse naistel 4,0-4,5 miljo­
nit ctK?3-s ja hemoglobiini 70-60%* (319 , 364) Treeningu taga- 
järjel suureneb erütrotsüütlde arv ja tõuseb hemoglobiini 
protsent* (319, 364, 123, 196, 19, 103) Bslneb ka vastupidi­
seid andmeid - treeningu tagajärjel punase vereplldl nJilta-
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j ad langevad ja treenimata nalskerrejÜustlklastel oa vere- 
pildi aH&tajad paremad kui treenltuil. (2, 23* 19, 227, 268, 
270, 291) S+ Israeli, B+ K3hleri ja C. Israeli uurimuste jHy- 
gi oa k8igi spordialade naissportlaste hemoglobiini protsent 
veres sabnoBBaalne. (75, 77) Kirjandusandmed vercplldi июю- 
tuste kohta treeningu mdjul on suuromalt jaolt plrit varase­
matest aedadest. Kaasajal on treeningute iseloom, maht ja 
intensiivsus tunduvalt muutunud ja seetüraet on punase vere- 
pildi uurimine lähtudes praktikas kasutatavatest treeninfu- 
vahen îtest väga vajalik.

Antud uurious näitas, et punase vorepildi muutus v%lb 
olla nii negatiivne kui ka positiivne (tabel 21). Teatavate 
treeninguvahendite kasutamisel erHtrotsüütide arv ja hemo­
globiini protsent suurenes, intensiivsete intervall- ja aKe- 
joo&sude puhul vühenea. Arvukate autorite poolt avaldatud 
erinevad andmed võivad olla tingitud sellest, et nad uurisid 
erinevalt treeninud sportlasi erinevatel treeninguperioodi­
del* V8lb eeldada, et vtiga intensiivne treening tingib nega­
tiivseid nihkeid punases verepildis.

Enne spetsiaalse treeningu alustamist olid katsealuste 
punase vereplidi keskmised näitajad normi piirides. Brütrot- 
süHtide arv algajatel oli 4,229 ja jargusportlastel 4,200 
miljonit. Olulist erinevust mittetreenltute ja treenitute va­
hel ei olnud. Henoglobllnl protsent oli vastavalt 71,3 ja 
76,4. 1966+ aasta kevadel enne kBrjmäestlku treenin guperioo­
di olid NSV Liidu parimatel nal3keŝ maajooksjateI vereplidi 
nlitajad sarnased eksperimendist osavBtnud je ksjatega*
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erMtTOts3nte oli keskmirelt 4,1 miljonit ja hemoglobiini 
75,4% (tabel 113)*. Huutuned vereplldia tolnuvad treeningn 
käigus. Eksperiment niltaa, et Ukslkaõ treenln̂ uvihen Id an 
erineva tolnega erltrotaü^tiae hulgale ja heaoRlebilnl prot­
sendile (tabel 21). KÕlge roKkem suwrenns erütrot süitide arv 
(tabel 22) fartlekl kasutamisega (0,383+0,031 alljonlt). 
Fartlekile järnnes kestvus jooke (0,266+0,051 alljonlt), kor- 
dusjooksud (0,157+0,378 alljonlt), intervallsprint (0,09?& 
+0,071) ja intervallaeerlajooksud (0,092+0,105 miljonit).

T А В В Ь 115 
NSV Liidu koondisa nalskeskmaajooksjate punane

verepilt
л ^ д ж ж з й х ж ж з ж ж э е з а д й з и з а ь ф ' й ж з я а ^ з Е т ж д м я з я ж а й с я й ж ж ж ж я н ж з м ж ж я ш й а м а н з з я ж а м з д и з а ш д Е а н а и з и в а и *

Nimi BrHtrotatmtide arv ti #
33.IV 1966 11.V 1966 ^lõ.rv_1966' J1 .V  1966

&. KrlvoStSeKov)t — - 74,4

T. BaMntasva 4.3 : з,о 73,2 69,6
L. Krlk ! 4,0 3,5 76,8 67,8

T. Haaai kaja j 3*8 ! 3,7 ! 76,8 72,6
V. тмтотэ 4,25 3,0 ; 79,0 69,6

4,1 Г  3.3 1 75,4 69,9

Menogloblial protsendi osas oli samuti fartlek k8lpa 
efektiivsem (5,6+1,2%). Jirgn̂ sld kordusjooksud (4,3+1,3 ), 
Intervalleprint (3,8+1,0%), kestvuagooTrsud (2,4+0,5%), ln-
* Andmed № V Llldu koondise kohta on saadud võistkonna tllt L. J+ Rtepanovalt 1966. a* uurimuste põhjal Йуре- 
-4ret ningkogune 1 sel Sevani ääres.
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tervallseeriajooksud (2,2+1,0%) ja ekstensiivsed intervall- 
jooksud (1,8+1,2%)* Eksperimendi k ilgas saadud hemoglobiini 
paetecndi aŠBbad en statistiliselt usutavad, välja arvatmŠ 
ekstensiivsed intervall jooksud* V!iga hea tõenäosus on kest- 
vusjooksudel, ka fartlekl puhul võib tõenäosust praktiliselt 
vüga heaks lugeda (t v^^rtua 4,78 on väga hea, eksperimendil 
saadi t v^rtuseks 4,77). ErütrotsiHtide oaas on v3ga hea tõe­
näosus fartlekl ja kestvusjookeude korral* HlejH LnufT nihked 
pole statistiliselt usaldusväärsed erütrotsHitide muutuste 
osas (tabel 22)*

ErütretsMUtlde ja hemoglobiini vShenewine toimus inten­
siivsete intervalljooksude ja mile jooksude kasutamisel* Br̂ t— 
rotsHHte vähenes vastavalt 0,163±0,153 Ja 0,102+0,088 ailjo- 
nit ning hemoglobiini 4,3+1*4% võrra* Hemoglobiini negatiiv­
ne nihe ell statistiliselt usaldusvK rne, erütrot^Müti^e vä­
henemisel puulus statistiline tBenRosus (tabel 22)*

Seda kin ltavad korrigeeritud lived — treeninf*uvahen<!i- 
te aritmeetlllste keskmiste omavaheline suhe jTSb pÕMliielt 
samaks, mis korrigeerimata iivete puhul* Teataval mHaral muu­
tuvad ainult nHitajite suurused (tabelid 27, 31)* Endiselt 
negatiivse mõjuga or? anlarni hapniku sidumine võimele on in­
tensiivsed intervalljooknud ja mäejooksud* Intervallseerla- 
jooksud* efektiivsus erütrotsiHtide osas kasvab 0,093-lt 
ФфДФ0-*1е miljonile. Selle põhjal võib HIdlse vastupidavam* 
arendamisel kõige sobivamaks Intervalljooksude kasutamise 
vormiks pidada seerlameetodlt. Parandatud lived vahendavad 
ekstensiivsete Intervalljoeksude, kordusjookeude ja inter-
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vaUrprlndl soodsat mõju punaste vereliblede arvu suurenda- 
nlsel.

Kahtlust äratab treeningu kvaliteet NSV Liidu koond— 
võistkonna naiskeskmaajooksjatega 1966. a. aprlllia-maia 
toimunud Õppe-treeningkogune isal* Kahe nädala jooksul ilm­
nes suur punane vereplldl nihe negatiivses аы паз (tabel 
113)* lunase vereplldl selline langus el saa jätta avaldama­
ta ebasoodsat &&ja hapniku omastamise v̂ iacle. Kritrots auti­
de arv oli teise m33tmiae ajal kõigil alla normi ja вжяыЫ 
oli hemoglobiini protsent subnormailne (välja arvatud T. Da- 
naiakaja). V ihetult järgnenud võistlusperloodiga treeningute 
intensiivsus suurenes veelgi ja aeHe tâ ajirjeks olid eba­
õnnestunud eainonised rahvusvahelistel võistlustel.

BhaptMfaeadi järgusportlaste grupist katrfaluse ar. 95 
(L. Erik) subjektiivsete ja punase verepildi objektiivsete 
nlltajate võrdlemine lubab arvata, et nimetatud õppe-tree- 
nln̂ kô tunê  inc cli peeniseks põhjuseks järgnevale hai vile 
esine ai eele kogu hooaja vUltel. P*irast 1965. a. võistlushoo­
aja 1Йрра ja sellele j^rnenud kahenädalast puĥ eperioodi 
tundis jooksja end subjektiivnelt vgga hüsti. Soov treenida 
oli hea, soov võiatelda oli hea pärast lõppenud vtisitavat 
hooaega. Ka punane verepilt kui objektiivne tunnistaja oli 
hea* Järgnenud 3-киы11зе1 treeniwruetapll oli pea Iseks Ulea- 
andeks aeroobse vXimekuse arendamine, mis toimun kompleks­
meetodil. Subjektiivne enesetunne oli pärast suuremahulist 
ja v Likese intensiivsusega treeningut v^ga hea. Hemoglobiini 
protsent tõusis 81-lt 86-le, erütrotsĤ tlde arv 4,6 miljoailt
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5,3 miljonile. Järgnenud etapil oll aeroobse ja anaeroobse 
treening suhe 1:1. Tolmus ettevalmistus varskevadlstoks üle— 
liidulinteks laetHhtn̂ ute katsevõistlusteks Adleris ja ol a- 
piamatSiks Lea elidzes. YmetiUhingute võistlustel oil jõoksja 
heas vormis ja saavutas ülekaalukalt esikohad ДОС ja 800 m 
jooksudes. Ka järgnenud oIHmplamatSil olid tulenu3ed head. 
Pärast teravat treeningut ja tugevaid vSlctlusl oli erMtrot- 
s'Iütide arv ja hemoglobiini protsent tugevasti langenud 
(joonis 13)* Puudus soov võistle laeks ja võib arvita, et 
vajalik oleks olnud väiksema Intensiivsusega treening paHRho- 
-füiisilise potensiaall taastumiseks* Ĵ r̂ nenud Õppe-treening- 
laayria suurenes aga nii maht kui ka Intensiivsus ja hemo­
globiini protsent Hing er̂ trotsHHtide arv langes alla normi. 
Soov treenida oli 3- ja soov vXin^elda 0. Jrfnes rida rah­
vusvahelisi võistlusi* Nende kohta vereplldl andmed puudu­
vad, kuld v^lb eeldada, et nad olid alla normi* Subjettliv- 
aete andmete j rgi soov võistelda puudus tHiellkult ja soov 
treenida oli veel sallinud 3- piirides. Tekkis pidev peava­
lu, unetus ja Uldjne apaatsus* Hirast ebaõnnestunud esinemi­
si Znanensk̂ te mälestusvõistlustel saaretl jooksja treenin­
gulaagrist koju. Juuli keskel erütrotsüütlde arv ja hemoglo­
biini protsent tõusis normi piiridesse, kuld puudus soov 
võistelda ja see lubab eeldada, et närvlener^la ei taastanud 
kogu hooaja vältel. Septembris puudus Igasugune soov trea- 
aln ûks ja võistlusteks, tuli teha pikem vaheaeg passiivse 
puhkuse n'tol* ^baõnnestunu^ ettevalmistus võlstlusperloodlks 
rikkus ära kogu t88, mis tehti ettev̂ l̂ lstsval perioodil*
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Pole veal täpselt teada, milline seos ом punase verepll­
dl ja treenituse vahel* K* Rompottl (i960) ja f* C+ Jlmenson 
(i960) ею veendunud, et parema vereplldlga jooksja saavutab 
ka paremalt tulemusi. №sperlnent näitas, et praktikas poi* 
see Igakord makrev? parima verepilfliga jooksja pole alati pa­
rim oma nportlike tagajärgede poolest. Absoluutselt parim he­
moglobiini protsent (90f) eksperlnen̂ i l3pus all III ДИтки 
jooksjal, kelle tulemus oli paremuselt kuues* Parima 830 m 
jooksu ajaga (2.04,1) jooksja oli hemoglobiini protsendiga 
(36%) neljandal kohal, kuld erütrotsHütlde arvuga (5,3 all- 
jonlt) oli ta teistest tunduvalt p?rem. P rebaselt teine 800 
a jooksu aeg (2*11,6) oli katsealusel nr. 96; tema ell hemo­
globiini protsendiga (88%) kolmandal kohal, kuld erütrotaMü- 
te oli alla normi. Algajatel jooksjatel oli samal ajal erHt- 
rotsRUti3e arv tHe 5,0 miljoni (katsealused nr* 65 ja 69)* 
r̂HtrotsÛ tide arvu ja hemoglobiini protspn̂ l näitajate jir- 

gl on NSV Liidu koon̂ v*ietkonna naiskeskmaajooksjad вЖг̂ етай 
kui eksperimendi к tsealused, kuld näidatud tâ aj rjed on 
neli kargemad. Selle alusel ei saa nõustuda K. Kompotti sei­
sul ohâ ra, et vastupid avust nõudvatel spordialadel â avutab 
paremaid tui musi see, kel on suurem erMtrotsH;tl6e arv ja 
hemoglobiini protsent. Sportlik tagajärg sõltub paljude fak­
torite kogusummast, -№el on hea*? naltajad er!trotslUtlde 
oaas, teisel reservleellses, kolmanJa! аПбзте suuruses Jne. 
Joo'su tule use mM irab k%lgl faktorite kompleksne suurus. 
Erütretŝ  tl^e arv ja hemoglobiini protsent annavad igale 
jooksjale objektiivset informatsiooni organismi seisundist
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Joonis 12. Hemoglobiini ja erütrotsüütide muutused.
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Joonis 13. L.Eriku subjektiivsed ja objektiivsed näitajad
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Да neid andmeid tuleb uaaldada. Teatavates piirides er̂ trot- 
s*!Otlde arvu ja hemoglobiini protsendi kÜl̂ railsele v?ib vaa­
data ка* normaalsele nähtusele. Ajutine ? n ûe aclles osae 
tlngih er"!trotŝ  tide ja hemeglobllnl intensiivse te&klmlae 
vereloome eluâ eis. K+ Rompotti arvites hemoglobiini hulga 
langus ci tohi 'Iletyia 172 grammi (10%). (220) KUI hemoglo­
biini vU)enenlne on üle 10%, sile on treening olnud liiga 
tugev ja algab tagasiminek ka jooksja tagajärgedes. ^ЖИпиз!- 
реЗ punase ver̂ pll̂ i osaa esinevad Igal rportlasel seoses 
võistlustega, elukutseliste ülesannetega, tervisehäiretega 
jne., kuld lingus ei tohiks ületada eelpool toodû  nllrl. 
õigesti er anleerltud treeningu kalgus peab eritrots ?Ht!3e 
arv ja hemoglobiini protsent suurenema ning selle tulemusena 
paraneb üldine ja erialane vastupidavus. W. C. Jimeson ar­
vab, et suurte к ormustega vÕlb treenida niis, kui erltrot- 
ê Htide arv on 4,8-5,0 alljonlt. (79) Kaasaegsete suurte 
treenin̂ ukoormuste phul vÕlb teatud perioodidel punade ve­
repilt relatiivselt väheneda seoses vere plasma hulga suure- 
nemirega. Järgnevalt toimub hemoglobiini protsendi ja er*it- 
rotsüHtlde arvu suurenemine, verepilt saavutab enUse tase­
me ja tÕuseb nn. superkompeneatslooni faasi. Sel juhul peaks 
sportlane olema heas von;ls+ Peale tugevat treeningut v̂ l 
vÕl?tlust verepilt langeb, mis on normaalseks organism! näh­
tuseks, kui järgnevalt toimub taastamine ja sportlaoe taga­
järjed selle all ei kannata. Treenlngukoormuel tuleb Blges- 
tl doseerida ja varieerida, et eawutada кйгге treenitus.

nar*lk maailma paremaid keskmaajooksjaid kasutab komp-
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leksmeetodlt. Aeroobset tootlikkust arendatakse kcstvusjook- 
sude, fartloki ja iatervallkestvunjodknude kompleksse kasu­
tamisega. Antud eksperiment kinnitas selle meetodi efektiiv­
sust jooksjate Üldise vastupidavuse arendaminel. Hksperinen- 
dil saadud faktilise materjali p3hjil v^ib kõigile niiskes':— 
maajoo^ajatele soovitada kompleksmeetodit üldise vastupida­
vuse arendamiseks* 6-n*IdtIiae treeningu tagajärjel algajate 
kontingendiga erMtrotsHUtide hulk suurenes 3,215+0,028 miljo­
nit ja hemoglobiini protsent tMusis Э,3+Р,8й vRrra. RrHtrot— 
eliitide nihke usaldatavus oli üle 99,9% ja hemoglobiini pu­
hul 99-99,896. Antud tulemusi kontrolliti jargusportlaste 
grupis 12-a^dalasa eksperimendiga. Eksperimendi kestel t#B- 
sis kogu ârupi erntrotsHUti^e arv C,462^,038 miljonit ja 
hemoglobiini protsent 6,1+1,097 vSrra. Selles grupis toimu­
sid kPige suuremad punase vereplldi nihked (joon. 12)* Seda 
põhjustas asjaolu, et eksperimendi aeg oli võrreldes teiste 
katserruppi^ega pikem, kuid ta annab alust ka väita, et komp­
leksmeetod arendab №?stl aeroobset vKimekust, mis on aluseka 
jlrgnevile anaeroobse iseloomuga tHPIe. Saadud nihked olid 
statistiliselt väga hea tBan^osusega.

Treeninguvahenlite füsioloogilise mRju statistiline 
erinevus on toodud tabelis nr. 23 ja korrigeeritud iivete 
alusel tabelis nr. 32. Kestvuajooksa toime el erine hemoglo­
biini protncnli osas toimest, mida avaldavad ekstensiivsed 
intervalljoo!f3ud, intervall jooksud seeriatena, kor^usjook— 
sud ja Intervall sprint. VSga suur füsioloogilise m&ju sta­
tistiline erinevus on kestvusjoo^sul intensiivsete Intervall-



jooksude, müajook ude ja fartleklga* Intensiivsed intervall- 
jooksud ja Hüejoô sM# ca negatiivse toimega* fartlek on kest- 
vusjooksust аныгепа füsioloogilise toimega* RrHtrotsRütide 
hulg^ uhtea kestvusjooks erineb intensiivsetest intervall—
jooksudest, ekstensiivsetest Intervall jooksudest, intervall—
sprlndist ja gäejooknudeat. Kestvusjooks on имигеюз füsioloo­
gilise toimega* Statistiliselt kestvusjooksuga SARiviüFBed 
ом furtlek ja intervalljook&ud seeriatena* iLcê a aeroobae 
vKimeknse arendamiseks pole soovitav kasutada intensiivseid 
intervallJookse ja aüejooksc. Eksperiment näitas, et puudub 
suur erinevus kestvus- ja väiksema intensiivsusega intervall- 
jooksude vahel aeroobse tootlikkuse oaas. Seepärast saavuta­
vad praktikas edu aii iatervallkestvusjooksude kui ka kest— 
vusjooksude kasutajad* Tuleb vältida liialdamist intenaiivsu- 
sera* &&i%e pireaalni peaks sobima kombinatsioon kestvuajook— 
sust, fartlakist ja vähesest intervalltöõst.

Ekstensiivsetel intervalljoogsudel on füsioloogilise 
m&ju statistiline erinevus hemoglobiini protsendi oaas inten­
siivsetest intervalijoak&udest, kordusjaotsudest, intervall— 
sprindiat ja fartleklst. Neist intensiivsed intervalljookeud 
ja â ejooksud on atga&iivQe te&aega organismi hapaiha aaaa- 
tamise v&ime arendamisel. Teised treeninguvahendid oa аюмже— 
aa füsioloogilise mXjuga kui ekstensiivsed intervalljooksad* 
RXige paremini irendab aeroobset tootlikkust fartlek. RrHt- 
rotstl itide osas on ekstensiivsetel intervall joo sû el erine­
vus ainult keetvusjooksu ja fartlekiga, mis arendavad paaaa- 
te vereliblede teket paremini*
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Intensiivsed 1аъег?а11фййймйй ay&aavad ha*agla&&4a& ta** 
е&а negatiivse toisega kXiglst trê nisguvahen ô st peale жЫе- 
jooksude* й&иЪуоФай tide osas ав intensiivsed intervalljô c- 
sad Jällegi negatiivse teisega ja erinevad seetÜttu statisti­
liselt kestvaajeoksa êstt iatervallseeriajo^sadest Ja faart- 
leklst*

Intervalljooksud seeriatena erineva?! statistiliselt 
fartletist, ais ею temast tugevama toimega, Ja intensiivse­
test interv ilIjookea3eet ning aHejooksudest, ais ea п&Д'ева 
toimega*

Kordusjooksud avaldavad soodeimat füsioloogilist аЖДа 
hemoglobiini hulga suurendamisel kai ekstensiivsed intervall- 
Jookaad, intensiivsed intervallJooksad Ja aSejooksad*

Intervallnprindlst erütrotsüütide arva suurendamisel en 
pareaad fartlek Ja kestvanjoo' sud* Henô loblini protsendi 
osas on fartlek cuurcma füsioloogilise toimega kai intervall­
sprint. Ekstensiivsed lntervalljooksad, intensiivsed inter­
vall jooksad Ja aäejooksad on intervallsprlndist айгиеюа f&- 
eloloogllise toimega hemoglobiini protsendi oaas*

Ĥ ejjoksudel oa füsioloogilise m&ju statistiline erine­
vas erBtrotstmtlde osas kestvusjooksu ja fartlek iga* Важо-* 
globllni protsendi järgi en erinevus kestvusjeokaa, eksten­
siivsete lntervalljooksude, intervaJlseerlajooksude, korduo- 
jooksude, interv allsprindl ja fartlekiga* MRejooksad ea k&l- 
gil juhtudel negatiivse toimega*

Fartlek erineb erntrotsüHtide osas ekstensiivsetest ln- 
tervalIjoo?:sudest, intensiivsetest Intervalljooksudest, la-
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tervallsprladlst ja â ejooksudeat. Fartlek ea k&lglst aelat 
parema toimega* Hemoglobiini protseaRlat luhtades ea fartleä 
parem kõigist eeltoodnlat ja kestvusjooksuat.

Aatad muTimaae k *igaa aaadmd talenased paaase verepilt! 
aäitajate kohta lubavad kokkuvõttes konstateerida, et fart­
lek ja keatvuajooks arendavad k$lge paremini jook ja htpaika 
vaatavõtavõlmet. Oma füsioloogilise toime suurase järgi pare­
muselt järgmised treeainguvahen id ea kordus joo sud, iater* 
vai 1 seeria jook stk!, interval 1 print ja ekstensiivsed intervall­
jooksud. KrHtrotaHntide ja hemoglobiini hulka vähendavalt 
mõjuvad intensiivsed iatervalljooksad ja maejoeksad* aeed 
treeningavThenid ei arenda jookrjal vere hapalka sidumise 
võimet välikeakkennast* Nende negatiivne mBja punasele vere- 
pllüle lubab oletada, et nende kasutamine üldise vastupidav 
vuse arendamisel pole otstarbekas. Keskmaajooksja ettevalmis­
tava perioodi treeningutel oa soovitav kombineerida fartlekl, 
kestvusjoo* nude, iatervallseeriajooknude ja korduajooksude- 
ga* Ettevalmistava perioodi l&pua, valmistudes anaeroobse 
iseloomaga v&lstlusperloô lka, lisandavad toodud treeaiaga- 
vaheaditele intensiivsed intervilljooksud või mäejookrad. 
Intensiivsete interv lljooksude ja rn̂ ejooksude üheaegne 
traaalngaprograaai lülitamine pole otstarbekae aeade aega* 
tilvse toime tõtta punasele verepildlle. VÕlb eeldada, et 
aelle tagajärjel treeningute intensiivsus tõuseb liiga кЖг- 
gele, kalatatakse HleaaRra jooksj* energeetilist potenslaa- 
11 ja hapalka vastuvõtuvõime vÕlb langeda. Intensiivsete ia- 
tervalljeoksade ja m̂ ejooksude kasutamisel on Hletreenlnga
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oht vgga вмиг, коопзае doseerimisel tuleb arvestida nende 
teravat toimet organismile.

Pal jm̂  kirjandusallikad aüyglvad, et lihaskadede тэжиа- 
tamicel maksimaalne hapniku hulk oleneb essujoosnea aüdame 
tootlikkunest* iQdame tootllkkas ом Uks peamisi faktoreid, 
ais Häärab organismi harnücu tarbimise v3ioe. (343, 31, 149, 
209, 92, 112) H+ "eindelli Järgi on treenituil alati вмагеа 
süda kai mlttctreenitail. Suuren sidame maht vSimaidab roh­
kem verd korraga perifeersesse vereringesse paisata* (207, 
238) S* R. Kjellberg, U. Rudhe Ja T* SJ8etrandl uurimuste 
järgi an t8S ajal tihe korrelatsioon südame maha ja totaalse 
hemoglobiini haiga vahel, mis tsirkuleerib veresoonkonnas* 
(92) J. ййокег märgib, et smurema südame mahu puhul an saa-* 
rea löHgi- ja minutimaht. (185) H+ HeHeroalosl arvates to3- 
mub treeningu tagajärjel alati vähemal v&l suuremal aä̂ ral 
südame suurenemine, vastavalt treeningu mahule, inteasllvsa- 
sele ja kestvusele* (123) Juba varasemad uurimused (1748) ea 
näidanud, et vabaduses elavatel loomadel on tun'uvalt sumrea 
süda* (15) Näiteks sHdame proportslonaslkaal (südame kaal 
kilogrammides korrutada tuhandega ja jagada kehakaaluga kl- 
logrammiies) on puuris elaval kiHllkul 2,40 ja vabaduses elat- 
val kUHllkul 2,76* JSnesel on antud suuras 7,70, kô upardil 
4,40, metspardil 6,98* (15, 48) Tavalisel hobuael oa vastav 
näitaja 6,0, traavlil 11,5, kodukoer 5,0, jahikoer 11,0, ко-
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йааа ДажЬо&оаг 7,0, teeni а#№йсаат 9,2, trasaim^ta ininana
4,а, treenitud iaimeae 8,3* (177)

Sportlastel an Khaks vBimaluseba аййаае võimekuse Hla 
otsust amisel kasutada У. Rohreri фа A* Kahletorfi poolt vRl- 
jatüötatud südame mahu m̂ Rr^miae meetodit. S. Israeli ja 
S* V. HruStSovi järgi oa treenimata aalstel keskmiseks абба­
те mahuka 555,3 еиР. (410) Н* âashcffi, H. Reiadelli ja П. 
Klepaigi andmetel ея treenimata naiete südame maht 587& 

зР (138) V* V. Vassiljeva annab treenimata ialaese
aüdame mahuka 765-785 em̂ . (314) Ta ei erista mehi ja aaisi. 
Naiste kohta oa üldiselt andmeid vtthem.

Antud eksperimendist oaavBtaud treenimata kitsealustal 
oli keskmiseks aüdame mahuks 735,78 ea?. võrreldes eespool 
too wi kirjanuse andmetega, on südame mahud mSaevÕrra auu- 
retaad, Vassiljeva poelt antud piiriviärtustest aga vHlksa- 
mad. Katsegruppldea mõõdetud suhteliselt suurt sMdaae mahtu 
võib põhjustada ka asjaolu, et katsealused pärinevad enami­
kus maalt ja ea füüsiliselt hästi arenenud. Katserruppidea** 
ae kwAluid arstliku kontrolli alusel väljavalitud tülastl 
terved ja füüsiliselt arenenud üliõpilased* Katsealuste hml- 
gaa oli palju selliseid, kes varematel aastatel olid aktiiv­
selt tegelnud spordiga ja hiljem loobunud tegevspordist. 
Katsealusel nr. 59 oli südame maht 1019,39 ca?. Esialgu 
kahtlesime, et tal on hilgusllk süda* Järelkontroll n̂ ltaa, 
et maht oli Blgeatl m iratud ja ka BKG-a el olnud normist 
kõrvalekaldumisi* UurSdae katsealuse sportlikku biograafiat, 
selgus, et ta oli aaavuttaud aerutamises 1. sper̂ ljargu ja



koolinoorena sooritanud suuremahulist treeningut. PKrast 
keskkooli lõpetamist loobus ta treeningutest* Eksperimendi 
vältel tankis katsealune end suurepäraselt, kehakaal viheaea 
3,2 kg v&rra Да südame maht suurenes 7?,97 ea^ vBrra*

TreenituR naissportlaste sõidame suuruste kohta on kir­
janduses erinevaid andmeid* S* V* HruStSov ja 5* Israel зава* 
vad keskmiseks suuruseks 711,7 ea?* (410) И* Qaerg eal 25-1 
naieaerutajal keskmiseks südame mahuks 842,73 oa^. (193)
J. NBeker aär̂ ib, et meestel v8ib treeningu ta âĵ rjel sRda* 
me maht tBusta Hle 1000 ern̂  ja tippsportlaste! kuni 1306- 
—1400 csP. (186) Suurimaks südame mahuka on mBBdeted 1790 
ea?. (43) Eksperimendist osavõtnud järgusportlastel oli sOda- 
me maht enne ettevalmistava perioodi treeninguid 773,35 caP* 
KBige suurema südame mahuga oli katsealune наг. 95 (L. Erik)
- 1064,0p em̂ * See katsealune cli parim ka oma sportlike ta^ 
gajHrgf dega* wsv Midu kergejõustiku koondvRlstkonna arstli­
ku kontrolli andmetel on ta tunnistatud üheks parimaks WSV 
Midu naiskeskmaajooksjaks südame-vereringe näitajate poo­
lest*

S idame mäht sXltub treeningute iseloomust* kestvusest, 
mahust, intensiivsusest* Kesk- ja pikamaajooksjall on suurea 
еЮЙа kai hKpp ij itel ja sprinteritel* Briti suured sMaaa aa- 
hud on veepalluritel* f* Heissi arvates vastupidavuse tree­
ningut sooritavate sportlaste süda vKib suureneda kuni kahe­
kordselt* (409)

Eksperimendi tulemusena suurenes kR ̂ il kataealustel 
südame maht* S* V* HruNt̂ ovi ja S* Israeli jSrgi v?ib tipp-
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Joonis 14. Treenimata naisjooksja südame siluett 
(800 m jooksu aeg 2.57)3).

Joonis 15* Kõrge treenitusega naisjooksja südame siluett 
(800 m jooksu aeg 2.04,1).



sportlase süda mäygat walt suureneda juba З-4-айМИаэе tree­
ningu tpgajRrjel. (410) H* Reindell sal ema unrimustea 2—kuu­
lise treeningu tagajärjel südame mahu suurenemise üle 100 ea?< 
(299* 213) Antud eksperimendil suurenes algajatel sRdaae aabt 
keskmiselt 42,66 eâ  6-nMalaee treeningu tagajärjel. Jirga- 
sportlastel suurenes aaht 41*92 ca? vÕrra. Treenin^uvahenÜ- 
te võrdlemisel selgus, et k%ige suurem nihe s&dame nähtude 
SMareneLisel toibus intensiivset* ja ekstensiivsete inter­
valljooksude kasutamiseca* Intensiivsete intervalljooksudega 
oli juurdekasv 72,75gl0,970 caP ja ekstensiivsete intervall- 
jooksudega 70,16+20*690 ea?* Paremuselt kolmas treenlnguva- 
hend ell mäejooks (juurdekasv 62,22+17,930 сж?). Need kola 
treenin̂ uvahen̂ it olid teistest allaatorkavalt paremad ja 
moodustavad omaette kSrgema tsooni. Järgmise enaa-vaheat võrd­
se toimega tsooni mõjustasid fartlek (39,97̂ 4,320 oa?), in- 
tervallseerlajooksBd (37,83}g6*520), intemnnprint (36,03& 
+3*353 aa?) ja kardusjooksud (23*62+7*963 eo?)* golaanda j* 
nõrgema aHdaae mahu ärritajate tsooai aoodustab keatvusjooka 
(6*54gl*782 ca?) (joonis 16, tabel 44).

Stadmd tulemused on kooskSlis seniste teaduslike uuri­
mustega ja praktilise keak- ning plkaaaajooksa treenlngtdco- 
geaustega. Intensiivsed jT ekstensiivsed intervalljooksud 
on spetsiifilised eüdame suuraae arendajad. Intervalljooksa- 
de ajal ei ole teapo aaksiâ alne* pules an 160-180 153ki al- 
nutla. Selliste koormuajooksude ajal täitub süda bntl ve- 
Mga* H&ast lÕigu l .bimiet sürkjooksu ajal tSitub süda ve­
rega tugevate rütmiliste kontriktsiooni ega. Pausi ajal e3-
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Joonis 16. Treeninguvahendite mõju südame mahu suurenda­
misel.

Joonis 17. Treeninguvahendite mõju südame suhtelise mahu
suurendamisel.

8.: ! "'il 10 . ,6. 2. 4J

Joonis 18. Treeninguvahendite mõju kehakaalule.
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daaa ltSSgimaht suureneb ja -aagedus väheneb* (153) HMteka 
рДг iat 200 m läbimist interv illaeetorHI saab süda ttmbes 30 
aekurdi vältel v^ga tugeva venitusärritusa, mis väheneb j rg- 
neva 30 sê un?!l vältel. (153) №eed ker3uva3 ärrituse*! põhjus­
tavad aüdame aahu suurenemise ja südamelihase tû -evne isa* 
Selle tulemusena an süda suuteline aaatma rohkem verd töötan 
vateaae lihastesse, Bis оюз^отйа vSlaaldab üh istegevuse 
ajal tarbida rohkem hapnikku ja sooritada puurandi hu3^ 1 
tt?8d* (18Я, 202 , 204, 153) H* Mieai uurimusê  näitava , et 
pärast koormusjooksu lõpetamist intervalli algusea s№ame 
183&lde sagedus väheneb ja 18 glmaht suureneb ning r8hk pe­
rifeerses veres vHheneb. (153, 147) S8da tHitub p̂ retalai ve­
rega ja pumpab seda гоЙЬею ringlusse. Suurem 1й glmaht ja 
аЮЙаюаЖНв* veaitaalne ею adaaelagevuoa apet 
mine vastavale ärritusele. (153) Selle tollel aUdaae raht 
suureneb, mis koos veresoontes ringleva vere hulga kasvuga 
annab võimaluse suurema 15 gimahu arendamiseks. К mdselt k a­
jastub see hapnikupulsi suuremates v irtustes. Seega pika­
ajaline tOC kSrge lüügiaahu tasemel annab optimaalseid йж- 
rituei südamele. Pausid peavad ole та optimaalsed. Mk'' *da 
pausidega, kus lihaste aktiivsus peaaegu taielikult puudub, 
koguneb veri venooseesee sHsteami, südame titumine varaga 
vgheneb ja kaob vXlculus arendada k%r;:et 1й gimahtu. (153) 
Perifeerse vererõhu kohta esineb erinevaid arvamusi. Л* Vi­
ru, P* Viru, Ж. Epleri ja E* Kurrlka wxrlaused näitavad Me- 
sile vastupidiselt, et r&hk perifeerses veres suurene!.
(318, 413) H. Helierowloz väidab, et pürast töü l8petamiat



süstoolne ja Riaatoolae vererõhk jSrsalt laMgeb ja puhkepau­
si i3pul t&Rseb aeglaselt rahuolukorra tasemele* (123)

Eksperiment elgitas, et intensiivsed ja ekstensiivsed 
lntsrvalljcoksud on Ideaalsed treenln̂ Wihenflid зйЯате ast­
mete suureadamlneks* ПЬед! teise joô eutrecningu praktikas 
kasutatava viisiga ei saavutata sellist вЫбате suuruse kasvu. 
Samal ajal tuleb tähelepanu pĤ rata sellele, et liialdamine 
intervüllmectodiga v?ib saada hädaohtlikuks sUdanele* Liiga 
suured treeningukoormused, millel on spetsiifiline tolme sü­
damele, viivad tingida kahjustusi selles valdkonnas* Inter- 
valltreenlngu teadus]ike aluste looja ja suur propageerija 
Ж* Seindell om kt ise arvacmnel, et viimasel ajal esinevad 
üksikû  sMdaa* kahjustused on tingitud intervallmeetodll 
treeningwTheBdite forsseeritud kasutamisest. (211) Eksperi­
ment kinnitas, et intervalljooksud intensiivsel ja eksten­
siivsel kujul on väga tugevatoimelised treenün?uvnben id si— 
daae tegevuse ärritamiseks. Treenerid peavad seetõttu suhtu­
ma suure vastutustunde ja teadlikkusega selle treenin̂ uva- 
hendi kasutamisse oma hoolealuste treeniminel. SUdsmc kahjus­
tuste hädaoht oa v^ga uur, kui intervallmeetodi kasutamiss 
puhul puudub saÕBt ja mõintus. Eriliat ettevaatust n?uab ta 
t88s noorte ja algajatega* MltmekHlgse kehall e ettevalmis­
tuse ja Üldise jooksualase aluspShja raja isê a peab kaaaae- 
aa südame t5B tootlikkuse t3?tmine+ ühekülgse forsseeritud 
intervslltreenin̂ u tagajärjel htlpertrofeerunud südame lihas** 
kiudude hapnikuga varustus v#lb muutuda puudulikuks difusioo­
ni vahemaa ja aja pikenemise t&ttu. №pertrofeerunHd süda



teab pidevalt suureaamahulist tööd, kuid pmuiuliku hapaika- 
varustune t^ttu südamelihaates pole ta еааж smateliae ажкгев- 
daaa *йй йы1&а* Seilaks taleb intervall jookse kaautada opti­
maalselt* Oy%aalsmi tööjõudlus kasvab seni, kuni südaae hü- 
pertrofeerumine ja rlilateeruadne ов loomulik füsioloogiline 
protsess* ^ärsuse puhul ületatakse füsioloogiliselt maksi­
maalne piir ja sUdaae suurenorine vSib muutuda patoloogili­
seks nähtuseks* Ka sUdame kohta kehtib bioloogiline põhiree­
gel: tugevaf! ja kestvad funktsioonid n%rgestivad organit* 
(123)

H* Mellcrwicz märgib, et kaasaegne tsivilisatsioon ja 
liiku isvaegus tingivad meie pX?vkonna inimestel sUdaae at- 
rofeeruRise. Skeletillhâ te vähese aktiivsuse tõttu kehalis­
te harjutuste puudumisel areneb atrofeerunud Дч tavaliselt 
väiksema funktsionaalse võimekusega зЫба. (123) Kaasaegse 
inimühiskonna kXige kurjema vaenlase - sldame-vere?*iaga häi­
rete vältislseks on soovitav profülaktika eesmärgil кипюФайа 
fiiUsilirte harjutuste kompleksi, ais tugevdab südant* Sipea- 
ti doseeritud treening intervallmeetodil on Üks purakaid abi- 
nSu id каазае sete atrofeerunud 9Hdamete tugevdamiseks* Ав- 
tud eksperimendi tulemusena paranesid k?igi kitreilunte sü­
damete funktsionaalsed miitijad* Koolide kehalise kasvatas* 
programmidesse on tarvis lülitada harjutusi, millel on saod— 
ae a%ju südame-vereringe funktsioonidele ja mis põhjustavad 
vajailkke aorfoloo^illsl auutusi selles valdkonnas. Praktili­
sed kogamuaed ja teaduslikud uurimused aRltavad, et jooksu-
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treening ou väga hea аМпйа Ra vancnaealiste teivi se ûgcv- 
dataisei. (123, 97) Kuulus Mus-Пегеваа jooksutreener A+ y- 
6iaE3 väidab, et Rad ei jookse ainult maailmarekordite ja 
olHiapiavBita#* уййваФ, vaid ежаяаЬз **аяйжд1кя за v3Üt Яй- 
dame infarkti И1е. A. Lydiardi grupis troeninid 25-65-aasta- 
sed aMdamehalged, kes jRrk-ĵ rguliae коогтюяз яиигеп- taisega 
suutsid läbida 16 miili (26 кю) rahuldava -ijaga. (252) 26 ka 
läbiva ininese j ures ei saa enam r&äkida s4damcha1̂ unest. 
Jooksu treeninguvahenleid tuleb doseerida m82?iukalt Magn 
mingit arstimit ja selle tulemusena paraneb nrrantŝ i vKlme 
tarbida hapnikku, väheneb sHdame-veresoenkonna kahjustuste 
M&ja. H. У* Knipplngu kliinilised ja laboratoorsed uurirsused 
kingitavad, et südame-vereaoonkonna haiguste puhul vKtb ravi 
eesßirgil kasutada kehalisi harj tusi Ияа riisikota, kaid 
V3g* ta&tia an doaeerinlne. (97)

Qigesti läblvlilud jooksutreeniu.u tagajärjel hHpertro— 
feerunttd ja dilateerunud s3!da ei ole patoloogiline nU tua, 
vaid see on treeningu tagajärjel suuremale toot ikiuncle ko- 
hanepuõ terve ja tugev sRda. H. ReindeHi, П. Kelleroviezi,
J. Nõckeri jt* uurimused t%es?avad, et treenitud sHdase tSH- 
jSudlus Фи tunduvalt suurem kui normaalsel sUdamel. (123,
211, 208, 205, 22, 226, 232, 278, 201, 202, 1ЙЯ) Organismi 
hapalku v stuvKtt ja transport oleneb es^ajSrje^oms süda­
me tootlikkusest. Sõidame suurenemine on vägi oluline ê ldua, 
kuid Mitte ainuke sportlike tagajärgede tKnt̂ ieel vastupida­
vust nõudvatel spordialadel. (123) Arvukad sBdnae uurlngad 
tippsportlaste juures vanemas eas, näitavad, et neil el esiaa



südame-vereringe häireid, mida oleks tlnginu' varasem aktiiv­
ne spordiga tegelemine (Frey, Coadraa, Reindell, aellerowles). 
(123 , 201, 202, 203, 42) R+ H№lleyew&e* aHsgib* at terve j* 
k3rge tootlikkusega аййа pole ükanes looduse aad, vaid terve­
te eluviiside ja plaanipärase kohalise kasvatuse tulemus.
(123)

Kagu eknperlmeat näitas, olid пЖгкета intensiivsusega 
treenln^wah ndita (kertvusjooksud) kasvuärritajad liiga nKr- 
gmf aMsae tas tootlikkus* armmdumlseks. XBlf* pawmmšmA ажаа 
davad sHdame võimekust treenin^uvahendid, mis sooritatakse 
vahelduvas tempos ja kus avaldub k3ige rohkem aktiivsete pau­
side m8ju. Mitte tempo ei arenda südame ^ahtu, 18 gimaha mak­
simum ei pruugi esineda pingutuse ajal, k8rge lnCglmaht v#ib 
ella ka pausi ajal ja võib eeldada, et südant arendavad sh- 
tllvaed pausid. Katsegruppides oli k%ige кЖгдет tempo korrua- 
jooksude puhul, südame mahu iive oli aga ainult 23,42^,963 
aa?. la&saaiiwaata ja ekataasilvaeta lntervalljooksade pabul
oli tempo tunduvalt aadilam, südame suurenemine aktiivsete 
pauside t8ttu ell ea 3 korda suurem võrreldes korduajookaa-* 
dega. V8ga hästi arendasid südame mahtu mäejooksud. A+ I*y- 
diard ei kasuta intervalImeetodlt aktiivsete pausidega, kuid 
kogemused näit ivad, et tema jooksjad saavutavad suurepäraseid 
tagajärgi ja neil peab olema ka saar südame tPüvRlme tootlik­
kus. Eksportaeaiil selgaa, et mäejooksad pole айгкааа lalaa 
ga v8rrel6ea intervalljooksudega (joonis 16). Ekstensiivsetel 
intervalljooksudel, intensiivsetel intervalljooksudel ja mäe- 
jooksudel ei ole st tistillselt usaldusväärset erinevust (ta-
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bei 45). Fartleki, Intervallseeriajooksude ja latervTllsprln- 
di pa&ul aktiivsete paaside mõju v^heaeb Да eee kajastub kat- 
aegrapplde südame mahu aihetea (joonis t6).

H* Reladelll ja H* lellerow&eai uurlnuste jargl toimub 
sportliku treeningu tagajärjel peamiselt südame aaha вамге- 
nemlne, hüpertrefeerumiae esineb vgheaal maaral. (201, 203* 
123) И* №ellerouies märgib, et südamelihastel sportliku tege­
vuse tõttu lihaskiud mitte ainult ei pakaeae, vald rohkem 
pikenevad. (123) Kui müokardi kiud pikenevad, alla ei vähe­
ne difusiooni tingi used. Soodaalt mõjuvad difusiooniprotses­
sile vere hapniku transpordi kapatsiteedl saareaemine, lihas­
te ökonoomsem hapniku tarbi lae, südame ainevahetuse vagg*- 
toonsus ja kapillaaride siseplnna suurenemine. (123) Bande 
faktorite tagajärjel müokardi varustus hapnikuga ea parane­
nud, mitte ebasoodsamaks muntunud. Seda kinnitavad ka faktid 
praktikast - intervallmeetodll treeninud jooksjad trustuvad 
kiiresti paasi ajal, st. neil ea paranenud erganisml varus­
tus hapnikuga. (11, 13) D+ Berben mHrgib, et intervalltree- 
nlag arendab hästi südame vÕlnet kiiresti likvideerida hap- 
nikuvõlga ja taastada võimalikult rutta оз̂ чаА&т! t&8v3imet. 
(11* 13) Seesama autor kinnitab, et intervalltreening aren­
dab spetsiaalselt organismi taaatumlsv*imst. (13)

Ekstensiivsete ja Intensiivsete intervalljooksude mõjul 
suurenev sida on orgaaniliseks eelduseks, et kesk- ja pika- 
naajookajail tõuseb aeroobne tootlikkus. Südame mahu suure­
nemine võimaldab vastupidavust nõudvatel spor laiadel roh­
kem hapnikku vastu võtta ja transportida lihaskudedesse.
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Eksperimendi tulemused näitasid, et lntervalljook̂ ud aktiiv­
sete pausidega oa k?ige efektiivsemateks trecmln^wahendl- 
tek3 südame mahu su ruse arendamisel*

Jooksja bioloogilisi funktsioone tuleb arendada komp­
leksselt. Eksperimendi kahes katsegrupis kompleksmeetodil 
suurenes algajate südame maht 31*Qgp,S68 oaP ja järgusport- 
lastel 41,92̂ 11,040 vÜrra. Komplekssel treenisfwahendl- 
te kasutamisel moodustasid intervalljookaud УЗ üldisest tre*- 
ningumahust, seepärast oli südame nähtude suurenemine tundu­
valt väiksem kui spetsiaalsete südame suurenemist põhjusta­
vate taweninguvahendlte kasutamisel* Keskmaajooksjal ею pea­
le suure tootlikkusega südame vaja arendada ka teisi funkt­
sioone, esmajoones neid, mis on seotud ainevahetuse protses­
sidega. Ettevalmistuses ei saa piirduda ainult ühe treeninfw- 
vahendl kasutamisega* Mhekülgne treening ei vii jooksjat ea*- 
mRrglle* Tuleb kasutada Blgea suhtelises vahekorras olemas­
olevaid vahendeid*

Statistiline arltmeetillste keskmiste analKHa näitas, 
et eksperimendi käigus tolmunud nihked olid k8igl treeningu- 
vahendlte puhul statistiliselt usaldusv%rsed (tabel 44). 
Treenlnguvahendlte omavahelisel võrdlemine! (tabel 43) sel­
gus, et kcstvusjooKsad erinevad intensiivsetest, ekstensiiv­
setest interv illjooksudest ja maejooksudest* Kolm viimast 
suurendavani paremini südame mahtu kui kstvusjooksud. Inter- 
vaHoeerlajooksudest, intervallsprinTlet ja fartleklst kest- 
vusjoeks statistiliselt el erine oma mdjuga südame mahule, 
olgugi et tal oli kBlge väiksem aritmeetiline keskmine posi­
tiivse nihke nüol. Intervalljooksudel seeriatena oli statle-



tlllne erinevas intensiivsetest intervalljooksudest, viimane 
arendab paremini südame mahtu. Teistest treenin̂ uvahen iteat 
Intervalljooksud neeriatena ei erine* Intensiivsed intervall- 
jooksud erinevad statistiliselt südame mahtude arendamisel 
Riigist treeningMvahendelst, välja arvatud ekstensiivsed in­
terval? jocksnd, BKiejOMksud ja fartlek* Intensiivsed inter** 
valljooksud an k&i^e suurema füsioloogilise mõjuga südamele. 
Ekstensiivsed intervalljroksed erinevad statistiliselt caa 
toimelt südame mahule kordusjooksudest ja kestvusjoeksu est* 
Kaks viimast arendavad vähemal m oiral südame mahtu*

Kordusjoaksud erinevad statistiliselt ema toimelt eks- 
tensilvsetest interval jooksudest ning aäejooksudest* Kola 
viimast on südame mahu suuruse arendamisel efektiivsemad.
K%ige suurem erinevus on korduajoobsu'el intensiivsete inter* 
valljooksudega.

Intervalisprint ei erine statistiliselt oma toimega ей- 
dame mahn suurendamisel ühestki pBhitreeninfuvahen 1st. In- 
tervaHsprlnt on mitmekülgse toimega treeninguvahend ja tedm 
on soovitav ulatuslikult kasutada aiatee ettevalmistava pe­
rioodi teisest etapist kuni vSlntlusperloodi I8pani.

HBefaeksudel ell statistiliselt erinev toime bestvmmgmeb* 
sust ja к rdusjooksudfst. MRejooksud arendavad neist paremi­
ni südame mahtu.

Fartlek el erinenud mitte ühestki treenln̂ uvahendlst 
ema toimega aUdame mahule. Fartlekkl vKib pidada oma mitme­
külgse toime tXtta Ideaalseks treeninRuvahen^iks ettevalmis­
taval perioodil. Partlekl kasutamisel tuleb anda jooksjale
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v%i&alusi treeningukoormust doseerida vistavalt enesetunde­
le* Kiirenduste temposid ja vahepealseid paase pole vaja гав- 
gelt ette kirjutada* Piisab, kai aaiskeakmaajoobsja евн* Pöö­
ningut teab fartleki üldplkkast v&i aja ja kiirenduste pik­
kust ning arva* Liiga suure intensiivsuse korral muutub fart­
lek anaeroobseks treeainguvahendiks ja vKib arvata, et ta kao­
tab oaa soodsa mBju asroobse vastupidavuse arendamisel.

P rema ülevaate südaae tootlikkusest annab suhteline 
südame maht (Q), s* o* absoluutse sUdame maha jagatls keha­
kaalaga* Absoluutselt suurema südame mahuga sportlasel el 
ole alati paremat vastupidavust, sest m?ju avaldab ka llhas- 
mass, mida oa vaja hapnikuga v trustada. Seeparast annabki ob­
jektiivsema ülevaate vastupidavuse hindamisel vastupidavuse 
jagatls*

Treenimata naistel peetakse Q madalamaks piiriks B. van 
Aakeni ja P* Mhlenbrucki j&rgl 7,0. (276, 282) Üldtunnusta­
tud seisukohtade pShjal loetakse ülemiseks piiriks 11,0.
S* V. HruStSov ja S* Israel said treenimata naistel Q saara- 
seks 9,40* (410) Eksperiment andis treenimata naiste suhte­
lise sidame maha keskmiseks suuruseks 11,59, pliriv̂ artasteg*
11,12-11,92 (tabel 43). See oa tunduvalt suurem S* V. Hrušt- 
Sovl ja S. Israeli andmeist, kaid lHhedane B* Reindellile, 
kes annab tervete inimeste keskmiseks Q suuruseks 11,3.(212)

Treenituil on ?ahteline südame maht saurem. S. T. HraSt- 
Sov ja S* Israel aald treenitud naistel suhteliseks südame 
mahuka 8,04—16,14. (410) Treenitud aalste osas on andmeid 
võrdlemisi vähe avaldatud* Eksperimendist osavõtnud treeni-



tad naissportlaste! oli Q еяае hooajaks ettevalmiataeite 
treeningute a&gast 12,56 (tabel 43)+ КЙ&Дй еаажеж sshtslia* 
süüase maht oli 15,5 (kBigc parema 400 ja 800 ж jooksa aja­
ga kat̂ ealane)* Sportlikelt resultaatidelt teisel к ̂tus Да- 
sel oli ka teise suhtelise айбаае maha sauras — 14,5. Edasi 
otsese proportsionaalne vastavas jooksu tagajärgede ja sah- 
telise айЗаае mahu vahel k̂ ob* Eksperimendi alasel v&ib kons­
tateerida, et hea vastupidavusega nalskeskmaajooksjate suhte­
line südame naht on 14,1-16,0 ja üksikutel juhtudel, eriti 
kerge kehakaalu korral, v#ib olla Q Ble 16*

Treeninguga sHdame suhteline maht sureneb; seda põh­
justab absoluutae südame mahu suurenemine ja kehakaala v8ha-

_ Vnemine. KMige suurem positiivne nihe toimus intensiivseta 
(l,51gp,13?) ja ekstensiivset* (1,48+0,356) intervalljooksâ  
&e%a Bisg sulega (l,43g0,289). Need treenin̂ avv-. n id
arendasid ka Eidams absoluutset mahtu kBige paremlai* Edasi 
järgnesid fartlek (l,0gp,214), latervallsprint (0,94,др,232), 
lateTvalleeeriagooksud (0,87±0,316), korduajooksad (0,7Q& 
+3,139) ja kestvasjooks (0,43+0,114) (joonis 17, tabel 44)* 
Treeningud kompleksmeetodil algajatega andsid sRdaae suhte­
liseks suurene iseke 0,76gp,095 ja kompleksmeetod järHUsport- 
1astega l,11gp,266. Kompleksmeetod arendab teiste funktsio­
naalsete omaduste k&rval ka südame tootlikkust Ja asetRtta 
on leidnud õigustatult laialdast kasutamist treeningupraktl- 
kas* Südame absoluutse ja suhtelise mahu suurene lne paran­
dab organismi hapniku tarbimise vBimet ja iseloomustab b&a- 
ti treenitust vastupidavust nõudvatel spordialadel*
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Eksperimentaalne treening kutsa; esile atatistiliaelt 
usaldusväärsed Q nihked (tabel 44)* V3ga hea statistiline 
tõenäosus on intensiivsete intervalljooksude, kwdusjookaa- 
de ja kompleksmeetodi pahal algajatega. Treenin̂ avahendite 
omavaheline võrdlus südame suhtelise sauruse osaa on toodad 
tabelis 45. Rrinevas treenlnguvahendite vahel suhtelise sU­
dame maha ĵ rgi on pBhilirelt sarnane absoluutse südame maha 
näitajatega tehtud võrdlemise tulenustega. Intsrvallaeeria- 
jooksud ja ekstensiivsed intervalljocksud südame absoluutse 
aaha järgi oi erine (t * 1*93), kuld suhtelise mahu puhul ea 
erinevus olemaa (t * 2,C9). Intensiivsed intervalljooksud 
ja intervallsprint айбате absoluutse maha järgi erinevani 
(t * 2,15), suhtelise maha alusel erinevus puudub (t * 1,37).

Vastupidavast n3ulvitel spordialadel aeroobne kapatsi­
teet oleneb väga palja aktiivsest llhasaassist, mis fiisiIl­
sest tegevusest osa vStab. Kerge kehakaal ja kRrged sMdame- 
-vereringe süsteemi näitajad on vajaliku! eeldused hea^e t aga­
järgede saawutamiseka keskmaajooksu distantsi el. uaaaik maa­
ilma parimaid kesk- ja pikamaajooksjaid on ker^e kehakaala 
aing pikkade tugevate jalgadega. S. Israeli, H. Brenko, S* 
Reindalll ja g. van Aakeni uurimused kinnitavad, et absoluut­
ne hapniku tarbimine on üldiselt korreleeritav kerge keha­
kaaluga. (76, 282) Seoses jooksja hapaikumahtuvuse arenemi­
sega ja kehakaalu vghene tlsega tek3b soodsam suhe aeroobseka 
t83ks: suureneb hapniku tarbimise hulk kehakaala iga kilo­
grammi kohta* Riiskeskmaajooksjate aeroobse kapatslteedi 
hindamisel tuleb südame tootlikkuse, vere kvaliteedi, utl—
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llsatsloonl, ainevahetuse protsesside jt* tegurite k&rvai 
arvestada ka kehakaalu. Absoluutne hapniku tarbimine oa li­
neaarses sõltuvuses kehakaalust. №lda nuurem ею kehakaal, ae­
da väiksem on hapniku tarbimise hulk iga kehakaalu kilegraaai 
kohta. Keskmaajooksu distantsidel on j?ud ja kllruslik jXud 
teisejärgulise tähtsusega ja eelistatud olukorras on Kerged, 
vHlksersa lihasmassiga jooksjad. Treeninguga paranevad kesk- 
ja p&kamaajooksjail k̂ lk organfunktsioonid ning vi&eneb ke­
hakaal. üldiselt on levinenud joo iutreenerlte ringkondades 
arvamus, et osa treenlnguvahendeid vahendavad paremini keha­
kaalu ja on soovitatavad kasutada sellise aatuuriga jooksjâ  
te juures, nagu olid V. Kuts, P. Snell. Arvitakse, et eriti 
Mstl vähendab kehakaalu kestvusjooks* P. Snell pidi kesk­
maajooksjana osaliselt ka sellepärast tê eaa suurtmahullst 
kestvunioeksu treeningut, mis vRhendas tal kSige pare lai 
kehakaalu*

Eksperimendiga selgua, et kehakaalu vähenemise seisu­
kohalt Hhelgl treenlnguvahen 11 erilist eelist el ole* Kal­
kides katsefruppldea vähenes kehakaal 1,5-3 kg (tabel 43, 
joonis 18)+ KBlge suuremad nihked kehakaalu väheacmlnea olid 
fartle 1 kasutamisega (-2,0g0,315 kg), kestvusjooksudega 
(-1,8+3,279 kg) ja intensiivsete intervalljooksudega (—1,8± 
+0,265 kg). K&lge vHhem langes kehakaal intcrvallsecrlajook&u- 
dega (-1,5gp,249 kg). Statistiliselt arltmeetlllste к skmla- 
te nihked olid kalgil juhtudel uaaldusv̂ irsed (tabel 44). 
Treenln̂ uvahcn ite omavahelisel vBrdlê lsel puudub k?lgH 
juhtudel statistiliselt usutav erinevus (tabel 45).

ТП8 tulemused näitavad, et kXige parenlni arendavad
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jooksja stidaae tBB tootlikkust Intensiivsed Intervall jooksud, 
ekstensiivsed intervalljooksud ja a?iejooksud. Nende treenln- 
guvahendlte vahel puudub statistiliselt usutav erinevus ja 
neid vBib lugeda oma füsioloogiliselt toimelt sam tvURrretelrs* 
Bt Intensiivsetel Intervalljooksudel ja at̂ ejooksudel on ne­
gatiivne mSju vere hapniku mahtuvusele, slls oa soovitav ka­
sutada jooksja aerootse võimekuse arendamisel ekstensiivselt 
interval?jookse. Intervallsecrlajooknud, Intervallsprint, 
kordusjoô sud, fartlek ja kestvusjookcud on â r atavalt v ik­
sema toimega südame absoluutse ning suhtelise жз&в arendami­
sel. Uurimuse käigus saadud andmed lubavad järeldada, et sH- 
daae tegevust kestvatele pingutustele kohandavad k%lge pare­
mini intensiivsed interv lljooksud, ekstensiivsed intervall- 
jook̂ ud ja mäejooksud.

3* Vere reservleelis

HapnikuwSla tingimustes saadakse pRhillne ен rgia 11- 
hastoUks glükolüüsiga. 327? 114? 128) Glükolüüsi tulemusena 
satuvad verre ja lihastesse ainevahetuse happelised preduk- L 
tid, mis tingivad vere reaktsiooni nihke happelises suunas* 
See aZjub negatiivselt närvirakku^e ja lihaskudede tegevu e- 
le. Vere pahversHsteetsid (reservleells) neutraliseerivad 
happelised ainevahetuse produktid ja seetRttu ei vü&ene 
rohkem kui 0,2-0,3 v3rra. LlhastöU puhul hapnikuvXla tingi­
mustes on v^ga tt&htis reservleellso hulk, mis hoiab vere 
reaktsiooni konstantsena* Keskmaajooknus on ülekaalus anae­
roobsed ainevahetuse pro sessid ja seetXttu on tagajärgede
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saavutamisel reeervleellsel määrav t Ihtsus.
Jooksutre^ingu m&jul seoses reservleelisega toiauvaid 

muutusi en võrdlemisi vUhe uuritud ja seepärast puuduvad 
kiadlalt välj kujunenud seisukohad. T. Nett Htleb, et seni 
valitseb ttielib pimedus põhiliste treeninguvahendite sell* 
toime juures, ais он seoses ainevahetusega. (168)

Raasikus teaduslikes tcOdes aBrgitakse, et treeniaga 
tagajärjel reservleelise hulk suureneb ja trccnituil ею re­
eervleelist rohken kai sRttetreenitull. (364, 397 , 430 , 342)
S. Robinson, H+ T. dwsrds ja Ю* й* Dill aga leidsid, et 
treenitud sportlased ei erine reservleelise osas mlttetresai- 
tuist. Treenituil on nende järgi reservleelise keskmine haik 
48,1% ja mittetreeaituil 48*№ . (219) Enamik kodumaiseid aa- 
toreid peab reservleelise alaaisetw piiriks 30-55% ja Uleai- 
aeka pitrika 65-70% (А* У. Korjahiaa, Ж* K. Zahov, I* к. 
Seropegia). ** Halt, H. W+ Knipping, H. Valentin ja И. Vea- 
rath annavad reservleelise piirideks 40-60%. (17)

Käesolev uurimus näitas, et treenitud ja treenimata 
naisjooksjate reservleelise su rused on erinevad, gittetree- 
nitad aa&stel e&i reaervleelist keskmiselt 3^$7% (Siiriv *r- 
tused 51,32-5 ,3%) ja treenitud naistel 56,22̂  (piiriv lrtu- 
eed 51,1-63,3%) (tabelid 52 ja 116). A* N. Krestevaikev юаг- 
gib, et treeningu tagajärjel võib reservleelise haik tBuata 
70-ae%-ai. (364) Eksperimendil naistega nii suuri reservlee- 
liae v K rtusi ei olnud: kahel sportlasel oli reservleelise 
hulk 11e 60% (63*3 ja 62,2%) ja aad mõlemad olid 400 ж j*
800 m jooksu aedadelt parimad katsealused.



Ohe treeningu tagaj ärjel toimuvate muutuste uurllseka 
reservleelise osas аД rati aastaringselt treenivat* erinev* 
spordiĵ rguga naisjook ĵate seast vilel reservleelise hulk 
enne treeningut, pärast treeningut ja 24 tundi hiljea (teisel 
päeval). Treeningu рЖЫоааа jooksid katsealused 6 ж 200 ж 
kordusaeetoail. Tempo oli: Iga jooksja 400 m kesk ine aeg +
+ iga 100 m kohta juurdearvestus 2 sekundit. Näiteks 400 m 
jooksus aja 60,0 sekundit saanud katsealune joo ais 200 m 
l&ike 34 sekundiga. Treening oli tugeva anaeroobse iseloomu­
ga, kuna 200 a joosti väikese tBusuga 3-5**. Reservleelise 
hulga auurusea tolmuvad treeningu tagajärjel suured muutused 
(tabel 116).

T а b e I 116 
Reservleelise hulga muutused erineva treenitusega 

aalskeskmaajooksjatel intensiivse treeningu tagajärjel

- ЗЮ1 -

Nimi
Spordi-
j ^

Р-.ЗЗЗСЗЖ'.ЖЗЖ'Я'?]
400 а 
aeg

Ьжии.дздзашжэ
Reserv-
leells
ennetree-

камня зажжжаи
Reserv- 
leelia ^rast ! tree- niâ ut

шиа-жжимжжжж
Beserw- ie*Ii* 24 tuadl

b. Hrik ЙЗ 54,7 62,2 33,7 61,7
T. Rlstisaar 1 57,3 63,3 ! 38,2 62,4
R. Veide 11 60,8 57,6 40,4 57,5
M. Sahk 111 ! 65,2 56,4 46,2 56,5
L. Hurt - 66,8 51,1 49,0 52,0

Pärast treeningut mBÕdetud reservleelise suurused näita­
vad, et mida kBr̂ em on jooksja meisterlikkus, se!a madal amm- 
le langeb reservleelise hulk. KSige rohkem vähenes reserv-



Itella* йю&Ъ I** Brlkul - 54 2%. ?. Jakovlevi, Ж. К* Жай*т1 
ja А* Ж* Xrestovnikovl j^rgl vKlb reservleelis svurte piim- 
happe hulkade neutral iscriiael väheneda 60-60f . (364, 430, 
330) Võistlustel on reservleelise V bheneBiae tBenRolls It 
veelgl intensHvnem. K?rgema Hpordij^Tguga jooksja suudab 
sooritada Intensiivsemalt tööd, temal tekib rohkem piiadupet, 
mille Beatraliseerlnlseka puhvers^steenlde poolt väheneb re- 
servleelise hulk. Kadalama järguga jooksjatel toimus taastu­
mine 24 tunni jooksul paremini kBrgema järguga sportlastest. 
йВгкеиа jargu^a sportlased polnud järgmiseks päevaks välja pa- 
hanud ja ainevahetus ei olnud täie i uit normaliseerunud. 
Korrates j'trg lael paeval sama treeningut suure inteaailvsa- 
se%;a, võib hakata reaervleeline bulk väheneaa ja pilabappe 
kontsentratsioon suurencaa. ЬЙ uks viib see anaeroobse toot­
likkuse langemisele ja jooksu tagajärgede halvene isele 
(B. van Аакен, D* Barben).

Üksikute treeninKuvaĥ nilte mRju геяе vleelise hulgal* 
on erinev. K#ige robkea suurenes reservleelise hulk maejool- 
sudega (5,2f), kordusjooksudega (4,9%) ja intensiivsete in­
tervall jooksudega (4,2%), järgnevâ  intervallsprint (4,0 ), 
ekstensiivsed intervalljooksud (3,6%)* Fartleki puhul oli ni-*
he negatiivne (—1,98%), reservleelist juur e ei tekkinud (ta­
bel 52, joonis 19). VBib eeldada, et fartleki puhul piimha­
pet el tekkinud ja energia omandati silranihappe tsükli kau­
du. Samal ajal arenes aeroobse tootlikkuse peteasiaal fart­
leki puhul k?ige paremini*
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Joonis 19. Treeninguvahendite toime reservleelisele 
enne ja pärast toöd.

6 . 7-

* E
400m
100m

Aeroobne rühm Vahepealne rühm Anaeroobne rühm

Joonis 20. 100 ja 400 m jooksu aritmeetilised nihked.
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Intervallaprlndl auhtea ealneb klrjandnaea kaäaangnaald
здт?зиэна1: ühed autorid (D. Berben, R# H. Christensen) peavad 
Intervall sprinti aeroobne iseloomuga treeninguvahen ika, tel-
aad (к F* Raas, в. s&HMta*# ?* Katt) laawnd tedn enaeafaab 
seka. Antud eksperiment nältaa, et Intervallsprint suurendas 
reservleelise hulka ja pole kahtlust, et see on seoses pll^ 
happe k^iema kontsentratsiooniga org^mlsmls. Selle pFhjal 
vKlb eeldada, et seatud treeninrav^end on anaeroobse fUnloloo- 
gHlse toimega* №ib, et vaetavalt intensiivsusele, l??î n 
pikkusele ja kordustele vSib interval 1 sprint olla nii aaroob- 
se kui ka anaeroobse 1ае1оойм^а treer;in^wahen^. Joostea 
sp!or;ld 50 m ulatuses maknlnaalsea tempos, toibub pilnhappe 

emlne ja treenln̂ iuvahend on anaeroobne. Pole kahtlust, 
et luhenatel liikudel tekib piimhapet v!ihem, sent müoglobli- 
nlga seotud ha^mlku kasutamine vXirMsldab suurel mT rai raken­
dada aeroobseid protsesse. I^htu^es eksperimendi tulemustest 
ja praktilise tes t̂ lhe 1 e p нэе̂ м t est vKlb intervall sprinti pi­
dada siiski roh!?as anaeroobseks treenin^vahendiks. Ta sarna­
neb oma Imeloomult rohkem teiste Intervallceetodl treenin^n- 
vahenditega kui näiteks kestvusjooksuga, ais on t n pliine aa- 
roobse Iseloomuga treenln^uvabend.

Partleki kasutamisega recervleellse hulk väherea, nie 
statistika järgi on usaldusv I me. Eksperimendist selfus, et 
fartlek arendab ainult aeroobset tootlikkust, anaeroobsele 
võimekusele reservleelise hulga suurenemise n8ol toimet ei 
avaldanud. Paljud autorid peavad fartlekkl varjatud inter* 
val tEMka. (137) Fartleki ajal jcostikse vahelduvas tempoa



304

ja arvatakse, et ta arendab all aeroobset kui ka anaeroobset 
tootlikkust* Eksperimendil kasutatud fartleki v *ri m did seda 
arvamust ei kinnita* Kui fartleki puhul tempo pole rõhutatud, 
siis jllb anaeroobne tootlikkus kMzvale* Ka keskmaajeoksa 
treeningu praktilised kogemused kinnitava' sedasaaa - võist­
leja^ aaavu avad sportliku voral alles piraat teravas teatpos 
treeninguid IHhenatel lH№ha#*l ja pärast яЯжФяба&й tagavaid 
võistlusi.

Statistilisel l^blta taalsel olid reservleelise muutu­
sed k?igll juhtudel usaldusväärsed (tabel 53)* Reservleelise 
suurenenise iive oli vRga hea tKen^osusa^a mHejooksude, in­
tensiivsete intervalljooksude ja lntervallaprlndl puhul* Hea 
tKen^osua oli ekstensiivsete intervalljooksude ja kordusjook- 
sude positiivsetel Iivetel* Fartleki nihe negatiivses s aas 
oli statistiliselt nsal^usvinrne*

Eksperimendi tule used Uhtlvad teatud m ral Lydiardi 
praktilise t&s seisukohtadega, kes eane vRistlusperlo dl 
lHlitäb treeningutsHklisse 6-n!dalase mäetreeBingu etapi an­
aeroobse tootlikkuse arendamise eesmargil* Vaatlusperioodil 
kasutab Lydlard palju kordusmeetodlt, kus treeningulRirud 
tuleb läbida antud kindlas tempos. Puhkepausid on enesetun­
de j^rgl, kari ollakse suuteline samas tempos j8rg 1st kor­
dust jooksma* Intervallaeetodit aktiivsete paasidega Lydlard 
el poolda* (109, 110, 111)

Treeninguvahendite omavahelisel statlstlllnel v3r*lo- 
aisel selgus, et fartlek erineb k!iglst teistelt* Teist* 
treeninruvahen^lte vahel puudus statistiline erinevus — aad
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oa ЕйЫс positiivse taimega reservleelise haiga aahtea (ta­
bel 54)* Pluktikas оя soovitav kasutada aei! treeningav^hen- 
deid vaheldavalt anaeroobse tootlikkuse arendamiseks* See
aaadab treeningud mitaeMlgaf aka ja huvitavamika. !№a tree 
niR^Mvahendi sagedane kasutamine väsitab jooksjat psl hili­
selt ja muudab trteninga monotoonseks.

BšBningaid aurimüBi reservleelise haiga kohta laidab, 
kuid v^he 01 tea^aslikalt pÜhjendatad andmeid reservleelise 
kvaliteedist puhver3amlsv&ime näo3* Puudub ka faktiline ma­
terjal Kkslkate treenin^avahendite mõjust reservleelise kva­
liteedile* Bane ja parast etrsrerimeati viidi läbi 3-ainati- 
lice tH8 veloergomeetril, kus m?lärati reservleelise hulk en­
ne ja pärast t85d* Saadad andmete alusel vBlb teha mBningaid 
oletusi reservleelise kvaliteedi kohta seoses erinevata tree-
ningMVahen^ite kasutamisega, lillest s81tub reservleelise' t
puhverdamisvXime, sela antud eksperiment ei lahenda, see 
nXuaks Hksikute paiivers^steeaide uurimist.

Enae eksperi enti oli katsealuste reservleelice tas* 
ühtlane, mis sooritatud 3-mimtilise t38ga langes erinevale 
pinnale (tabel 52). Erinev oli ka t*38 saurus (tiir de arv), 
mida grupid saarita&id. KÜ^e v^hea tegi tH8d a^ejookoada 
katsegrapp (208,5 tiiru) ja nendel jSl reservleeliB p raat 
tööd suhteliselt kXrgemale* Vaiksema hulga tõSga tekkia v b- 
hem piimhapet. Mlej ̂ nat? katse^rup^ides tehti tüBd rohkats, 
a&lle tule urena ka piimhapet tekkis епаж ja reservleelia 
langes madalamale. Proportsionaalset s?ltuvust tehtw! t86 
suuruse ja reservleelise vähenemise vahel ei olnud (naga
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jRTKUspartlaste grapls).
3-niinutlline töö al vSimalda aaada objektiivset ülevaa­

det aaroo nata ja anaaroobaata protsesside omavahellatast sa- 
hateat. T88d 3 minuti jooksul v?ls osa katsealuseld teha aa- 
Toobsetea tingi nustea ja аямюайаЯа energiat sidrunhappe taBkli 
kaudu, aeat t88 Kiirus jlrsult langes, mis or-iikorda andla 
v^im ilusa hapniku vajaduae rahuldamiseks suures ulatusaa tHB 
ajal. 3*3?? anaeroobsetes tingimustes nSuab tugevat tahtajBudu, 
mida ЬЙз^И inimestel aga el ole.

Ka piraat eksperimenti sooritatud ^-minutilisel t381 
puudua proportsionaalne seoa t88 suuruse ja reeervleelisa 
hulga vahal. Wihkad t9P suurusea olid kalgil juhtudel posi­
tiivsed ja statistika jlrgl usal%usv*i rsod (tabal 53). Soori­
tatud t8H alusel vaadeldud treenlnguvahendld statistiliselt 
üksteisest ei erine (tabel 54). Reservleells vähenes praat 
tH8d kMlga rohkem ekstensiivsete Intervall jook ude ja fart- 
lekl kasutamisel* KBlge v Ъет kahanes reservleells kor^ua- 
joo!rsade, mHejooksuda, intervalisprlndl ja intensiivseta in­
tervall jooksudega. Reservleelise tRrjürrsete neratlivaeta 
muutusta statistilisel inbltSRtamlsel (tabal 53) selgua, et 
Intensiivsete Intervalljooksude, intervalisprlndl ja fartla- 
kl trBj^ygne reservleelise vähenemine pole usaldatav. Hla- 
jooksuda, kordusjooksude ja ekstensiivsete Intervalljooksuda 
t83jMrgsed nihked reservleelise osas on statistiliselt uaal- 
duavBBywad. Tyaaniagavahandite on vahelirel vKrdlaalnel tKo— 
gaygaa tasemete järgi erinevad ekstensiivsed lntar- 
valljooksud kõigist vaadeldud trecnlnguvahen^elst, välja ar­



vatud fartlek. Reservleelise hulk langes kõige maialaaale eks­
tensiivsete intervalljooksude ja fartlekiga.î ende treeningu- 
vahenditega auurenes ka absoluutne reservieeliee hulk k3ige 
vahem. väejooksud.kordusjooksud.intensiivsed intervall jooksud 
ja intervallaprint on oma füsioloogilise toimega statiatiliaelt 
ühesugused.parema mõjuda kui ekstensiivsed intervalljookaud ja 
fartlek (tabel 54)*

K8igi Katsegruppide poolt sooritatud töö nulk suurenea 
rast eksperimenti. reenin^uvahendid ei oma selles oaas statis­
tilist erinevust. Erinev on treeninguvahendite mõju töö J argsele 
reservleelise hulgale.RSige kõrgemale jäi reservleeliae taae ad­
rast tööd kordusjooksude.mäejooksude.intervallsprindi ja inten- 
siivsete intervalljooksude kasutamisel. lahtudea reservleelisest. 
arendavad anaeroobset tootlikkust kõige paremini kordusjooksud* 
mäajooksud.intervallsprint ja intensiivsed intervall jooksud.

4. Kontrollj00ksud
loo ja 400 m jooksude tagajärgede põhjal v3ib treeninguvahen- 

did jaotada kolme gruppi.KÕige rohkem paranesid jooksu tule­
mused intensiivsete intervalljooksude,kordusjooksude,gäejookaude 
ja intervallsprindi kasutamisega. Nimetatud treeninguvahendid 
arendavad hästi ainevahetus^rotsesse ja kohandavad organismi 
tööks hapnikuvOla tingimustes.Nad valmiatavad jookajat spet- 
aiaalselt atte di3tantsidele.kus määrava tähtauaega on kiirus 
ja kiiruslik vastupidavua.Antud treeninguvahendite toimel tõu­
seb vere happeline reaktsioon samale tasemele nagu võist­
luste ajal 100 ja 400 meetri jooksus, kusjuures toimub spet-
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sllfiline ainevahetuse areng, mis jrtr̂ â v ilt tingib souraaa
energeetilise potenalaall ladestunise lihastes. Tervikuna 
v?ib neid treelnguvahendeld (intensiivsed inter\alljoo^sud, 
kordusjo ksud, m3ejo:bsud, interval*c$rlnt) nimetada anae­
roobseteks v^i ainevahetuse trecnlnguvšhenditeks. Nende va­
hendite kanuta sel toimunud aritmeetilisel nihked olid vaga 
hea tKen^oaupega (tabel 65). Or.avahellne statisti ine võrdle­
mine nlltas, et nad on Hhesugure toimega ja nendevaheline 
erinevas vSga vSike. 100 в jooksu puhul oli erinevus kXlgil 
juhtudel 0 ja 430 ж jo k^us 0-0,43 (tabel 66).

?Klge v 'ikê  toime 100 ю ja 400 m jo kru tag .j г^ебе 
parandamisel o?l kestvusjoo'rsul, fartlekll ja ekstensiivse­
tel lntervilJjooksudel. Neid trecninguvahendtid võib ni&eta^a 
aeroobseteks vKi vereringe treenlnguvahen'lteks, ais arenda­
vad го&Ьеж ll*lst vastupidavust ja piraadavad hlnga*ia* ning 
vereringe aparaati. Bad iren^avad organi ml hapniku omasta­
mise v^iaet, or poodsi toitsega punasele verepildite, suuren­
davad kapillaaride arvu lihastes ja organismi v?l&et tarbida 
hapnikku. Aritmeetlliatc kesk Iste nihkel olid nende tree- 
nlyiguvihen?lte kasutamisel kXrge tBenäosuse^a (tabel 65)+ Keat- 
vusjooksul, fartlekll ja ekstensiivsetel intervalljooksudel 
100 ja 400 a jooksu tagajärgede suhtes statistilist erine- 
vuat ei ole (tabel 66).

Kolmanda, vahepealse, grupi moodust iv̂ d Intervallseerla- 
jooksud. Statistiliselt vRga hea t*en^osu^era aritmeetilised 
100 j? 400 m jookfTU keskmised on parenad kõigist aeroobse 
r^hma keskmistest ja halvemad anaeroobse r^hma keskmistest.



Statistiliselt intervallaeerlajooksud el erine teistest 
treeninguvahendltest ja aeega vKlb oletada, et intervallaee- 
riajoo aud arendavad aii aeroobset kat ka anaeroobset toot­
likkust. lõi ja 400 m jooksu puhul toinub llhasfe^evua päi­
liselt aeroobse energeetiline tootHkkuse baasil, aeep.ra?t 
ilmnes eksperimendi katserrappidea k^i^e suurem nihe anae­
roobse rf!hma treenin^pivahea^lte Kasutamisel. Need treenia^a- 
vahen-ld on soovitav kahutusele vRtta kiiruse ja kiirusllku 
vastupidavuse агеп?зй1зейз (joonla 20).

8P'l m jooksu puhul kuulub samuti põhiline osa anaeroob­
setele ainevnhetunprotsearldele, kuld võrreldes 10' ja 400 ж 
jooksuga on tunduvalt suurem aerobioosi osatlhtrus. %!5ige 
suurema^ nihked Я&0 ж jooksu ta^aj r^edec tulid llmsike kahe 
aaaeroobae rühma treeni^nuvahendi kasataadael — mRejookaad*- 
ga (27 ,6  sek.) ja intensiivsete intervilljooksudega (23 ,9  

sek.). Teiste trennlr^avahendite puh^I on ar?tmertiliste 
keskniate omavaheline vahe vaiksem ja statistiline analH ai 
j^rgl uaalf̂ usv Г rne erinevus puudub (tabel 65). Erinevate 
traanlngwahen^ite kasuta^^ r el ilmnenu* aritmoetlHate b*a№- 
mlate nihked olid vH^a hea t??cn№aaaaa)g я * Trecningwaheadittl 
statistiline erinevus puur?ua, peale mHejooksude ja intensiiv­
sete intervalljooksude. Viimased tingisid k?lge mmrenad 
nihked 800 ж jooksu tulemustes.

kompleksmeetodiga treeninud katsegrupis toiurid kXl^il 
jooksudistantsidel v'^a hea statistilise t^enäosun^ra nihked 
tagajärgede paranemise suunas (P < 0,ÜC1). ja 403 я Деайв- 
su tulenu^tega j^rpneb kompleksmeetodit kasutanud katserrupp

*
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anaeroobse rühma treeninguvahon<4tele (kordusjoeksud, inten­
siivsed intervalljooksud, m^ejoo^sud, intervallsrr3nt). Й0Ф я 
jooksu tagajärgede poolest olid paremad vaid mHej ^sud, in­
tensiivsed intervalljooksud ja kordusjook^ud (tnbel 64). 
kompleksmeetodil harjutava ktsegrupi treening kulges ccs- 
mMrgiR^ arendada aeroobset tootlikkust, siis el ole objek­
tiivne se^a hinnata anaeroobset tootlikkust n%u?*vate jooksu­
distantside jKr^i. Jooksuta^aj^rfrede рчгапеж1зе p%hjal ei 
saa diferentseerida, milline osa oli selles aeroobsel ja ж -  
aayedbsel tootlikkusel.

Kansae seto teaduslike nurî nr?te ja praktiliste 'югежиэ- 
te alusel vBlb v^lt4, et maailma naiskeskmaajook^jad kasuta­
vad kompleksmeetodit. Eksperiment n3*tas, et kompleksmeetodi 
variant, mis koosneb kestvusjooksnst, fartlekist ja eksten­
siivsetest intervalljaoksudest, arendih kKiki OTyanlsai 
funktsioone ja õigustab end n^is'ceskmajookr^ste ettevalmis­
tuses.

5. Fliruse reserv

490 ja 900 m distantsidel on vajalik kBrge anaeroobne 
tootlikkus, seepärast tuleb lähtuda kiiruse reservi aihete 
seletamisel etaloonl&iRU absoluutse ja kesknise kiiruse va­
hest. Kida vaiksem on vastavate kiiruste erinevus, seda pa^ 
гею on kiirusiik vastupidavus, st* jooksja kasutab efektiiv­
semalt oma kiiruse reservi.

400 о jooksus nähtusid kBlge suuremad nihked kiiruse



reservi Kasutamise! intensiivsete Intervlljooksude (—1,37+ 
+Pt?40), kordusjookst!de (—1уЗЗ+р,291 аек.), юйеЗоо&йюбе 
(—l,3&+p,087 sek.) ja intervaüsprisdl (—1,28+3,313 aek.) 
toimel* V#lb ĵ ireldada, et n^ed tre^nlnrwih^n^ld arendav^ 
bKl^e paremini 400 ю jooksja erialast vastupidavust. V^lkse- 
жа füsioloogilise kiiruse reaervl näitajat* 3 rgrl
400 ж jooksu puhul o?id Intervallseeriajooksud (—1,17*з& 
+0,270 sek.), kestvusjooks (—l,06gp,296 sek.), fartlek 
(-0,99+0,276 sek.) ja ekstensiivsed intervalljokaud (-0,90^ 
3,293 sek.) (tabelid 76, 77).

Aritmeetlliate kenkmlate nihked on k#lril juhtudel sta­
tistiliselt usaldusväärsed (tabel 77). Troonlnruvthrwlte 
omavahelisel statistilisel v%rdleinisel puu'us t^en olin*
(üle 95^) erinevus. Sellest lahtudes kiiruse reservi näita­
jate järrl el saa hinnata üksikute treeninguvahendite erine­
vat toimet 400 ж Зоокпыа. Aritmeetlllste kes^nlste j ryl 
vKlb treenin uvahendld 400 et jooksu puhul jaotada к t* 
greppl: 1. grupp - treeninruvahendld, mis on suurema tola*- 
да jooksja anaeroobse tootli kuse arendamisel (intensl vaed 
IntervaMjooksud, kordunjockaud, mHejooksud Да intervall— 
sprint); 2. grupp — treenin awahendld, ais on väiksema tol— 
aega jooksja anaeroobse tootlikkuse arendamisel (intervall­
seeriajooksud, kestvusjooks, fartlek ja ekstensiivsed inter­
val) jooksud).

800 a jooksu puhul tolmua kBlre suureta kiiruse reservi 
nihe mäejooksude (—2,74+0,411 sek.) ja intensiivsete inter­
vall jooksude (—2,27±Q,294 sek.) m?*jul. Võib oletada, et юае-

- зи -



312

jooksud ja intensiivsed interval)jooksud arendavad haati 
800 a jooksja erialast vastupidavust. Väiksema toimega kii­
ruse reservi kasutamisel olid fartlek (—1,93+0,530 sek.), 
korduajo кsud (-1,80+0,418 sek.), intervalljooksud (-1,66&
0,ЗИ7 sek.), Intervallsprint (—l,61g0,269 sek.), ekstensiiv­
sed intervalljooksud (-1,55+0,117 sek.) ja kestvusjooks 
(-0,61*0,721 sek.) (tabel 76-77). Statistiliselt ею kõik 
800 a jooksu kiiruse reservi nihked usutavad, välja arvatud 
kestvusjooks (t * 0,86) (tabel 77). Treeninguvahendite sta­
tistilisel omavahelisel võrdlemisel (tabel 78) tuleb esile 
intensiivsete intervalljooksude, alejooksude ja fartlek! 
eelis kestvusjooksB ees. 800 о jooksu puhul saab üksikute 
treeninguvahendite erinevat toimet kiiruse reservi näitajate 
järgi paremini hinnata kui 400 a jooksu puhul. See on koos­
kõlas V. M. Zatslorskl vältega, et kiiruse reservi n Itaja 
sXltub distantsi pikkusest. Distantsi pikenemisega korrelat­
sioon vastupidavuse näitajate ja sportlike tagajärgede vahel 
suureneb. (345) Antud uurimuse põhjal võib eeldada, et 400 а 
jooksu puhul kiiruse reservi näitajate j irgl ei saa otsusta­
da aksfkute treeninguvahendite efektiivsuse Mle. Seda võib 
teha 800 a ja pikemate distantside puhul.

Arltaeetlliste keskmiste j^r^i avaldub nii 400 a kui ka 
800 a jooksu juures intensiivsete Intervall— ja aäejook^ude 
к*1ие soodsam toime jooksja anaeroobse tootlikkuse arendamise­
le. Selle põhjal võib järeldada, et vahetult enne võlstlus- 
perioodi tuleb jooksja treeninguprogrannl lülitada intensiiv­
sed intervalljooksud vÕl miejotksud. See on kooskõlas senise



joohsupraktlkatsa. A+ Lydlardi treenln^umetoodiks järgi tehak­
se vahetult p iraat üldise vastupidavuse arepdaals# etappi Да 
enne võletlusperloodl 6-nIdalane mftetreenlng, kae valmista­
takse organismi ette tBüks hapnlkw8la olukorras (109, 110, 
172) J. Bellvood valdab, et Lydlardi poolt kasutatavaist 
trecninruvahendelst kõige mirkiml svH rsem mietreening.
(10) naeroobse võimekuse arendaalse seisukohalt lähtw^ea 
kinnitavad uurimuse tulemused J* Bellwoodl arvamust.

T. Nett rBhutab, et 200-800 m jooksjad peavad end ette 
valmist йаа tugeva tempojooksu-treenln^uga, et olla suuteline 
läbima distantsi suure hapnikuvõla olukorras. n̂tud autor 
kirjutab* *+.* mingil juhul el tohi keskmaajooksja jUtta ka­
sutamata tempojooknutrecnln^ut, eest sellega minnakse "kind­
lale numbrile", kui see treenln^uvahend Itllitatakse õigeaeg­
selt sisse... Bt tu^ev ainevahetuse mõjustamine tempojooksn- 
treeningu puhul en teaduslikult tõestatud, siis näib see 
treenin^uvahend praktikas kõige kindlam olevat ..." (151) 
Tempojooksutreenlngu all mõistab Intenrlivseld intervall— 
jookse. Т. Ж tt hoiatab, et tempojooksu treeningut el tohi 
teha aastirlngaelt, vald iltes märtsikuust. (151) Selles 
osas Uhtuvad A. Lydlardi ja T. Netti arvamused. Eeltoodud 
autorite v&lteld ja eksperimendil saadud tulemused kiiruse 
reiervi näitajate osas lubavad v^lta, et intensiivsed lnter- 
valljookHMd ja mäejooksud valmistavad jooksja erganlsml кЙ1- 
ge pare Inl ette anaeroobse iseloomuga t83ks.
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6. Pales

Treenlngukoovwmate Да võistluste intensity**** Ь&юйаяА- 
seks kasutatakse pulsis * eduae mMtalnt, sis on igapaevases 
treenin^atöõa pShlliseka niitajika jookautreeningu aahu ja 
intensiivsuse aRaramisel* РЫ alllae pingutuse puhul peab ai­
da varustama lihaseid suurema hulga verega, see saavutatakse 
aüdame 18 glmaha ja sageduse suurcneaisega* Pulsis ъка*1иве 
kohta p irast jooksudistantsi iBppu on kirjanduses palju eri­
nevaid antlmeld* FlnlSls nKRdetud pulsi andmed ею nllvMrd lah­
kuminevad, et nende põhjal on vägi raske teha tRpseid järel­
dusi. (391) S* V* Ftrfel on NSV Liidu paremate jooksjate uu­
rimise tulemuste pBhjal (1949) seisukohal, et кйгке pulsi 
sagedus tunnistab k3rget treenitust. tJldae on * V* Partei 
mõõtnud väga kBr^eld pulslsage^usl (276) parast jooksu.
(391) * * V. Farfel m#&tia 713-1 jooksjal pulssi p irast jook­
su ja sai kesk l^eks mlnutlpulslks esimese 10 sekundi jooksul 
198. 86,7^ juhtudest oli üle 18o löögi minutla, eli
Kle 200 korra minutis, 98 jooksjal üle 240 ja seitsmel 276 
lHüki minutis* (391)

А. Ж* Krestovnlkov sai кУгдсюа treenitusega jookajatel 
pärast jooksu iRppu madalamad pulsi näit ij id. Näiteks piraat 
30 km läbimist ell kümne esimese jooksja pulss 150 ja кйяв*1 
vHaasel 185 iBCki mlnutla. (362)

VHmasel njal tehtud telemeetrlllsed uri ised ailtavad, 
et eri evatel jooksudistantsidel pulss t?useb 180—190 l^Bki 
slnutls. FinlSleelse kliren use puhul vÕlb aü ame lötkide nrv 
tSusta Ule 200 korra minutis. K&lge suurea südame 1 kide



arv tekib kirjanduse andmeil ООО a joobnu ajal - kuni 220 
korda ja гяййяж. Я. Mellwowloal jargl on зйбаз* 1̂  kida arv 
seda sagedam, mida suurem on llhast8ü puhul hapninuvBlg. 
Maksimaalsed sHdame I^Uklde s^e-luse v'i irtused saadakse kesk— 
maajooksa distantsidel* (123)

Eksperimendil saadud pulsi sa, eduste о saa erinevate 
treen 1 n̂ -nvahendlte kasutul sel otsest korrelatsiooni pole*
Rnne eksperimenti oli treenimata nalsjooksjatel pulslsagedua 
piraat 100 n kontrolljooktm 10 sekundi kestel 183 isnkl, 400 
ja 8ü0 m järel aga 186 188kl minutis* S a^ud andmed on ana­
loogilised V* Vassiljeva omade&a, kelle jLrgl pulss erineva­
tel jooksudistantsidel on 180—190 IPöki minutis. Pulsi mak­
simaalseks suuruseks eksperl endil oli 204 iHSkl minutis*
2 korda esines see 100 a, 6 korda 400 m ja 3 korda 800 ж jook­
su l&pul* Eksperimendil saadud puldnältajad ei kinnitanud 
kirjanduses esinevaid S. V* Parteil vKlteld* Trcenln^a taga­
järjel katsealuste pulsi sagedus langes, ais näitab eUdame- 
-vererlag* aQataad paremat kohaaealst vBlstlustiag&aaatele* 
Pulss 100 a flnl^ls langes pärast eksperimenti 183-lt kor­
ralt minutis 175-le korrale* K81gi treenlnguvahendite kasuta­
misel muutus sUdame tegevus vagotoonsemaks. xXi-e parema toi­
mega selles suhtes olid m^ejooksud, kestvusjooks, kordus- 
jooksud. K?lge vülksem mBju oil Intensiivsetel Intervalljook- 
eudel ja ekstensiivsetel Intervalljooksudel (tabel 88)+

400 ж jooksu flnlBls langes pulss 186-lt IH gilt tnlnm- 
tls 180-Ie. Pulalsagedus vähenes kõigi treenin^uvahendlte 
kasutamisega, välja arvatud Intensiivsed Intervalljooknud,
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kus ulas tõuaia.KÕige rohkem vähenes südame löökide arv 
intervallsprindi$keatvusjooksude ja mäejookaude kasutami­
sega (tabel 88)+

800 m jooksus puise lant es 186-lt löögilt 162-le löögi­
le minutis.Südametegevus aegluatua kõige rohkem mäejookeude 
Ja keatvuajooksu kaautamiael. KÕigi treeninguvâ êndite puhul 
aüdametegevua ei aegluatunud.Intenaiivaete ja ekatenaiivsete 
intervalljookaude kasutamisel pulai aagedua tõuaia (tabel 88). 
Ka pärast eksperimenti registreeriti pulsi kõrbemaks v& r u- 
seka 204.N üd oli nii kõr^e pulas ainult ühel juhul (enne eks­
perimenti ii juhul).W.Sidorowicz märgib,et intervalltreenin̂  
võib pÕhjuatada vererin^esüateemi ülepingutusi.^ee voib esi­
neda lühikeste ja kiirete lõikude korda iael.(242) W.Sidoro- 
wicz märkas intensiivsete ja enatensiivsete intervall jookse 
negatiivset mõju vererin^eaüsteemile,kuid mitliaeid vererin­
ge faktoreid intervaiitreening kahjulikult a^jutab$seda W.Si- 
dorowicz ei mär^i.Tõenäoliselt puuduvad siin t psed andmed, 
n teada.et peale iöögimanu suurenemise on määrav tähtaua 
veel paljudel teistel endogeensetel ja ekaogeenaetel tegu­
ritel aütiaiae-vererin* e ^ohanemiaei sportliku ê̂ ev̂ jaê a. 
Arvatakse, et treenitud südeuaei on auurem maht ja hüpartrofee- 
runud süda aelihas,mis füüsilisele pingutusele kohaneb lÖÖfi- 
manu suurenemisega.Doseeritud koormuste puhul minutimaht suure­
neb lööfimahu*mitte löökide aageduae arvel.Treenimata süda 
auurendab aga minutimahtu rohkea löö^isageduae arvel.Eksperi­
mendi käigus intensiivsete intervalijookaude kaautamisel auu-



гепсз südaaa maht kõige rahken ja füüsilise pingutuse ajal, 
p&raHt eksperimenti oleks pidanud pulss aeglustuma su тепе ad 
16 glmahu arvel. Te ellkult oli vastupidi? pulss ae lastue 
kõigil distantsidel kestvusjosksu RasutaHud batse rapia, kus 
südame mahu suurenemine oli kõige välisem. йЫеДоокае soorita­
nud kataealustel suurenes h^stl südame maht ja pulss taastus 
kõige paremini, võrreldes teiste treenlngvahenditega. Siit 
j reI3ub, et sKiaMe-vererlnge kohan&nlncst sportlikule pin­
gutusele võtab oaa v^ga palju keerulise toimega tegureid ja 
neid tuntakse senini vahe* Telemeetrilino meetod on võimal­
danud mitrata s?ldame IH3ki6a sa^e^ust distantsil treeningu­
te ja vXlstluste ajal, kuid aanaaeiscid südame IH gimahu 
suuruse mõõtmisi pole seni tehtud. Eksperimendil saadud pul­
si sageduste andmeil on raske täpseid jrireldüsi teha ja ht *- 
nanguld anda* Et uurimisnetoodlka el võimaldanud selgit?<la 
südametegevuse regulatsiooni keerulisi neh^ nlsre.
siis jaab pulai sageduse määramise esmaseks eesmargiks orien­
teeruda koormuste doseerl iael, hinnata jooksja treenitust 
ja nportllkku vormi*

Aritaeetlliate keskmiste nihete statistiline kontroll 
(tabel 89) näitas, et v^ga hea tõenäosus on kõigil jooksu­
distantsidel keatvusjookaude pulelnältajatel (P < 0,001). 
Kestvusjooksudega pulalsage^us vähenes (tabel 88). Võib eel­
dada, et kestvusjockaudega mõjutatakse soodsamalt organismi 
vegetatiivseid protaease, mis avaldub südametegevuse talit­
lustes pulsi aeglustumise näol. Ptatiatlka loeb usaldusväär­
seteks ka pulei nihkeid kõigil distantsidel kordusjooksude,
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intervaJlsprlndi ja mäejooksude puhul* Fartleki puhul cm 
TBaaldusvaäratd ainult 800 m jooknu nihked (800 ж * P < 0*31* 
10P а Да 400 я ж Р < 0,05)* Ekstensiivsete intervalljooks№- 
dega 800 ж jooksus eksperimendi l8pua pulss tBuala ja statis­
tika j8rgi loetakse aeda t%enäoocka (P < 0,05)* Teint* tre* 
Hlnguvahen ite ja distantside osas puudus statistiline usal­
datavus (tabel 89)* Statistilise anaiü ai p&hjal vKlb 8alda, 
et kestvusmeetod on soodsa toimega südame tegevuse va^otooa- 
semak? mu t isel. See on kooskõlas kirjanduses esinevate 
väldetega ja praktiliste tähelepanekutega: üldise vastupida­
vuse treeningutega sportlastel pulss aeglustub* Мйпе ! auto­
rid (D* Berbea, B* van Aaken, Ж* Kidorovica jt.) v laavad, 
et intervallmeetodlga treeninisel võib süd^e-vereringe era­
teeni üle pingutada. Teatud aääral kinnitab aeda eksperimen­
dil pulsi tõus ekstensiivsete ja intensiivsete intervalljook­
sude kisutaalsel*

Kompleksmeetodil treeninud katsegrupis pulsi aritaeetl- 
liste keskniste nihked kBigil distantsidel vähenesid* Statis­
tika j irgi pulsi nihked 100 ja 8^0 m jooksus olid väga hea 
t?enäo****ga (p < 0,001) ja 400 a pulsi nihe oli statistik* 
alusel usaldusväärne (F < 0,05). Kompekntreening, aäm kooa 
nes kestvusjooksust, fartlekist ja intervilljo ksudest, av;l- 
das so^eat m^jn vegetatiivsetele funktsioonidele (tabel 87)* 

Treeninguvihendite omavahelisel statistilisel vBrdlemi- 
sel selgus 100 m puhul, et intervalljooksud seeriatena eri­
nevad kestvusjooksu est, korduajooksudest, intervallspria- 
dist ja mäejoo sudest* Pulsi aeglustumise osas en intervall—
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seeriajoo^sud nimetatud treeninguvahen eiat välksê aa taime­
ga* Statistiline erinevus puudub intervallseeriajookcu^el 
ekstensiivsete intervalljooksudega, intensiivsete intervall— 
jooksudega ja fartleklga - nad on ühesuguse töisega pulsi 
osas (tabel 90). Bkntensiivse* intervalljook ud erinevad sü­
dame tegevuse aeglustumise toime poolest intervalls^rindist 
ja m̂ ejocksutlert. Erinevus seisneb selles, et intervallsprint 
ja mäejooksud on parema toimega palsi osas* Ekstensiivsetel 
intervalljooksudel puudub statistiline erinevus fartlckiga, 
kordusjo haudega, lntcnsi vsete interv lljo ksu&aga ja kest- 
vusjouksuga. Släejooksud erinevad oma toimelt pulsi ocaa fart- 
lekist, ekstensiivsetest intervalljooksudest ja intervall- 
seeri jooksudest* M ejooksud arendavad paremini эыг!auetera­
vuse vagotoonKust* Üleja nud treenirgnvihcB id о statistiga 
alusel m^ejooksudega samatolmelised. Kestvusjooks statistili­
selt el erine ekstensiivsetest intervalljooksudest, inten­
siivsetelt intervalljaoksudest, kordusjoaksudcat, Intervall— 
sprindlst ja fartlekist ning mäe^ooksudest. Stiti^tiiiselt 
erinevad en ainult intervallseeriijo ksud, mis on väikseaa 
toi ega.

409 m jook us erineb kestvusjooks pui il s^ eluse v ähe­
nemise osas statistiliselt ainult intensiivsetest intervall— 
jooksudest* Intensiivsete lntervalljooksude^a pulss tõusis* 
Intensiivsed intervall jooksud erineva- veel kor<!usjoo'su- 
dest, Intervallsprin^lst ja mäejocksudest* Teiste treeningu- 
vahcndlte vahel puudub statistiline erinevus südame 18?kida 
arvus (tabel 90)*
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800 m jookrus erine j kestvusjooks oma toimelt pulrile 
intervalseeriajooksudect, ekstensiivsetest intervalljooksu­
dest ja intenslivBCtcst lntervalljocbav est. Kestvusjooks ой 
neist soodsama toimega* Rkstenslivned intervalljooksud lähe­
vad oma toimelt lahku veel intervallaeeriajooksudest, kordua- 
jooksudeat, intervallsprindist, a^ejooksndest ja iartlekist* 
Eksteniiivsed intervall jooksud t8id Kaasa pnlsisa^eduae t#u- 
su* Urinevus puudub intensiivsete intervalljooksude, eksten­
siivsete intervalljooksude ja intorvallsaeriajooksude vahel* 
Heist kaks esimest tingisid pulsisageduse tSusu ja intervall- 
secriijooRsnde puhul iive oli viga vaike (x = -1). Intervall- 
seeriajooksud on statistilise vKrdluse alusel Hhesuguse toi­
mega intensiivsete intervalljooksude, intervallaprlndi ja 
fartlekiga* Statistiline erinevus on tntervallseeriajooksu- 
del kestvusjootsu, ekstensiivsete Interval jooksude ja üle­
jooksudega* äordusjooksudel el ole pulsi erinevust intervall- 
sprindist, fartlekist, intervaHseeriajooksudest, kestvus- 
jooksust* Xordusgoo^sudel on statistiline erinevus ekstensiiv­
sete intervalljooksudega, intensiivsete intervalljooksude^ra 
ja mäejooksudega*

Pulsi näitajate uurimine viib järeldusele, et огуда1аю1 
hapniku tarbimine oleneb südame minutimahu komponentidest —
1Ю gimahust ja pulsi sagedusest* VBrdse tHö puhul teeb tree­
nitud jooksja seda väiksema südamelM kide sageusena ja suu­
rena 1 igimahuga kui treenijata jooksja* V8r6se hapnjku tar­
bimise puhul on treenitud jooksjal väiksem sHdamelHõkide 
arv minutis* Hapniku tarbi ise, südame ISõgimihu ja 1) kide



Tabel 117
Tööpulss ekstensiivsete intervalljooksude treeningul 

(10x100 m,T=22",P=1'sörki ja 8x200 m,T=44-46",P=2' sörki).

Enne Enne P u 1 s i s a g e d u s

1 .k P 2.к P 3-k P 4 .к P 5.к P 6.к P 7 .к P 8.к P 9.к P 10.к P

159 120 153 120 153 123 162 126 162 128 162 130 168 132 168 132 165 132 168 135 

15З 123 156 120 156 123 162 129 162 126 159 126 165 128 168 130

9.к 10.к

10x100 m pulss 
8x200 m pulss, к - koormus,P - paus

Too lopp

Joonis 21. Tööpulss ekstensiivsete intervalljooksude treeningul.



sageduse suurenemise vahel on seos teatava piirini, ^ni tjR 
intensiivsus Ületab selle piiri, siis lö giraaht ei su^da ra­
huldada enam südame ainutimahn vajadusi ja vereringe efek­
tiivsus tõuseb vaid füsioloogiliselt ebiö^onoo^Ke lü^gisage- 
duse arvel. L̂ elle põhjal vÕib m5ista, miks intensiivsed in­
tervall— ja айеjooksud on erineva toimega südaae ÜiRkid* sa­
gedusele, sUdame absoluutse ja suhtelise mahu osas on aga 
statistiliselt samaväärsed* Intervalljooksule aj 1 on tempo 
ja pausid ajaliselt mi ratud ja v3ib toibuda sJdame-veresringa 
Ülepingutus* Maijooksudel puuduvad attem Iratud pausid ja 
tempo ajaline kontroll.

Et arendada k5ige ratsionaalsemalt aaa funktsionaalseid 
vaineid, peab iga jo к ja Rppiaa end treoni ^uprotsesais tun­
netama. Eksperimendil saadud katsealuste tL̂ jpuisid näitasid, 
et südaao-vereringe kohaneb erinevate treenin̂ ,avanen ite Jba- 
sutaaiscl erinevalt. TĤ puJLsid tun istavad, et koorm uste aah- 
haaniline km^ ine treeninguplaani jlrgi v*ii tingida Uleyin- 
^utusl liigse intensiivsuse naol. ettekirjutatud treeninga- 
1Г1 иге tt ayosiJ ja pause ei tule alati täpselt täita,plaan on 
orienteerumiseks treminguprotsessi läbiviimisel. Antad tem­
pod ja nendevahelised p&usid on lähtepunktiks individuaal­
selt robiva treeningu j oks. Tempod ja pausid olenevad pal­
judest faktoritest (igapäevane t3Ü, haigus, psL hilised te­
gurid).

Eksperimendi kaigus m^rati katsealuste tüpulss. Eks­
tensiivsete intervalljooksude puhul saali 100 ja 200 a l3i— 
kad*& gSszaised tö( pulsid (tabel 117, joonis 21). 10 ж 100 а



ekstensiivsete intervalljooksude puhul holme eainaae kordaaa 
ajal pulas püsib 153-159 piirides. Alttes neljandast kordu­
sest pulss tõuseb ale 160 HKgi minutis ja pausi ajal langeb 
alla 130 (H+ Relndelll järgi järgmiseks korduseks sebiv 
pulse). Paual pikkusi tuleb määrata a^anlnrd taastumise alu­
sel. Hirast eslnest kordust tol ub aüdama-vererln^e kohane­
mine jMrgnevaks tõrke, mis avaldab väiksema pulsi sageduae 
näol järgnevate korduste ajal.

8 ж 200 a ekstensiivsete intervalljooksude puhul pulss 
lan eb 2-mlHMtlliste puhkepausidega H* Reindelll poolt soo­
vitatud taserele ja jä b sellele ka parast vilgast kordust* 
Võib oletada, et parast 9. kordust pulss el lange 2 minuti­
ga normaalsele tasemale* Kui pltanla on 200 m lõike joosta 
suurema korduste arvuga, tuleks algajate aalsjoo sjate^a pa­
rast 8* kordust pause pikendada*

IntensHveete intervalljooksude ktsuta зека tBusla 
pulas tunduvalt kõrbemale, võrreldes ekstensiivseta inter** 
valljooksudega* 6 ж tOO m puhul intensiivsete Intervalljook- 
sudena oli pulss juba parast esimest kordust kriitilisel pii­
ril ja tõusis järgmiste kordustega* Juba teis korduse järel 
el ilmnenud pulsi tastamlst alla 130 lScgi minutis (tabel 
118, joonis 22)*

200 m lõikude puhul oli pulss füsioloogiliselt e aHko- 
noomsel tUüreŽUfill (üle ISO 18 'gl minutis) pärast 3* kor­
dust* Pulas el taastunud ka pausi lõpuks (tabel 118, joonis 
22)* Intensiivsete intervalljooksude puhul tuleb korduste 
arvu ja pauside pikuse ийДгат!ае1 lähtuda tHEpulal andma-
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Tabel 118
Tööpulss intensiivsete intervalljooksude treeningul.

Pulsi mõõtmise 6x100 m,T=18-20", 4x200 m,T=39-41",
aeg P=90"sörki ja kondi P=3'sörki ja kon­

di
Enne treeningut 81 83
Enne põhiosa 99 104
1 .kordus 180 177 
Paus 126 126
2.kordus 186 180 
Paus 131 129
3.kordus 183 187 
Paus 132 141
4 .kordus 186 195 
Paus 132 144
5.kordus 186 
Paus 132
6.kordus 192 
Paus 135
Passiivne puhkus 5' 108 117

I9O
180
170

Ю 160
03 130
r4 ' 140
3 130
Pw '120

110
100
90
80

P
Töö lopp

Töö lopp
6x100 m pulss
4x200 m pulss,k-koormus,P-paus

Joonis 22.Tööpulsid intensiivsete intervalljooksude treeningul.
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teat* Intensiivsete intervalljooksude kasutamisel on e^dame- 
vererlnge süsteemide ülepingutamise oht väga suur. Koormus- 
jooksude ajal oli südame 18 ?kide eigedms pidevalt H. Bein- 
delli jiiKi üldiselt onuks võetud kriitilisel piiril (180 
18йк1 minutis) ja üle selle. Siin on vijalik pikem taastamis­
periood* Intensiivsed lntervalljoo sud arendava*̂  hüsti aine- 
vahetusprotsesse, mis on seoses glükolüHsiga, kuid aeroobse- 
le tootlik! usels kahjuliku toimega* N+ Volkov soovitab joos­
ta glükolüüai protsesside arendamise eesmürgll treenln^ulBi- 
ke maksimaalse või sellele lahedase tempoga, IHhenevate pau­
sidega, seeriaviisi, igas seerias 3-4 kordust. (322) Selli­
selt tuleb korduste arv üle 10 ja eksperl endi põhjal võib 
vüita, et s^dame-vereringesüsteemlde üleforsseerimise oht 
on väga tõenüollne. Suur korduste arv ja lühikesed patsid 
el sobi kokku sellise suure intensiivsusega treenin^uvahen- 
diga. Eriti kahjulikult mõjub ta sile, kui aastaringselt sa­
geli nil trecnitikse, nagu N. Volkov soovitab. (322) i. Snell 
ütleb, et ta lõpetab 2-&uuae rajatreenlga teravate treenln- 
gulBlktdega, kuld Mitte piijude^a* (251) Ameeriklased kasu­
tavad 400 ja 800 m jooksjate ettevalmistuses a. n. paaris- 
jookse 1-2 ж 2 ж 200 m tugevas tempos, lühikeste sHrglpaa- 
sidega.

Intensiivsed intervalljooksud on vajaliku^ lg* bsstsmaa- 
jooksja ettevalmistuses anaeroobse tootlikkuse arendamise 
eesmargil. Intensiivseid intervalljookse tuleb kteutada ai­
nult teataval perioodil aastaringses ettevalmistuses ja et­
tevaatlikul korduste ning pauside valikul. КЙ1^е sobivam aeg
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intensiivsete intervalljooksude kasutamiseks on parast aa- 
roobse ettevalmistuse iSppa, vahetult enne vRistlusperioodi. 
Vaatlusperioodil peab nende osatähtsus langema, sest aige- 
^ased võistlused arendavad vajalikul m Viral anaeroobset toot­
likkust ja Ülemäärane intensiivsus treeningutel lamsutab 
jooksja aeroobset poteasiaali. Kui ei ole killalt v8lstlusi, 
siis tuleb se^a kompenseerida teravate intensiivsete inter- 
valljooksudega, et saavutada tippvorm hooaja t^htsamateka 
esine isteks.

Treeningu l8pus langes 5-minutilise puhkepausiga e sten- 
ssiveete Intervalljooksudega pulss tre n n^aeelsele tasase­
le, intensiivsete interv^lljoo&sude puhul seda ei juhtunud. 
Ekstensiivsete intervalljooksude puhul seeriatena он 5— inu- 
tiline seeriapaua sobiv, kui! intensiivsete intervalljookru- 
de juures peab olema pikem seeriapaus.

Kordusjooksude, m&ejeoksude ja Intervallsprindl puhul 
kontrolliti pulssi enne treeni gut, enne põhiosa, parast 
koormusjoo!sa, 5 minutit p Lrast treeningut ja taastumise aeg 
200-600 m iBikade j^rgi. Kordusjoo?tsudel 200-60C ж all 
kesk iseka pulsi kõrgemaks piiriks 188 lõ&ki minutia (tabel 
119)* Ko&Aasjooksatõal oli tempe tagava* kui intansllvaata 
Intervalljooknude kasutamisel, pulss aga nii kSrgele ei tBua- 
nud. Kordusjoekgudel saavutaa sRdaae^vererin^e SJSteem kecr- 
aaaaalaa algseia* paasi ajal* bSikadel 200-600 m palal 
taastumise aeg oli 5-20 minutit* Selle ajaga langea katse­
aluste kesk ine pulss alla 100 korra minutis. У Tast tree­
ningu lSppa 5-ainutilise passiivse pausi ajal sdame-vere-
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Taae-} TrecHlngw
-JT ̂  tn? хаз vahend par parasf т

ringe ei taastunud* Pulss jäi tunduvalt кЙгкеоака kui inter- 
vaij jooksude puhul* Sê  i tingis kordusjooksude suuraa inten­
siivsus ja kestvus*

T А В E b 119 
T Hpulss kordusjoo sude, aaejooksude ja Intervall 

вprindi treeninguil
аяжайя2=ж:ж-=:з:н:"'ж-'к^жжа*--у.".:^=^зжж^-:.,.з:ж-.^^.^':г.'

Katsealuste nr*-d ja juhtu e arv

45, 46, 47,
5?16 treeningu ж
63, 66, 63, 7216 treeningu)
ж
53, 56, 59,
16 treeningaj 
^ i

8-15* №'ejoo sud

Intervall-sprint

№*ejookaude puhul oli pulss eme pBhiosa kõrgem kui 
teistes katsegruppldee (tabel 119), mille tingis vahelduva 
reljeefiga aaastlk* Ka boormusjo ksudega tRunls pulas siin 
k*lge k5r erail*, seda pShjustas vahe duv tempe vahelduval 
aaaatikul: tBusude t3ttu oli tH3 intensiivsus v iga suur ja 
glükoHHisl protsessid tolmusl! ulatuslikult* Riejooksud* pu­
hul puuduvad e fekirjutatud pausid ja tempo noruid, jooksjal 
on vüflnalua koormunt individuaalselt doseeflda ja v iltlda



Tabel 120 
Fartleki tööpulsid.

Pulsi mõõtmise 6x1'fartlek 4x2'fartlek 3x3'fartlek
aeg P=2' P=3' p=5*

Enne treeningut 75 87 89
Pärast soojendust(6') 123 128,5 130,5
1.kiirendus 161 152,5 177
Sörgipaus 141 132 162
2.kiirendus 159 163 184,5
Sörgipaus 138 144,5 163,5
3.kiirendus 163 171 186
Sörgipaus 144 153,5
4.kiirendus 168 175,5
Sörgipaus 147 158,5
5*kiirendus 168
Sörgipaus 150
6.kiirendus 177
Sörgipaus 156
Lodvestusjooks 6' 126 127,5 154,5
Passiivne puhkus 5' 90 94,5 117

Joonis 23.Tööpulsid 30-minutilise,32-minutilise ja 31-minu-
tilise fartleki puhul.
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Ülepingutust. Ta stuninn kulgen ptreminl kai kordusjoo!su^e 
ajal, se a v^lmildas vihelduv tenpo ja selle re uleeri Ine 
jooksja p olt lltgse visiMune Korral. KorRBsjookau^el oli 
pidevalt K*r e tempo kogu 1У1км ulatuses.

Pulsi aSitijate pShj l otsustides sprintintervallM *B- 
3ane—vereringe aUsteeslRe Ülepingutust ei tingi (tabel 119). 
Lühiajillstcle spurtldele jtlr&neu plken pius rahull un tem­
pos v%lml#ab südamete. evucel taastula ja t iHgi tervl una 
el tõuse pulse nie kriitilise p33rl.

Prtlekl k^nutamjsega 1 ja 2- inutillnte kiirendustega 
pulss iie 180 t orra mlnutln el tõusnud ja kaarmun oli stidap* 
e-*verer!n%ele optimailso tugevusega (tabel 120, joonis 23)* 

Partie!: 1 puhul on pauside ajal südame 1 '< к5Яе sagedus suurem 
kui intervalljooksude pausi ajal. I* ^iar^ m rgib, et in­
tervall jooksude ase el on kasulikum kcstvunjoc^s vahe? uvas 
tempos, seat Intervalljooksude sör^lpauni ajal on tenpo li ­
ga aerl ane ja el а enda joo njal h*stl !:&!:! omidusi. (111) 
Festvus jooks m igisel msastl ui on спа toimelt vMrtHerlsl ssr- 
n me oma toimelt fartleki ̂a ja fartleki t rpulnid Kinnitavad 
siin Lydlardi arvamust.

3-minutlllned kiirenduseni tingls3d kRrge putei ke;% 
treeningu v Itel ja taastumine oli aeglasem. Й isj oksjate 
ettevaln3stunes tu eb 3-mlnutliisi к51гетм?иа1 fartleki puhul 
kasutada m8%dukalt. Sobivam kiirenduste kestvus fartleki pu­
hul on 1 ja 2 minutit. Vahepealseid pause v-lb plkendanla ja 
neid pole vaja rangelt piiritleda — jooksja reulecrib indi­
viduaalselt koormust*
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Saadad pulsi andmed on tagaslholdlüud ja ei luba teina 
suurenild järeldusi* Toodud andmed näitavad siiski, et pulal 
aätramlne palpatoorselt Blfustab end treenin^uRoor uste re­
guleerimisel.

7* Laboratoorne tU'katse

Senised tea uslikul uurimuse^ niitavad, et nUdame-ve- 
reringe funktsioonidel on mMRrav tähtsus tagajärgede saavu­
tamisel vastupidavust nõudvatel spordialadel ja annavi^ !lp- 
vaa^et treenituse tasemest. (1B8, 18, 36, 56, 122, 140, 141, 
142, 223, 259, 329, 388) üldiselt on kasutusele võetud do­
seeritud veloer^omeetrllised koor*used, et saada informat­
siooni südame-vererin^e kohane isv*ine kohta f PIsiüs+el 
pingutustele. (239) Spordimeditsiini alalt on arvukaid uuri— 
(Tual sUdaae-vereringa reaktsioonide iseloomu kohta Hkrlkutel 
spordialadel ja treenitud ning treenimata kontingendi kohta, 
kuid vühe on andneid keskmaajooksu põhiliste trceninruvahen- 
dite töisest. (228, 237, 122, 180, 176, 179, 178, 184, 139, 
210) Antud uurimusega määrati oüdame-verenoonte s rteeml ta­
litluse muutusi seoses erinevate jooksutreenin^uvah niite 
tollega*

Katsealuste ti tieelne pulss v Lhenes 1-13 (+3,3-7,0) ISo- 
gi v&rra minutis (tabelid 103, 104)* K#igi7 nihetel puudub 
statistiline usaldusv äärsus (P 0,05)* Treenin arval e 'ite 
omavaheline statistiline võrdlemine (tabel 105) näitab, et 
int ervai1sprint ja m ejooksud olid kBipe soodsama toimega
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tUõeelee зйбаюе lHHRide sageduse aeglustamisel. Väiksema Mõ­
juga olid estenellvse^ Intervalljooksud, Intensiivsed Inter­
vall jooksud, kordusjoo!:sud ja fartlek. VÕlb eeldada et kit- 
sealuste BRrvie isteemi tüüp, star<?leelne seisund, ümtritsev
MiljUB ja telse^ faktorid avaldava?? oanpoclset mõju sport­
laste pulsi sagedusele enne stardikäsklust, ning seepLraot ев 
raske tüõeelse südame l äkide за е^изе j г^1 teha tõepäraseid 
jlrelduel HksiKute treen!n,uvahpn4te efektiivsuse üle. *

T- üeelne га' з1жэ Ine vererRhk erne e srerlaentl oli' 
i atsealuatel 135-143 *nm (tabel 103). Seoses star icelse sei­
sundiga on sUdame tegevus Intensiivistunud, aooatea tsirku­
leeriv rohken verd ja vererõhk on kÕr ea ':ui rahuo и orria. 
Jooi:autreenln^u toliel eüstoolne vererÕh/c v * nes кЙ1< s 
katserruppides 3-13 (+3,4-5,4) nm Hg võrra. Stiti^tlllselt 
usaldusväärne nihe toimus ekstensiivsete Intervalljo sule 
(**13+5,4 № % )  ja Intensiivsete Interval jocksude (—14tgp,4 
am %*) kasutamisel (tabel 104). Treeninguvahendite omavahe­
line võrdlemine (tabel 103) näitab, et ekrtonrlivsed Inter- 
valljoo&sud ja Intensiivsed Intervalljooksud erinevad sta­
tistilise tõeaBeaaaefa (P < 0,05) fartlekist, asejodkaašaet, 
Intervallsprindist ja kordusjoo^sudest. Varase? ad tea uall- 
kud uurinused kinnitavad, et treenltull on rahuoluorras aa^ 
dal am sUstoelne vererõhk. (228, 237, 122, 180, 176, 178, 179, 
134, 139, 210, 279, 229, 121, 64, 98, 99, 342, 63) Sell* põh­
jal vÕlb järeldada, et Intensiivsed ja ekstensiivsed Inter­
vall joobnud lan^etava^ vererõhku pire^lnl kui fartlek, mäe— 
jooksud, Intervallrprlnt ja kordusjooknud.
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Tüöeelne minimaalne vererõhk enne eksperimenti oli П7- 
—99 & Hg (tabel 103)+ Pensen star^iedse scinun^lgn on an­
tud näitaja k%rgem kui tavaliselt rohuolukorras. Jooksutreo- 
nin^u tagajärjel dlaatoolne vererõhk vähenes k?igls I:atse- 
gruppldee 2-13 (*2,6-3,9) пип Hg vBrra. Statistiliselt usal- 
dusv№ m e  nihe tolmus ainult fartleki kasutamisel (tabel 104). 
Treertin̂ uvahen ite rtatlntlllne onavahcllne чУг*?1е ine (tabel 
105) näitab, et fartlekll on usaldatav erinevus ekstensiivse­
test lntervalljooksudest, kordusjooksudest, intervallerrin- 
dlst, mlejoo^su^cst ja intensiivsetest intervalljooksudest. 
Fartleki soodsam m3ju diastoolsele vererBhuIe v5rreldcs teis­
te trsef^in^uvahendltega on tKenHollne.

КЙггегп südame l^rklde na^e^us 3—minutilise tHK ajal ve- 
loergomeetrll enne jooksutreeninf-u algust oli 181-19 !orda 
;lnntle. Parast jooKsutreeni? ut olid vaatavad nlitajad 196- 
-208 korda minutia* КЙ1 1 katse rupplde keskraine minutipulea 
suurenes 5-27 (+1,7-5,6) kerra v3rra. SUdaae ltJ kiue sagene­
mine on k#lgll juhtudel statistiliselt tBepLrane, v^lja ar­
vatud intensiivsed intervalljoo&sad (г  > 0,C5). Treeningu 
tagajärjel on s^daoe-vereringe sHsteem suuteline koha ema 
suuretrite füüsiliste pingutustega ja seetõttu v5ib teha roh­
kem tüBd ühes ajaühlkua* Mida rohken ti?Kd teatava aja vültel 
tehakse, seda kÜr em on sHdame 1U klde sagedus minuti? *
(123) Vastupidavust nBudvatc harjutuste puhul on tigaj rje 
saavutamisel suur tähtsus südame tK3 tootlikkusel. Sportlik 
tagajHrg oleneb suurel ŝ U ral hipnl' u hulgart, nlda organisa 
suu ab anda teatava aja jooksul. Hapnlu tarbimise suurust
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majutab südame minutinaht* f̂ lnutimahtu reguleerivad IMBgi— 
mahu suurus ja зНбаае l*°№ide sagedus mlnutia* H. Reindelll 
ja J. Nöckerl j rgl suureneb treeningu ta^ijirjel minutimaht 
esmajärjekorras lnrglmahu зимгегегп1зе??а* (209 , 211, 188) Sa­
muti И. Mellerovies т!гк1Ь, et treenitud зййз рй ab saavuta­
da snurenat minutl^ahtu rohkem 16 gimahu arvel Да vildib eks­
treemselt k%rget 13 kide sagedust, mis on ebaHRonoonae tHB 
vorm aüdamellhase hapni uga varucta^Sse seisu ohalt. (123) 
idle pBhjal v3ib arvata, et intensiivieid Intervall jookse 
kasutanud к tseKrapia on vHlksem nihe aüdame läkide аакейи- 
aea aectud I" glmahu suurenemisega* Seda kinnitab ka fakt, et 
antud tan puhul k%igc suurem ihaoluntse aüdanemahu suurene­
mine toimue intensiivsete intervalljooksude tõttu (tabel 43)* 
i t absoluutne aUdaae aaht ja toüaê  ne 13 glnaht omavahel bor- 
releeruvad (Kjellberg, S. R. Rudhe, T* ^tõstrand), siis on 
tSenSoline, et intensiivsete intervilljooksude to!iel suure­
nes minutimaht rohkem lt*8%im thu kui аНЛаже frekvents! m8jul* 
Treeninguv!hendita statistiline omavaheline vMrdlenine (ta­
bel 105) a*itab, et intensiivsete interval!jooksude erinevus 
ekstensiivsetest intervalljooksu eet, korduajook^u est, in- 
tervallsprindist, mäejooksudeat ja fartlekist en usaldus- 
v^tme (P < 0,05)* Katse ruiri'ea tehtu6 tõü hulga kasv sta­
tistiliselt ei erine, aee^a v^ib jireldada, et intensiivsed 
intervalljockrud kohmdavad &Й̂ агае tegevust kSi^e p reminl 
tH olukorrale (aeda kinnitavad ba antud uurimuse kontroll— 
jooksude, reservleelise, absoluutie ja suhtelise südame maha 
näitajad)* Sedasama klnnlt ivad H. jleHerowioai aurimused —



ühesuguse töil sooritamisel treenituil oa pulsi оа^еЛизе 
t%us väil sea kui viihemtreenltull. (123) V?ib eeldi^a, et In­
tensiivsed intervalljooksud v̂ lп̂ istav̂ ?̂ h nti e%te 
кЙгле tootlikkusega törka ja sec treenl^nvahend on о ' tl Ьо- 
hal ettevalmistava perioodi l*pul ning vaatlusperioodil 
40C-8CO m jooksjate treeninisel.

Иайк1ш^а1ле vererõhk vähenes intensiivsete lnie^viH- 
jooksude, akstansi vsete intervalljooksude ja interval s rln- 
<31 kaseta isal (tabel 103)+ Statistiliselt usaldat v nihe 
tekla intensiivsete interval jooksu'с toimel (P < 0,05). 
Kor<3u5jooksud6, ülejooksude ja fartleki tar^jlrjel ? . imi I- 
nc verer& k suurenes, statistiline tÕenroaue kolme v nase 
treeningu i с i iivet puhul puudub (Г > 0,05). TroeniufB- 
v Jiendite omavaheline võrdlemine (tabel 105) nHtab, et e n- 
tensi vsetel interval!jooksudel, int ns ivnetel intervall— 
j04.su< el ja intervaUs гЗпЯН on st^tiftllirelt usa?^us- 
v arne eainevus kordus jooksude, müejo< rude ja fartle-H^a. 
Kolme rsl^ese treenin^uvihendi toimel иикп1г taine vtrer&hR 
vüheneb, kolne vHmase puhul - suureneb. H. i e erowi^sl,
И. Srh^eunlnRi ja H* Pissarekl uurimused kinnit^v^l, et ni- 
da p *re:n on tre nitus, зе 'а n^alan on füüsilise t * ,* 1 

it iolna гЙЙк. (123, 230) Зеедт vBib eeltoodu j lrgi arvata, 
et intensiivsete intervalljooksude, es ena: te 1 terv 1- 
jooknuda ja intervallsprlndi toirol kohanes ve erin&e re,u- 
lataiooa pareiini fülaill^tle pingutusele j * Atk^iiialne va­
re* vähenemine on tingitud treenituse par me iiso3t. Я {к- 
aiaaalse vererXhu näitaja jLrgi tuleb ез!1е es ajoonea lnten—



alivaete intervalljooksude soodne toime (alnuk statistili­
selt us ildusvälme nihe), mis on arvatavaati seotud sBdaae 
lUHginahu suureaeise&a.

Maksimaalse vererõhu ja kõrgema lurglaageduse ja^atis 
vähenes erinevate treenin,uvahenlite toimel kõigis katsegrup- 
pidea (tabel 103). Yreeninguvahen^lte omavaheline vBr^lemine 
(tabel 105) Büitab, et makniaaalae vererõhu ja kõrgema 18 gi- 
aageduae jagatise jargi paudub nen^e vahel statistlll-clt 
uaaldusvirne erinevus. Et -%g- jagatise vahenenine esines 
koos taaatumispulsl vühene aisega, siis el ole aee ae tatiivae 
aüdame-vereringe kohanemise reaktsioon ja seia võib seletada 
perifeerse vereringe muutustega (kas oli paranenud regalat- 
siooa või suurenenud kaplllaarictik). Sela kinnitab ka asja­
olu, et ekstensiivsete intervalljooksude toimel minimaalne 
vererõhk tt№ ajal jäi relatiivselt kõige nudalanakn.

Minimaalne vererõhk vähenes kõige rohkem intensiivsete ^ 
intervalljooksude kasutamisel (-0+4,5 mn H&)+ Ekstensiivset* 
Intervalljooksude mõjul oli nihe -6+ß,l mm %  ja fartleki 
kasatamisel -2,2+3,1 mm Hg (tabelid ЮЗ, 104)* Kordusjooksu- 
de, ülejooksude ja Interval 1 sprindi toimel aAalaaalne vere­
rõhk tõusis* Statistiline usaldusv Lrsus puudub õlgi nihe­
te puhul. Trecnlngavahendite omavaheline võrdle?ine n itaa, 
et Intensiivsed iatervnlljooksud, e stensilvsed Intervall— 
jooksud ja fartlek on statistiliselt usal usvaars# erlneva- 
aaga kardttajooksudest, aäejoo&sašest ja IntervallsprlHdist. 
Intensiivsed lntervalljooksud on kõige eoodaam& mõjuga nini— 
aaalsel* vererõhule (tabel 105)*
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Antud uurimuse ttõae^sed s?!dac3e-vererlage a itajad too­
vad esile Intensiivsete intervalljooksude ео&Ява toime. Tab— 
slmaalse ja minimaalne vererKhn regulatsioon mautmb йкоаооа- 
senaks alng seoses sellega paraaeb treenitus. VererBhm re­
servi olemasolu on eelduseks suuremate f! slliste pingutuste 
korral.

inlmaalne vererõhk parast tC3d vIhenes ekstensiivsete 
intervalljooksude (—11+20,17 om %)* Intensiivsete intervall- 
jooks de (-0,5+18, 30 am Hg), kordusjooksude (—11,$+10,004 
вж Hg), aüejooksude (-10,4+16,85 ви Hg) ja fartleki toi el 
(—11+14,53 юл H&). Intervallsprlndl kasutamisel minimaalne 
vererõhk suurenes 14^18,38 юз Hg võrra (tabelil 103, 104). 
ntatisti lae usaldusväärsus puudub kÕlgl nihete puhul. Arlt- 
meetlliste keskniste vea suuruse võimalikkus ea kõigi kasu­
tatud treenlnruvahenRite juures suure ulatusega (+10,004— 
—20,17 am Hg), sellerHrast on ka suhteliselt v ikesed t 
väärtused (tabel 104). Toodu on tingitud sellert, et palju­
del juhtudel katsealuste minimaalne vererKhk lan?ea uulliai, 
mis annab tunnistust südamellhase v äsimisest ja tingis t*r- 
vl una suure hajuvuse näitajates. Treenlnguvahendite võrdle­
misel puudub statistiliselt usaldusvT m e  erinevus. Seega 
mlnima lse verer&hu j rgl parast t^8d en treenlnrwahea id 
põhiliselt ühesuguse mõjuga (tahel 105)+

Taastumlspulsi summa va&enes intensiivsete Intervall­
jooksude (—11+7,1 korda) ja ekstensiivsete Intervalljooksu­
de (—tgp,l kurda) toimel. Kordusjoo sude, intervalleprlndi, 
Aiejooksude ja fartleki kasutamisel pulsi kordade arv 3 tH3-



jäBgse minuti viitel suurenes (tabelid 103, 104). *№gil 
nihetel puudub statistiline usüdusvTrsus. Treeninguvahen— 
dlte võrdlemine (tabel 105) Htleb, et intensiivsed intervaH- 
j ooksud on statistiliselt иятЛЛмгуййвзе erinevusega eksten­
siivsetest intervalljooksudest, m ejooksudest, Intervall­
sprindist ja fartlekist. Intensiivsete intervalljooksude 
kasutamisel oli katsealuste ta stuminpulsl амкжза кЙ1^е v &k- 
cem. r^da vaiksem on аййаже iHUklde аыиэа taastuni s) eri oodil, 
seda pirem on treenitus. Siadud uurimuse tuie used ап avad 
alnst eeldada, et Intensiivsete Intervalljooksude n?jul kas­
vab südame tsn tootlikkus taastamisperioodil k#ige paremini.

Lü glsageduse jagatls tehtud t6ü hulgaga v henes inten­
siivsete Intervalljooksude (-0,03*0,024), intervalisprlndl 
(-0,02+0,02) ja mic jooksude (-0,03+0,017) tolrael. Fartleki 
kasutamisel jagatls suurenes (0,06+0,045). Ekstensiivset* 
Intervalljooksude ja kordusjo ksude puhul oli nihe 0* Й1— 
gll nihetel puudub statistiline usaldusv?r rsus (tabe id 103,
104)* Treeninguvahendite omavaheli el v!rdle isel (tabel
105) erineb fartlek ekstensiivsetest intervilljooksuest, 
Intensiivsetest Intervalljooksudest, kordusjo ksuest, In- 
terv H sprladlst Да m^egooksadest (P < 0,05). Fartleki kas*- 
tanlsel ln?*gl sagedus suureneb. 3Tul eel da, st jooksutree- 
nin^u taraj rjel pidi suurenema IBtgl maht, alls olid kHig* 
soodsana toimega antud jagatise j'rgl Intensiivsed Inter­
vall jooksud, lntervallsprlnt ja a ejoe^sud* Jagatls v^is 
vHheneda ka sellerHrast, et sKdamellhas el olnud v lsl азе 
tMttu suuteline tKstma frekvents! ja näitaja v Hkoom suurus
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an tlnfltud зйЯате v8lmsuae nÜr^ene^isest. Kui te^e^lst 
delta olu d vlslnmaega, siia peaks järgnema aeglane tiaatu- 
mine, kuid TPS niltab soodsat kohanealat.

Taastumlspulsi summa j^fatle sooritatud t83ga vlhenes 
ЬЙ1й1 treenln^uvahenlite kasutamisel. Statistiliselt usald^s- 
v Irsed nihked tulid ilmsiks intensiivsete interv all jookse 
de, ekstensiivsete Intervalljooksude, intervallsprindi ja 
miejooksude toliel (tabel 104)+ Treeninruvahendlte omavahe­
lisest võrdle 3sest selgub, et nendel puudub statistiliselt 
usalduHV l m e  erinevus (tabel 105). Seega kasvab kBlgi tree- 
nlnnuvahendlte kasutamisel jooksjate treenitus ja paraneb 
s^dame-vererlnge sHsteemi kohanenlne füüsilisele pingutusele.

Laboratoorse tBHkatse näitajate jlrgi t"Heelse ja tt№- 
j &%ae organismi vereringe funktsionaalse vBlmeku3e mBjuta- 
misel puudub pBhllistel treenln^uvahen^ltel oluline erinevus. 
Tüõaegoele jooksjate tü8j&udlusele avaldab k#lge poodaimat 
n&ju intensiivne intervalltreenlng.

Antud tüükatse erines oluliselt mõningate treenin̂  mva- 
henilte puhul esineva iseloomust. TUUkatse kujutas endast 
tugevat anaeroobset pingutust* Kestvusjoolsa ja fartleki pe- 
hul oil teremist aga aeroebse tKHga. V5lb arvita, et sel as­
jaolul oli tHhtsus vereringe kohanemisel pln^uturtele. Käes­
oleva uurimuse tegelik еезтЯгк oli selgitada treenlnguvahen- 
dlte efektiivsust егк miami ettevalmistamisel 400 ja 000 ж 
jooksuks, s. t+ anaeroobseks t6oks, ning seepärast tuleb 
M anng nda Üksikute treenln^uvahendite spetsiifiliste koor­
muste jlrgi.
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Seosea tehnika progressiga он viimasel ajal hakatud 
laialdaselt kasutama ЕЖБ dünaamika andmeid e'Mame-vercrlnge 
funktsionaalse seisunel uurimisel. (308, 307, 332, 337) EK8 
näitab südametegevuse Iseloomulikke muutuni kehalise pingu­
tuse ja puhkeperloofH ajal*

Paljudest neni läbiviidud uurimustest Üihtudea laheneb 
tervetel Inimestel firislllsc tSS ajal B-Q intervall ja C-T 
1Й1К langeb allapoole isoelektrill t jomt. T-sakk alguaes 
väheneb ja muutub seejärel suuremaks. (104, 25, 100, 352,
96, 9) TaastmlsperloeRll кЙ1Ь EKC muutused pHUr^uvad taga­
gi l?!htean<!netele, kusj urea T-sakk alguses v iheneb ja jlrf- 
nevalt suureneb. (205, 24, 197, 127)

Antu<* t8" kilgas uuriti EKS muutusi seoses erinevate 
treenln?uv * endlte tollega. Saadud tulemused võimaldavad tea­
taval ai rai hinnata e^stensHvs^te intervalljooksude, intea- 
allvsete Intervalljooksude, kor?Msjoo!:sude, lntarvallsnrln^l, 
müejooksude ja fartleki mBju sHdame-varerlnge funktsionaal­
sele seisundile.

Närimise kaigus saabud andmed n litasid, et *-Q Inter­
vall muutus, kuld see el a31tunud treenln&uvThendlte toimest 
(tabel 112). KÕlgil alhet I (tabel 113) puudub statistiline 
uaaldusvHSEwaa (r > 0,05). Statistiliselt uaaldusvt3a*e eri­
nevus puudub ka troenln^uvahendite tolme vahel (tabal 114).
H. %. ivlna ja R. I. THNnjakl arvates annab B-Q Intervalli 
lHhenenlne v&l muutmatuks jn"mine tunnistust koormuse heast 
toimest* (394) Bt käesoleval juhul B-Q interval?! muutuste 
aste erinevate treê  lnguvahen Ite kasutamisel j il praktlll—



aalt eamaka (kBlgil juhtudel P > 0,05)* alls v3lb Järeltat* 
R&igl jooksu trcenln^^uvahendlte soodsat o3ju P-Q interval!!— 
la.

S-*T segment vähenen Intervillaprlndi, kordusjookaude, 
Intensiivsete intervalljooksude ja fartlekl kasutamisel vas­
tavalt iaoelektrlllsole joonele (tabel 112). Kola* esimaaa 
traeninguvahen^l nihe (tabel 113) oli suure statistilise tKe- 
n 'o -u n o fa  < 0 ,0 1 - 0 , . 'Ч )  j.,3 ner'-:; a3,*u vihal, pn^lub . .;n-

v*l m e  erinevus (tabel 114). Seega vBlb lu^eia lntervallsrrin- 
ti, kordusjookse ja intensiivseid intervalljookse oluliselt 
mitte erineva positiivse mBjuga S-T segnendl asendile lso- 
elektriliae joone suhtes. Ekstensiivsete intervalljoo^rude 
ja a^ejooksude kasutamisel S-T nihe allapoole lsoolektrlllst 
joont suurenes. Treeninfuvahendlte toime vKrdlelne (tubel 
114) nlltab, et eltstansHvsed intervall jooksud ja aSejookaad 
on naal №rvl iras erinevusega intervallsprindist ja kordus- 
jooksudest. Ekstensiivsete intervalljooksude ja a"ejoo!sude 
negatiivne nihe v5ib olla tingitud aHdamellhase Eloplnguta- 
misest ja v^sl usest. V^lb eeldada, et intervalljookiud suu­
re korduste arvuga ja mlejooksud ei ^3n?Iusta noortel ning 
algajatel müokardi ainevahetuse täiustumist.

RHntoolne nllt^ja t3B l?rus oli tunduvalt suurem Kui 
jBudet lukorraa. TH' jirgne 3 esi ese taistujnl sn;lnutl v*ltel 
v?*henes s*tntoolne nMltaja seoses suhtelise lnert^u^e^a elekt­
rilise s!ntoll kestvuse auutusca. Hilisem elektrilise sUstoll 
plkenenlne t&l endaga kaisa tunduva tBusu süstoolses n Ita** 
jaa* Erinevused grappide vahel s'stoolse n itaja tasemes tB8

- . ' Г
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iSpul pole statistiliselt usaldusvi'irsed. TrecnlnfuvahenÜt* 
v^rdlenisel Ilmneb intenallv ete Intervalljooksude пооЛзяю 
m?Ju ekstensiivsete Intervalljooksude ees. 3 minuti sunrlna 
ja v Iksema sHstoolse nlltaja puhul avaldub Intensiivset* 
intervalljooksude positiivne m3 ju (P < 0,01-3,031). 3 юйяжИ 
suurima slstoclse n'*lt-!j3 J trgi ô  usaldatav veel lntervall- 
sirlndi ЪазА11Ь tola* (P  ̂0,01)+ Teistel treenin^uvahendlt* 
nihetel puudub statistiline usaldusvSHr^ua. Treeain awahen- 
dite toime võrdlemisel ilmneb intensiivsete intervill jooksu^ 
de parem m?gu etstensHvset* intervalljooksude, Ror^uejocb- 
sude, m'ejooksude, fartletrl Ja 3 minuti suurima s*3tw*lse 
näitaja puhul ka intervallsyrindl ее* (&Й1&И juhtudel P 
<0,05). SHstooIse n Itaga nihete jär^i v3ib **Mada, et In­
tensiivsete Intervalljooksude kasutamise ta^aj rjel tMluata- 
vad repolarisatsloonprotsessld mGokardis bKige paremini (ta­
belid 112, 113, 114).

T-sakl nihetel tt?3 l8pue puudub usaldusvöime eri^evu* 
gruppide vahel (P > 0,05) ja aeega v&ib Selda, et erinevata 
treenin uvahenüte toimel see näitaja oluliselt ei muutunud. 
Treenln^uvahen^lte mBju võrdlemisel Ilmneb intensiivsete In- 
tervalljeebaafe eelis аЗефеаЬавЙе aahtaa (P * 0,05). 3 taas- 
tuaisninutl viitel täheldatava suurima T-saki vlhenenine oa 
фУеайеНпе ainult Intervallsprlndl baaatanisel (P < 0,01). 
Treenlnguvahen^ite võrdlemisel avaldub intensiivsete inter­
vall jooksude soodsa* аЖЛа intervallsprlndl suhtes (P  ̂0,05)+ 
V?ib arvata, et intensiivsete intervalljooksude toimel a?ju- 
tatakse mHobardl ainevahetuse protsesse paremini kui mlejook—
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aude ja lntcn?alloprlndlga. T—saki suurcnenlna Intensiivseta 
intervalljooksude puhul annab tunnistust selle treoninf^va- 
handi paremast mõjust vereringe regulatsioonile, sH^ameliha- 
ae tööjõudlusele ja perifeerse vere jaotusele võrreldes eks­
tensiivsete intervalljooksude, kerdusjooksude, intervallsprln- 
di, maejooksude ja fartlekiga (tabelid 112, 113, 114).

3* ^"keegiandned

Ankeetküsitluse eeamlrgiks oli saada Ülevaadet sellest, 
Milliseid treeninguvahendeld ja mlasuKuses vahekorras neid 
kasutavad pariad nalskeskmaajooksjad aastaringses treenin­
gus* Oldlse ja kilrusMku vastupidavuse osas tnrtati iHbi 80 
ankeeti* Parimatest aaallma ja NSV Liidu nalskesknaajooka- 
jaist saadi ankeedid maail^arekordlomaniku A* 7ickcrl, N V 
Liidu rekordi otaanlka Z* Skobtsova, Й* lupareur', И* Chamber­
laini, Z. Nagy. В* ЖгааюД, A* Blelchfeldi, L+ йгФЪ*, V. *üh- 
hanova* T* Diaitrijeva, T* unainkaja jt* kohta* Treeneritest 
vastasid KSV Liidu keaknaajooksude vane treener enne To^lo 
о1итр1зюапде S* V kurov, FTV Liidu nalekeskmaajo^^^;ate va- 
nawts*ener 1964-1966 (InoT.) v. ironov, baulsa karea nala- 
jooksja Sin Klm Pani omaaegne treener P* Djonin, XrV Liidu 
1500 я jooksu rekorrümehe 0. Palko treener S* Po?idajev, К V 
Liidu riiklik treener Й. Fudov, bulgaaria keskmaajooksjate 
treener J. Popov, B* Wlss^ann La ne-faksamaalt jt. t nnkee- 
dlandmed saadi kõlfl maailma parimate nalsjookjnte kohta, 
siis ankeetide arvu suurendamine poleks a n a ll sl kvalitatliv-
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eelt majutanud.
\n!:eedlandmed n'Ütnvad, et кУ1к keskmaajooksjad kasuta­

vad treenlnfuv ühendeid aastaringses tre^nlnfutsQklls ôraple' a- 
eelt* Aeroobse ĵ  anaeroobse t3" suhtelise vahekorra ко ta 
aastaringses treeningus puuduvad kesksaajooksa spetalallati- 
de hulgas ühtsed 3e%su&oha6+ УЙпеЯ treenivad aasta har-
Bl'uv%I '. tingimustes (А* Paoker), teine osa valnistab tEga* 
пЗгнз! зоПе^гю 3^r&-j^ygult ette (\. 61eiehfel%, 2. йчду), 
kolmandad harjutavad võimalikult К юа aeroo^selt ja allee 
v^istlusperioooi ilguste alustatakse anaeroobs t treeningut 
(V. Mihhailov, Р. Po?Idajev). Ankee^iv^stuste K&onrarfla 
j rgl КЙЗ': teningrn?ist plrinevad vastajad ei poolda aasta­
ringset anaeroobset tüf'd. Soskva, tRtl KSV ja Vene ЖРЙ? esin­
dajad on aastaringse апаегаойае treeningu austajad. Paljudel 
juhtudel ei olttud treenerid ja jookejad Miialt Kompetent­
sed jooksutreeningM füsioloogilistes aluste* ja neil te^la 
raskusi aeroobse ning anaeroobse vastupidavus* olemuse aBlet- 
mišel. VBlb konstateerida, et aeroobse ja anaeroobse t83 va­
hekord keskmaajooksjate aastaringses treeningus ом kauni* 
segane R^slims ja selles puuduvad ühtsed reisukohad.

Kilruslikku vastupidavust arendavad parimad jooksjad 
põhiliselt к hei vUsil: j^rk-j^rpult ja kontsentriliselt. 
7*eireeel juhul alustab jookrja aeroobse vastupidavus* aree- 
danSeena ja 13heb selle bassil Ole kilrusllka vastupldava- 
se Iseloomuga treeningutele. Teisel juhul alusta* tkse M l — 
ruslllu vastupidavune elementidega treeninguid, kus j rh- 
-jlrtult nende osa treening ?ahu* еммгепеЪ* Pdu on saavuta-



вый m8leaa p&iisaunn pooldajad* RaiakefdRünijoolrgjite treenin­
gu l^bivilcdscke on palju variatsioone ja edu oleneb Н^пДЪп— 
te treeninguvihentlte Bigest kombineeri ilseot ja koormuse do­
seerimisest üksikutel treenin^uetappidel* Y. tydiard Rtlea 
1964. aastal Pnisburgle, et Ren№- ja plkamaajooksn treening 
en sarnane №sikosade Rof ctsria mingis mehhanismis. Treene­
rid teavad põhilisi treenin^mvahendsid, яйпеЯ treenerid pa­
nevad neid valesti kokku jooksja aastaringses treeningus. 
Fomblneerida ja Ki^esti koMra yanna treenin^uprotnessi HRei- 
Kui! komponente, see en jooknutrecncrlte suur ̂ unnt. (161, 
199, SCO)

T8*? kirjutaja arvab, et KSV Liidu nalskesl^aajoo^sjate 
tagasihoidlik esinemine viimasel ajal rahvusvahelistel vest­
lustel on tingitud liiga suuremahulisest Inten^ilvsert tree­
ningust. Samasuguse intensiivsusega ja v*i^?e^a из^ида tree­
ning v%i sama mahu ja vaiksema intensiivsuse, a treening 
tooks suuremat edu. Selles osas p3hjall^ud naterja?id pnadu- 
vad ja edaspidise kosbmaajooksu tagnj"rge%e arengu huvides 
on vaja antud k-'sinuaes anal ̂ sivaid uuri musi*

- 34t -
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VI КОЮНПГЙТБ JA JRHRLBHSBB 

A* Kokkuvõte

Peda^ogilise eksperimendi апбюеб Viitavad, et igal ük­
sikul treĉ in̂  ̂vahendil on oma spetsiifiline toioe. Punaae 
verepilti uuringutest selgus, et Cksi ^  treenin^-uv^en^ id 
on erineva toimega. Ha^ilobllni protsendi Ja erItrotsi ti­
de arvu osas pÕhju3taaid kÕlge suuremaid positiivseid nih­
keid fartlek, kestvusjooks ja kordusjooksud* Intensiivsete 
intervalljooksude ja a?iejooksw3e mõjul verea vSbenea erütrot- 
e&*!tide arv ja hemoglobiini protsent - need treenin^avabeB- 
did №&juvad aeroobsele võimekusele kahjulikult*

Südame mahu !asvunihetest selgus, et intervallmeetod 
on kõige v -* rtuslürwa trecnin^uvahend a&dame t88 tootlikku­
se arendatsiael aeroobse võimsuse suurendamise eeamtr^il* Sil­
dame mahtu suurendasid kõige paremini intensiivse*! ja eks­
tensiivsed intervalljooknud ning mfiejooksud* Nimetatud tree- 
ninguvahenüd on rakendatavad naiskesknaajooksjate etteval­
mistusse ja on ema spetsiifilise toimega südame mahule etae 
asendamatud. Aeroobse võimekuse seisukohalt on nHdame ti*8 
tootlikkus üks peamisi faktoreid ja seetõttu peavad inter- 
valljooksud kuuluma iga nalckesknaajookoja treeningu kavva* 
Võrdvõimelise anendaj ina võib kõne alla tulla ainult m e- 
treening, mille toinel sHdame mahu arendamisele ei ole stm-
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tlstllist erinevust ekstensiivsetest Да intensiivsetest in- 
tervalljaoksudest.

НЬзрежДжепЯ! tulemuste pHhjal v^lb j'reldada, et а^йа- 
me suhteliste suuruste ja joo&nutagaj Tgede vahel ею sees. 
Kesk- ja pikamaajooksjate treenituse hindamisel v9lb kasata- 
4№*мм&ЗзмйЖйвеж bzlteeyiaeAaa a№ee&aata* e^daae яайж ja ke­
hakaalu jagatlst. Seile juures tuleb arvestada, et treeni­
tust tervluna el saa hinnata HRnikate aitajate p8hjal, 
vaid ae^a tuleb teha paljude näitajate (Ülevaade e3dame Mõt­
likkusest, punasest vereplldist, vere pghvers stesmldest 
jne.) kompleksse analüüsi alusel. Praktikas sageli kasutata­
vad к ntrellharjutused, millede alusel pHQtakse â '̂ rata kes - 
maajooksjate treenitust, el anna objektiivset informatsiooni. 
1961. a* Besti NffV kesk- ja pikamaajooksjate kontrollkatse­
te! viimaseks jLlnud sportlane oli jooksurajal v&ltaatm, s.t. 
parima vastupidavusega mehel oli kontrollkatsete alusel k&l- 
ge nBrgsM treenitus. Antud juhul olid kontrol ih u-jutused 
klirusliku-jRu iseloasuga ja nende pBhjil el eaa teak- ja 
pikamaajooksjate treenitust hinnata.

Treeninguid keskmaajooksua el tohi Hles ehitada йкавеа 
suure südatae arendamise eesmargist lähtudes ainult inter­
val 1jooksudele. Organismi tHHjBuilua peab arenena tervikuna* 
Nagu eksperl ;endist alhtus, arendavad intensiivsed intervall- 
jooksud h tstl südame tootlik! ust, kuid avaldavad negatiiv­
set o&ju punasele verepildile* Liigse sMda^e tootlik ruse 
forsseerlr 1sega vKivad kaasneda tagajlrgede halvenemine ja 
isegi tervisekahjustused.



34*

Kehakaalu vähenemine osas puudub Üksikutel trenninin- 
vahen ltel statistiline erinevas* ^suuremahuliste treenin^a- 
tega fartlokkide ja keatvusjoe'^ude kujul vüheneb hlstl jooks­
ja kehakaal ja neid vahendeid on sobiv kasutada suurema 11- 
hasmassiga jooksjate kaalu regulerisAse eeamUrgil* Nimeta­
tud tre ningwahenllte eelis seisneb selles, et nad on v?lik- 
aema intenolivsa^ega ja suuremahuline kasutar ine ei tekita 
organismi ülepingutust*

Uuriniae kalgus seigas, et mlejaotraad, kordusjookaud, 
intensiivsed intervalljookeud, ekstensiivsed Intervall jook- 
sud ja interv misprint on tugevatoimelised treeninguvahen- 
did reservleelise hulga suurendamiseks* Intensiivsed anae­
roobse iseloomuga treeninguvahendld soodustavad reservleell- 
se koguse kasva* Organism on vaja viia tingi ustesse, kas 
tegevusse rakendatakse anaeroobsed energia vabastamise aeh- 
hanismld. Ilma piimah sppe kontsentratsiooni tBunuta treenin­
gutel el tolma reservleelise haiga suurenemist* Tempo tuge­
vus on peanine tegur reservleelise ja ühtlasi anaeroobse 
tootli kuse arendamisel. Intensiivsete treenlnfwahendlte 
kasutamisel on al Irava tähtsusega Klge doseerimine optimaal­
setes piirides* Organismil tuleb võimaldada taastada eelmi­
sest koormusest. Praktiliselt pole otstarbekas teha kaka 
p eva j rjest tugevad! tempojooksa treeninguid* Treeningute 
intensiivsust tuleb iga p Sev varieerida* Fartlek antud uuri­
muse jürgl ei suurenda reservleelise hulka, arendab aga hRs* 
tl aeroobset tootlikkust* Uuringud niltasid, et treenitud 
naissportlaste! on reaervleelist rohken.
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100 Да 400 at kontrolljooksude tagajlrjed paranesid k&l— 
ge yoh&em tugevatoimeliste anaeroobsete treeninguvahendite 
(intensllvee^ latervalljook^ud, ж*ФДооК^мй, kcrduajoo sud, 
iatervallepriRt) kasutamisega. 100 ж jooksu ruhul on еыМ*- 
liselt suurem tHhtsus alaktillsel mehhanismil ja 400 я dis­
tantsil - glintol laH* Kt paranesid ka 106 в jooksu tmlema- 
aed, siis vBib irveta, et keskm tajoo^sa pea ise* treenin^*- 
vahandid arendavad teataval atHral kreatllnfoaforhippe taeh- 
haaiaai* 130 ja 400 о an distantsid, kas oa aHarsv anaaroob- 
na energeetiline tootlikkus ja seeparast antu<* intensiivsed 
intervalljooksud, korõusjootsud, Intervallsprint ja aiejook- 
aud t?stsid eksperimendi käigus kõige paremini joo au taga- 
j^rgi nendel distantsidel. 800 m jookau tagajrjed рзгтае- 
aid kBlge rohkem a^ejoobsude ja intensiivsete intervalljook— 
зийе kasutamisega. ЖепЗе treenlnguvahen lte puhul vKib vere 
hapn3buiiK̂ iutawua väheneda, sela kompenseerib aga suurenenud 
reaervlaeliao hulk. See kinnitab täiendavalt, et 800 ж j ok- 
sua on oluline osa anaeroobsel tootlikkusel.

Treenitu? portlase sHdame I&Sbide arv inutis dosee­
ritud pingutuse puhul ei tBuse nii kargele kui treeniantul. 
Treenitud sportlane teeb tüüd vHiksema südame liükide sage­
dusega ja suurema inrgiaahuga kui treenimata sportlane. Õi­
ge soodsama toimega vagotconia arendamise suhtes on kestvus- 
jooksud, m&ejocksud, intervillcprint ja kardurjeohsud. T^8- 
pulssi tuleb arvestada koormuste dosccrl^l^el ja trnnra*ajna№ 
aude vaheliste pauside й Шгжш1зе1.

Laboratoorse ttirk ttse uuringute j3rti s3damo*vertrinK*
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funktsionaalne seisund paraneb bKig* treeningMWihen^ite ka- 
satialRe tâ tij rjel. Treenin^vah^n^lte tolme statistiline 
v*r%le lae näitab, et vegetatilvaete 8^bey^orral#nat@ rega- 
latsloen kulgeb payeminl intensiivsete lnteyvalljooksude &- 
Jul.

Elektro&araiegraafiliaed жиг1жи??е% ilmutavad, et sõida­
me füsioloogilisele seisundile a*al3ava% kBlge soa^aanat a$- 
jts intensiivsed intervalljooksud. IntervaHsprlndi kasuta** 
ml sel esines statistiliselt msal#33vS8rne T-aaki v^heaeaine 
3 ta stufulst lnuti kestel. Selle treenir^uvaheuil sagarase! 
ja амагеж ihulisel kasutamisel on eht negatiivsele toimele 
müokardi ainevahetuses.

kihistades treenlnguvahcndlte ts?jül toimunud statisti­
liselt вйаА#в*т88гзе13 llveld р1*ааяйжк1$а* P <- 0,35 * +*
P < 9,01 * ++ ja P < C,0õi * +++, aesgatllva#d nlkked analoo­
giliselt mllnuam lr̂ i^a (-) ja ^tteusutavad aritmeetillate 
keskmiste suurused naliiga (0), siis saab koostada peamiste 
к erkruaajooksu treenlnf-avahenf!lte kompleksse tolme kohta ta­
beli (tabel 121).

Antud uurimuse k^l^us saastad statistiliselt usaldusväär­
sete nü ete ??hjal on vSlmallk anda Hlevaa^e peardste kesk­
maa jo к sm tre^nin^uvahendlte füsioloogilise tol3;e kehta.
1+ Xeatvasjaoka:

1) arendab jooksjate vwe hapniku m^tuvust (suurendab 
ertitroteüitide ja heso^lobiinl hulka); 
vähendab 100)400 ja 800 m lõpetamisel südame frekventsi;

3) suurendab sldaae mahtn.
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Ekstensiivsed intervalljooksud.
1) suurendavad aHdame aari tu;
2) kohandavad or^aniami kestvatele pingutustele alatea 

600 ж ja pikemad distantsid;
3) parandavad südam*-vereringe re^ulatsioni;
4) ei suurenda tööjärgse reaer vi eelise nulî a.
Intensiivsem intervalljooksud:
1) on %5ite paremad südame J*anu auurend&jad;
2) auurencavad reseî vieelise hulka;
3) kohandavad organismi kSrge tootlikkusega books 1 0, 

400 ja (300 m distantsidel;
4) parandavad vereringe regulatsiooni;
5) mõjutavad soodsalt &KG S-T segmenti isoelektrilise 

joone suntes;
6) vahendavad süstoalae näitaja protsentuaalset kestvust

3 minuti v&ltel;
7) vahendavad organismi hapniku vast^v3tuv31 net välis­

keskkonnast.
Intervallŝ eriajooksud:
1) suurendavad südame absoluutset mahtu;
2) parandavad lJ0t400 ja 800 m jooksu ts âjär̂ i;
3) väheneb or&aniami üleforsaeerimise oht.
Kordusjooksud:
1) suurendavad reservieeliae hulka;
2) soodustavad hasti 1JO*4LC*800 m Jooksu tagajärgede 

paranemist;
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3) suurendavad südame mahtu;
4) v vendavad 100# 400 ja 800 m lõpetamisel südâ ae lCKigi- 

sagedust;
5) mSjuvad soodsalt M G  3-T segmendile isoelektrilise 

joone suhtes.
6. Intervallsprint:

1) suurendab reservleelise aulka;
2) kasvab südame mâ it;
3) parandab hästi jooksu ta^ajär^i 400 ja 800 m distantsi­

delt
4) eriLi hästi toimua organismi kohanemine 800 m jooksule;
5) parandab südame-vereringe regulatsiooni;
6) on positiivse mSju^a EKC S-T sê paendiie ja 3 minuti 

suurimale s^stoolsele näitajale;
7) omab negatiivset mBju RKC T-sakile.

7. Maejooksud:
1) suurendavad reservleelise hulka;
2) kohandavad organismi funktsionaalset võimekust aLSti 

keskmaajooksu distantsidele;
3) suurendavad südame mahtu;
4) arendavad vereringe regulatsiooni;
3) mSjuvau positiivselt ERG 3 minuti suurimale süstoolsele 

näitajale;
5) vähendavad 10U, 400 ja 800 m lCpeUamisei sHd&ae loö^i- 

sâ edust;
7) vähendavad organismi hapniku sidumise võimet.

8. Fartlek:
1) arendao treenin^uvahendeist kõi^e paremini vere
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hapni^n^ahtuvust;
2) euurcndab аййааае nsahtn;
3) r^rnndab aüda^o^yereri^e regulatsiooni;
4) koh mdab orgjni^mi tmn:s 100, 400 ja 300 ш Дфокям 

ajal;
5) ai &oo^nsta reaei*vleeli№e hul^a euurwefoiet.

Uurimua tBeetaa, et pShiliatel kes^3aaj<M3ks№ tre^aing^-
vah^ditel on ârinev füsioloogiline tÔ Uee, № м ^ м ж ж  tol­
me oas ^ningatel juhtudel vastuolu 1м. Intennilvae' inter­
vall jook nud <мз v^ga hea taimega s^dar^ mahule Ja ne^itilvee 
toir̂ ega punadele verepildile. Jooksjal t^eb arendada k^iki 
funkteioone (vereringe, ainav^etuo jae*)* Speteiaaleete oa#- 
daefe are^ asisel kasut atiga kakajal treenlnguvahendeld 
kompleksselt. Jookoja e^n oleneb teatel m eelleat, kui­
võrd ой!сиз11 ^ t  ja otot arbokalt on treenin^uvahon -oid kosw 
blneerltud.

ЙЙПзяЗ 1'lhtuda treeninguvabenlite vali al kompleksmee­
todil treonl^ea? Lahtaga tuleb №aiku tweni^ u v  ^ndi fü- 
nioloo^liaeet toimest ja sellest, aida mtu<? томен 11 эоФ- 
vitaks^ arendada. NUiteks aastaringne ФгеепЬзя al̂ :ab k?l^i-
lo (а^еЯ, naiaed, noored, algajad, edaaij^adnud) Üldise 
printsiibiga — palju Jooksu аея1азеи to^po^. Toi mb lihante 
kapillarioeeri ine ja vere€K)ca^konna arendanine, kogn wga- 
ni3*al Ukoaoomnuse miurendaiilne aeglaae ^entvuajookoa *bll 
püeiveelaundl^, suureneb oŷ ; mloni vSi^e parenini 1чарп1?:̂  ̂
vaatu v?tta ja aeda tarbida. Kestvus joo nu&* auuronob hemo­
globiini rotaont ja ea^trotsU tide arv, langeb eüdame 186-
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kide sâ :edaa* Anta6 etapi plktrus oleneb in<ilvi^uaalsetent 
vajadustest ja eeldustest* See on organised ettevalnlstaa&n* 
j^ysiBteks intenaiivaet^e koor?:usteke Да maadab кжгп^тзка 
anaero^boe iseloomaga t5U talamise. ^eie vabariigi olu^ea 
eai зааа etapp vRika kesta kuni detsembri lSpaai, Aldala koor­
mus oleks 40-120 к;ь*

Teise etapi treeningute реж iseks Hleemde'ta ев arendaF- 
da vereringe-sRateemi, tõsta sHdame tê  evuse tootli ast, pâ * 
randada hin^ ̂ mise a^ateemi funkt sion^lset v3ic e!!ast Да ko­
handada Фткзв1зи& kargele hapni uv$la olukorrale* Tre^iagad 
tolewad pea iselt aeroobselt, kai^ osaliselt taleb kanata а 
ka maeroobse Imeloomaga vahendeid* Orieateerav aeroobse Ja 
anaeroobse iseloomaga treenin^te suhe ев 75:25%* Vereringe- 
a 'ateemi fxreadamise&a en k&i%e parem kasatada fartlekki* F&- 
naae verepil ii auringud näitaaid, et fartlek on кй1де efek­
tiivses treoninguvahend erütrots^ltide arva ja hemoglobiini 
protsendi suurendumisel. Fartlek arendab кЯ^е paremini 
jooksja vere hapnika sidumise v^inet* THHpalasi^e alusel
oli к%1де parema toimega fartlek ühe* Ja kaheminutiliste kii­
renduste kasutamisel. Algajatel oa fartleki kestvus 25-35 
minutit kiirendustega 6-8 ж 1' v3i 4-5 x 2** Jargueportlas- 
tel en fartleki pi* * us kaal 66 minutit ja Ohe- ning Kahe- 
minutiliste kiirenduste k&rval võib kasutada 3-mlnutillsi 
kiiren^usi* Südame tootli&kast aritmeetiliste keskmiste jr* 
gi arendavad kBi^e paremini intensiivsed ja ekstensiivsed 
Intervil1jooksad ning maejooknud* statistika alasel nenle 
kelme treenin^uvahenRl vahel erinevus puudub, и* t* oma



toloelt аййайм&е loetakse meid statistika põhjal аааай^ьга*- 
teks. Bt intensiivse' Intervall jooksud ja m̂ ie jooksud p№hju#- 
tavsd punases verepildle ebasoovitavaid aagatllvaeid nihkeid, 
alla sel etapil on nalskeskmaajoo!?6jatal ей&аае tootlik uma 
aranõamlae eesaärgll kõige ratsionaalse kasutada akataaall*- 
aeld intervall jooks*. Algajatel ja edaaljBudnutel ea inten­
siivsus 60-86% ja peamise^ lõigud 16й-20Ф-300 а. 300-4( 0- 
-meetrlneld lõike peaksil rohkea edaaljBudnud treenlngakavas- 
ae lUlltama* Korduste arv algajatel 10Й-2Ф0 в l8ikude kasu­
tamisel võiks olla 8-15 ja edasijõudnud jooksjatel 15-30+ 
Pauside m inyamlael ja koormuse doseerimisel tuleb lähtuda 
pulsist, letreenin^u vältl Авёка võib osa ekstensiivseid 
intervalljookse teha seeriatena. Taitida tuleb kõrget tea­
pot, sest sile muutuvad ekstensiivsed intervalljookaud in- 
tenelivseteka. Hkstenalivaete intervalljooksudega tolmab or­
ganismi ettevalmistus järgnevaks suureaa mahuga anaeroobse 
iseloomuga tOBks. Treeningute naht antu3 etapil on sa*за, 
kuld intensiivsus tõuseb ja treeningukoornus tervi^aaa kae­
vab* Esimene ja teine etapp kokka moodustavad aastariugaea 
taKklis ettevalmistava perioodi* Selle alla kuulub teooria- 
õpürutes tarvitatav nõlste "üleminekuperiood". Kaasajal, kus 
sportlürufl ta^aj^rjed on vgga kõr ed, ei praktlseerl tlpp-
—jooksjad passiivset puhkust ega lase olemasolevat treeni­
tust langeda* ttevalalstava perioodi pealiseks Mleaandeka 
oa aeroobse tootlikkuse arendamine* РЯЫНееЛ treenlngama- 
heaRid antud eesmargi saavutamiseks on kestvusjooks, fart­
lek ja ekstensiivsed Intervalljookaud. Rksperinen iga kont-
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rolllti kestvusjoosude, fartleki Ja ekstensllveete inter­
vall jooksade kompleksset mõju awoobse tootlikkuse arendsai- 
ae eesm̂ brgil, к м  ilmnes selle so€)dne tolne vweplldl kvall- 
teesile# Selline treeninguvahendite kombinatsioon ea 3ks pal­
judest võlmaluntest ̂ xaplekswetodi aiesehitaaiseks. t̂ eee 
variant leidis teaduslikku kinnitust katsetee, siis võib soo­
vitada teda kõigile aalskeskmaajooksjatele. Selle perioodi 
pikkuseks ю  ava3 Mailmi parimad jo ksjad ja treenerid 3-6 
kuud. Heie oludes võiks soovitada ettevalmistava perioodi 
teise etapi treeningud lõpetada aflrtal keskel.

J!lr̂ neva kolm mda etapi treeningute eesmir^iks ею ожя^ 
nisml kohandamine suuremale hapal uvÕla olukorrale ja ette­
valmistus j rgnevaks vÕlstlusperioollks. Toimub lihaste vas­
tupidavuse areadamlne ja kohandamine suure hapaikuvÕla talu­
miseks. Bt keskmaajooksu distantsidel on hapnUruvÕlg kõige 
suurem, siis tuleb selleks orranlsai spetsia Iselt ette val­
mistada. Selle etapi plk!ms oleneb paljudest faktoritest: 
hooaja kai end erplaaa, planeeritud kõrgvormi aeg, olc&^aolev 
ettevalmistus. Ajalise pikkuse osas puuduvad teaduslikult 
põhjendatud seisukohad, kuid lahtuda vÕlb Lydiardi prakti­
listest kogemustest, kes sooritab pürast üldise vastupida­
vuse arendamist intensiivset mletreeningut 6 nädalat. Ly— 
diard on praktilise t^9 põhjal HK^ailmaMasslga jooksjate 
kasvatamisel leidnud, et 6 nüdalat on kõige sobivam. Bt 
puuduvad konkreetselt põhjendatud teise*! seisukohad, siia 
võib võtta kolmanda etapi pikkuseks 1,5 kuud (aortal kea- 
kelt kuni mai alguseni). Kui hooaja alguses puuduvad va*-
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tutusrlkkad võistlused, siis oa kasulitwa treenida Ьамеж aa- 
roobae tootlikkuse arendamise ееиюНгд!!. Anaeroobne ta^aeaa 
on erggaisml funktsionaalsele talitlusele ebaBkonooasea ja 
seetõttu ei tohi sellega liialdada. Aeroobsete ja чааетооЬ- 
aeta^reenln#%vaheadlta sahe sellel etapil еж 50:50%. Aa^eraob- 
se tegevuse Ulekaalaga vBlb jooksja end vBintlushooajaba 81a 
pingptada* Btapi spetsiaalsed ülesanded an or^aalsml bohaada- 
mina bBrgele hapaikwSla elukorrale, energia ladestamisele 
lihastee, südame-vereringesHsteeal edasine täiustamine. Tree- 
alngMvahendltest säilivad eelmistest etappidest bentvasjoo&a, 
fartlek ja ekstensiivsed intervalljooksud, aelle lisanduvad 
mRejooksad, intensiivsed intervalljoobsad aesrlameetodll, In­
tervall nprlat Ja kordusjoo sad. Uurimisel selgus, et aineva­
hetust arendavad kBlge paremlal mHejooksad, kordus jooksud, 
Intervall sprint ja intensiivsed Intervalljooksad. ХЖгне toot- 
llklrasega anaeroobseks tBHks valalstavad organism! k&lge pa­
remini ette Intensiivsed intervalljooksud ja m^ejooksad - 
nende tresnlngavahendlte toimel organism kohandab k#l :e pare­
mini 400 ja 800 a jooksu ajal tekkivale suurele hapnlkuvKla 
oluWorrala. ülejooksud ja intensiivsed latervalljooksad aa 
vUga tBKevatoloelleed treeainguvahen^id ja neid el aaa kasa- 
tada, Ilma et el vShendaka vere hapalkamihatavust. H&ejodkae 
taleb kasutada sellel etapil koos fartleklga. ü lejaokoad ja 
fartlek en statistiliselt suure erinevusega toime oeaa аиа- 
readada reeervleelist Ja pahvers^steemlde kvaliteeti* Жооа 
t&lendavad aad vajalikul ml iral teineteist: fartlek ап кй%яа 
parem aeroobae tootlikkuse arendaja punase vereplldl a^lta-
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jate j?№gi, m'lejooksad arendavad h-lstl reservleelist ja sG- 
daae tcotllMnMt. Kooslasatatana annavad hea Kombinatsiooni 
aeroobse ja naaey&cbae tootlikkuse arendanlsel sahtega 
50:50%+ Seega balmxnda etapi treeningutes ca soovitat av ba- 
satada kahte erinevat Kombinatsiooni:

1) kestvus jooks, fartlek, ekstensiivsed intervalljook- 
sad. Intensiivsed intervailjoo&^Bd, Kordusjooksud;

2) beatvasjoobe, fartlek, ekstensiivset? intervnlljoob- 
sad, aHejocksua, kordusjooksad.

№Й1еяа kombinatsiooni pahal tuleb aeroobse ja anaeroob­
se Isclo magR treeningavahendeid kasutada vaheldavalt* * At 
on eelmise etapiga võrrel-es vShenenad. Intensiivsuse oaas 
tuleb JHlgida, et forsseeritud anaeroobne treening ei hHvl- 
taks VHrec3ea3vutatat+ Erltl ettevaatlik tuleb olla ale jook- 
sufle ja intensiivsete intervalljoo? sakega, mis on vEga taba­
va tollega ja võivM' kergesti põhj stada aiepln^utust ning 
aeroobse aluspõhja hävitamist. T8B kilgas tehtad aurinlsed 
järfusportlastega näitasid, et n^ejooksade treeningarrltaat* 
mõju oli alnevahetusprotsessldele vRga suur ja ka kõrre tree­
nitusega malsjooksjad ei taastunud 24 tunni jootrsul.

Bai algusest või keskelt algab võistluaperlood, ais kes­
tab kanl oktoobrini. VÕistlusperloodl võib vaadelda kahe* 
etapis*

t) aastaringse tsükli neljas etapp - ettevalmistus 
võistlusperlooRl tippvormi saavutamiseks;

2) aastaringse tsEkli viles etapp - olemasoleva sport­
liku vormi sSHltamlne ja kõrrete sportlike taleaaste



saavutamine.
Neljandal etapil tuleb säilitada Oldlse vastupidavas* 

tase Да selle k%rval arendada maksimaalselt v̂ ilja kiiruse ja 
kiirusliku vastupidavuse тйЪмеЛ* Töinab craniem! kohandaal- 
ве RBige suurema hapnikuv?la talumiseks. Aasta treeninru- 
koormus saavutab intensiivsuse osas kulnlnatslooni, anht v ti­
heneb tunduvalt. Kasutatakse k^ikl eelmiste etappide treenin- 
guvahen^cid* Neile lisanduvad veel int^rvallrprlnt Ja sprint 
lihlkertel I8iltudel. 1Ж ülekaalus on anaeroobse Iseloowu^a 
treeningud ja võistluste arvel intensiivsus suureneb veelgi, 
siis on eriti suur tHhtsus %inel doseerimisel* Anaeroobse 
iselo мюна treeningupnevT^ele peavaß j lrgnema aeroobsete vat- 
hen^ita^a treeningud* Parast tugevaid võistlusi ja teopotree- 
ninguid peab toimuma rahulik kestvusjooks v5i fartlek aetsas* 
Sellega taastab &esknnrvislsteemi, lihasrtbkmRe ja vegeta­
tiivsete funktsioonide tonvõlme* Peanlse treeningavahen^ina 
neljandal etapil anaeroobse tootlikkuse arendamiseks tuleb 
kasutada korduяjookee, intensiivseid intervalljeokse ja 
sprinti.

V^istlunperiooli teisel poolel on tarvi3 v*3tendt̂ a anae­
roobsete treeninnute osatähtsust* Peamiseks eesmargiks oa 
olemasoleva sportliku vor il säilitamine, hea finiSecrimia- 
vBlae arenda ine ja tippvormi makf imaalne re llseeri Ane. 
Terava sprlndl ja k&rge tempoga treeningud vahelduvad kestvus- 
jooksude ja fartlekkiiega* See on aastaringse treeningu vile* 
etapp, kus peanlaeks eesslrgiks on v#3^ud ja rekordid jooksu­
rajal* Treonin&uvahen^ite doseerimist ja etappide pikrust 
pele konkreetselt vBlmalik anda, see oleneb paljulest fabto—



rltest aing юйЛгзФакже ДеокзДа Да treeneri poolt. Skemaati­
liselt võib nniskeskmaajooksjate aastaring set treeningute 
Ülesehitust kujutaba jlrgniselt (joonis 24). Ka nportllkua 
treeningus tingib baas pealisehituse. Пеа lldine vaatnpida- 
VU8 võimaldab arendada tugevat kilrusliRkm vastupidavust# 

Selline treeningute planeerimine en leidnud kinnitust 
aaailma parimate joo sjate (H. EI3iott, P. rnell, J. Ryeai 
jt.) praktiliste еЯпеаппи^е näol. Paljud jooksuspetsia letid 
arvavad, et aaaeroebee Iseloomuga treeningui l tuleb tab* aas­
taringselt ja et vastupidavuse arendamine v'hen^ab anaeroob­
set tootlikkust, esmijoones kiirust. Bt Oldise vastupidavuse 
arendamine el mSju kiirusele ja kiiruslilule vastupidavusele 
kahjulikult, seda en tõestanud maailma parimad joeksjad prak­
tikas. Suhteliselt llhlkeee ajaga en võimalik aaavata^a hea 
kiirus ja klirusllk vastupidavus parast suuremahulist Üldi­
se vastupidavuse suuHtga treeningut. Antud pBhi 3te leiab 
rakendamist ka teiste kergejKuetlkaalade aastaringses tree­
ningus. Eksperiment kinnitas, et intensiivsed keskmaajooksa 
treeninguvahentid m&juvad ne^itiivselt punasele verapildlle 
ja tingivad kiire sportlikku vermi jõudmise. tlejooksad, in- 
tennlivsed intervalljooksud, kordusjooksud, intervalleeeria- 
jocksud, Intervallsprint ja ekstensiivsed Intervalljooksud 
tekitavad taKajlrxedes lühikese ajaga suured nihked. Weld 
tuleb seega aastaringsesse treeningusse lülitada jirk—j?3y- 
gult vastavalt tippvormi planeerimise ajale. Nimetatud tree- 
ninguvrahf n-ite kasutamine ettevalmistava perloedi algnsea 
viib jooksja enneaegselt vermi, mida el suudeta vSlstlaspo-
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rloodinl säilitada ja selle tule unena el ole joo'sja suu­
teline hooaja tlhts HBitel võistlustel aaavutama aaksimaalset 
tagaj ärge* Sama oht on aige^aste võistlustega etteval ista- 
vai perioodil* Näiteks J. May tegi 1965/66. a* talvel võist- Ъ 
lusreis! Uus- eremaale, valmistus selleks spetsiaalselt ette 
ja esines seal Msti, kuld RontlnenRi esivõistlustel 196&* a. 
Jooksis erilise eduta. Talvine Intensiivne treening nÕudla 
oma lõivu suvel. Seda kinnitab ka luroopa meistri, 800 а 
jooksja P. Kerperl seisukoht, ken Htleb: "Olnule tHhendab 
aeroobne tOS jõudude ülesehitamist ja anaeroobne tt№ — laos­
tamist. Sellepärast p ! Ип võimalikult kaua treenida ааягаоЬ 
selt ja alustan aprillis diferentseeritud treeningut." (101) 
3namlk RSV Liidu parimaid mees- ja naisjooksjald kasutab aas­
taringselt anaeroobset treeningut, kartes kaotada kiirust ja 
kiiruslikku vastupidavust. PeetÕttu jlab v'heseks Mldlae vas- 
tupldivubaaa, millest sõltub edaspidine ja millele r-ijntikse 
sportlik vorm. Siin peitub ka pÕhj s, et meie maa, kes teis­
tel spordialadel on saavutanud Hlemaillmse juhtpositsiooni, 
pHrib keskmaajoolfsudes lae^l uroopa ulatuses keskmiste seas. 
Tuleb muuta senist treeningumetoodikat aastaringses ts'Brlia, 
Õigesti valida ja sihipäraselt kasutada põhilisi treenlnfT*- 
vahendeld, siis jõuavad ka meie mees- ja nalsKeskmaajoo&ajad 
maailma eliitklassi. Edasise kcskmaajoo^sualase treeninnatse- 
toodika parandamise huvides on vaja teha erialaseid uurin­
guid treenin^uvahendite toime kohta seoses ainevahetusega.
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В* J ̂  Idused

1+ Kestvusjooks ja fartlek an efektiivsed treenlK^wa- 
henfld vere hapniku mahtuvuse suurendamisel — яаЯ rtrer av: 
histi vere hapniku vastuvõtuvõimet* Vastupidiselt kestvus- 
jooksule ja fartlekile võivad intensiivsed intervalljooksud 
ja miejoeKsuf! vlhenda^a jooksja vere hapniku mahtuvust*

2. KÕlk põhilised keskmaajookeu treeninguvihendld suu­
rendavad sHdaae absoluutset ja suhtelist nahtu. Briti aktiiv­
seks m?juriks seller suhtes on intensiivne intervalljooks.

3. Aeroobse tootlikkuse suurendamise eesmargil on ots­
tarbekas kestvusjooksu, fartiekkl ja ekstensiivseid intervall— 
jookse kasutada kombineeritult*

4* 8t intensiivsed intervalljooksud ja mlejooksud tin­
givad kõrge intensiivsuse treeningutel ning on põhiliselt 
anaeroobse tootlikkuse iren<?ajad, siis nen^e treeninruvahen- 
dlte kasutamine ettevalmistava perioodi esimesel poolel $1 
ole otstarbekas.

5. Anaeroobset võimekust su u ren d avad  hRstl inten 1 vsed 
intervalljooksud, m ejooksud, Intervall sprint ja kordusjook— 
sud. Nende treenlnguvahenlte hulgast kindlustavad lntennilv- 
eed intervall jooksud ja mäejooksud kõige efektiivsema kiiru­
se reservi kasutamise 400 ja 800 m distantsidel*

6* nidame-vereringe regulatsiooni kohanemine kehaliste­
le pingutustele areneb erinevalt Hksikute vastupidavust aren­
davate treenin^uvahen^ite toimel:

i) pärast 100^400 ja 800 m jooksu distantside läbimist sü­
dame löogisagedus aeglusub kõige rohkem kestvusjooksu



kasutamisel;
2) sKstoolne vererõhk vlhcneb ekstensiivsete ja inten­

siivsete intervalljookrmde m^jul;
3) diastcelne vererõhk langeb fartlekl toimel;
Ф) sUstooIse vererõhu kargeim tase pingutuste puhul 

JRlIb KKlge madalamale intensiivsete intervalljooksu- 
de kasutamisel;

5) snstoolse vorerBhu ja IHHgisiRe use kBr^emnte tase- 
aete Jagatis vSheneb RBlge enam fartlekl toirnel;

6) minimaalse verer&ha langua parast tS5 lBpju oil ЬЙ1—  
ge suurem ekstensiivsete intervall jooksude kasatatni— 
sel;

?) taastumicpulsi ja tehtud tati jag tin on parem eksten­
siivsete intervalljooTcHude, intensiivsete intervall—
jooksude, intervalisprlndl ning mäejocknude toidel

8) elebtrc^ardlogramni muutuste pBbjnl vSlb järeldada 
südamelihase ainevahetuse head täiustumist intensiiv­
sete intervalljooksude kasutamisel.

7. Kompleksmeetodit kasutanud jooksjatel arenesid har** 
mooniliselt organismi funktsionaalse võimekuse n-itajad, mis 
kriipsutavad alla treeninguvahendite kompleksse kasutamise 
vajadust*

8+ ^Khilisi keakmaajoaksu treenin^uvahendeid v8ib opti­
maalselt kasutada ka kesk- ja vanemaealiste keh ̂ kultuurialas­
te ürituste program is seoses v#itluse^a srida;ae ning vere­
soonkonna kahjustuste vastu.
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102. Liina Hurt 1946 - 4 - f 4 4 4 4 - 4 4

103. Kalle Sahk 1942 111 4 ! 4  ̂ 4 : 4 4 i 4 4 4 4

104. Tiiu Aulik 1945 111 4 4 4 4 4 i 4 ! 4 4 4 4

105. Male Тгйвз 1946 1 4 4 4 4 4 i 4 4 4 4

106. Helle Volmer 1944 1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
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itsegrapld 1-9 (03* mad - 19. juuni 1965)
)д***!азжжа)Ь:жж*̂аиаа)азжжзи*)
tala-

Bsmaspäev

nr. 1
itsegrupp 
* 2

юзцжяцвяямгззжЕж-яаАзязжяащзяяавцжяяжя:

Teisipäev

Katscrrupp Cataegrupp (ataegruppnr* 5

азжяжззяж^ащзийяяфдиеззжажсяжЗ'а-яй'Зчжзеа-заЕяжиязиигзяяцжжЕизджю^анз судна

Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev

ar. 1
tatae rupp 
иг. 5

tt egrupp Kataegrupp fatregrupp Katsegrupp tatserrupp atae^ruppnr* 6
ataegrupp * 6 'ataegrupp 

. 9
Kataegrupp nr. 8 Katse; rupp nr. 7

^ataegrupp
1

'ataegrupp
5

PMJhapHev

tr. 2 % 2
at ae; rupp w. 3

ttaegrupp
9

fataegrupp8
ataerrupp 8 ;taegrupp 

. 4
htsegrupp 
* 3

Hnegrupp 
. 7

Kataegrapp nr. 4 Katse^rupp 
nr. 4 ataegrapp 

)* 7
— !

Tunniplaan oli kooak%lastatud teaduskondade dekaanidega ja kinnitatud BPA õppeosakonna poolt. Eksperimentaalne treeningutM8 toimus kohustuallku kehalise kasvatuse korras.



Kataegrapp 10 
(15# novembrist kuni 06. veebruarini 1965/66. д.)

Nädala­päevad
Eella-
*jad

з̂ззаюзяжяяжйВЕЕжзз:

BsmanpSev
s3t3nma:s3!-t3:a!3s33i

Teisipäev
?;з̂^̂за̂жж̂зж-з;ЗйЯЕ:
Kolmapäev

[nzasssasssatsssraasssu

Neljapäev
з̂йззжвижййеэжсзякяа

Reede

жзс-гжзжемзаажажя

Laupäev Pühapäev

{ .....i14-16 Keatvua-
jooka

16-18 Fartlek Kestvua-
jooka Intervall-jookaud

Intervall-
jookaud

_____ __

Treeningud toimusid ettevalmiatuaena järgnevaks hooajaka komplekameetodil individuaalplaanide pBhjal.
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цзтжяаигяеяж*язяжжяз:нмжяаиж-звжяя

РЪте&Фйпзп&ю! ja inltsiaal

мй^АЯз-аж жяз-яззяжаЕа:

Elukoht
ИЖ =:a.a;.t= я ж я г я я ж я я ж

Parima^ taga­järjed beskaaa- 
jooksus aakerdi toitmisel ja taHrbuged

2 . 3 .
1. Alksae, A+ Läti BSV

n, .
2*36,9

2. Babintseva, Т. Leningrad 2:04,4
3. Chamberlain, t*. Uua-Meremaa 2:01,1
4. Dl 3gtinova, R. Vene NPSV 2:35,3
5. Rjomin, P. Vene NPSV BPSV teeneline 

treener
6. !Unltrljeva, T. Soekva 2:04,0
7. Boaath, R. Saksa PV Treener
6+ Dtmaiskaja, T* Ukraina NSV 2:95,9
9* Dupureur, №. Prantsusmaa 2:01,9
13* Erik, L* Eesti BSV 2:04,1
ii*! Slelehfeld, A. Закю PV 2:03,7
12. Januekite, Z. Leedu NSV 1965. a. "Prav- da* krossi au­hinnalise koha oaanik juuniori­de klassis
13. Crasberga, V. L3ti NSV 2:14,2
14. Jeibnann, 1№* Raksa PV Treener
15. Je&siaa, L+ Vene HTSV 55,6
16. Kaltäev, J+ Bulgaaria 1:51,1
17. Керка, T. Poola Treener
18. Kovalevskaja, T. Vene NPSV 55,5
19. Kraaa, G. Holland 2:32,8
20. i Mihhailov, V. Leningrad 1:47,7



чы=
JL
21

22

23

24
25
26
27
28
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31
32

33
34
35
36

37
38

39
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3 4 _ _ _

Sironov, V. Leningrad NPSV teeneline treener
№uhhf?ROva, V. йозЖпга 2:04,2

Nagy, Д. Ungari 2:03,5

*l%t#uk, 1. Vene KFSV 2*04,a

Packer, A* Inglismaa 2:01,1

Pape?, 1. Bulgaaria Treener
iTOdaa, K* Moskva 2:08,9

PRhlits, L* Saksa PV Treener
PoXidajev, 1* Leningrad HTSV teeneline treemei'
Padav, V. Moskva NFSV teeneline treener
Relas, Й* Saksa BV Treener
S^vlHRoVy V* Kaaahhl NSV 1:48,0

ilkobtaova, 3. Vene NPSV 2;03,7

Sondere, 1. Läti PSV 2:09,4

Ktula, S+ Läti RSV 56,7

Zimina, A* Moskva 2$08,4

Van Pattot, T* Holland Treener
Vakarov, S* Vene RPHV NPSV teeneline treener
Volkov, V* Moskva Treener
WlBMBamn, B. Sakna PV Treener


