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SISSEIJUHATUS

Naiste keskmaajooksu treeningumetoodikast oa vlhe tea-
duslikke uurimusi [a treenlngukogcmusl. YBrrelfles teiste ker-
gejSustlkualadega lulitati naiste 400 ja 800 m jooks rahvus-
vaheliste VSistluste kawa hiljen* Kaasaegsetest olUmpiaman-
gudest votsid naised esmakordselt osa 1928. aastal, kus nad
voistlesid ka 800 m jooknua* JRrgmiste oliUmpiaméngude pro-
grammist jaeti aga 800 m jooks valja. Uuesti voistlenld
oltUapiamangudel naised 300 m jooksus 1960. aastal Roomas.
1964* aastal lisandus Tokios sellele veel 400 m jooks* Nais-
te keskmaajooksu distantside lulitamisega olimpiamangude ja
suuremate kergejodustikuvoistluste programmi on suurenenud
keskmaajooksuga tegelejate arv. See tingib suurema huvi
treeningukisimuste uurimise vastu* 1Sningald probleeme on
Juba lairaldasemalt kasitletud, kuid puuduvad Uhtsed teadus-
likult pohjendatud ja praktikas kontrollitud seisukohad.

On vaja hoolikalt koguda keskmaajooksu treeningu alar—
seid fakte, neid analRHsida-Rldistada ja saadud tulenusl ka-
sutada praktikas. Teadlaste ja praktikute koostHE vBimaldab
teha usaldusv&arseid jTroldusl ning luua efektiivset nala-
keskmaajooksjite treeningumetoodikat. Eriti viimastel aasta-
tel podratakse suurt tahelepanu naiste treeningumetoodika
uurimisele ja selle tulemuseks on tagajargede kiire tSus.

Treeningukoormuse suurenemine ja meeskeskmaajooksjate kaas-



aegse treeningumetoodika printsiipide Ulekaadnlae naiste
treenimisse lubab peatselt saavutada aegu alla 2.00,0 minu-
ti. Selleks on vaja uurida Uksikute treonlnguvahendlte spet-
siifilist mGju naise organismile ja vastavalt sellele maara-
ta nende optimaalne omavaheline suhe aastaringses treeningus.
1966. a. aprillis toimus Obertraunis (Austria) kergejoustlIn*-
treenerite rahvusvaheline kongress, kas arutati spetsiaalselt
aaiste kcskmaajooksu treeningumetoodika probleeme. Kongress
seadis eesalrglke leida Hhised seisukohad naiskeskmaajooksa
treeningus ja mddrata Uldised suunad jargnevateks aastateks.
Yonstateeriti, et paljud kisimused on veel ebaselged ning
kutsuti ules intensiivsele uurimisteele ja praktiliste koge-
muste vahetamisele antud valdkonnas.

Antud tl6 olleks Uks katse aidata lahendada Obertraunis
uleskerkinud kiicimusl. Rahvusvahelised statistilised andmed
aaltavad siidame- ja vereringehalguste pidevat suurenemist.
Aastal 1900 suri 15% inimestest vereringehaiguste tagajarjel,
50 aastat hiljem — 60%. (123) Llikumisvaegus ja narvisustee-
mi Ulepingutus pShjustavad kaasajal sudame-vererlnge kahjus-
tusi ning ahvirdavad inimeste tervist. Vastupidavuse tostmi-
se suunaga kehalised harjutused on parimaks vahendiks selle
vastu. Seega el ole antud uurimusel ainult spetslaalae tiht-
sus, vaid see on vajalik ka elaalkltoaaa tervise seisukohalt.

T83 kaigus saadud informatsioon on osa uUldisest prob-
leemist ja aitab orienteeruda edasistes otsingutes.



|  ULEVAADE KIRJAHDUSEST

A* Keskmaajcckau treeRimgu fdslolp™ilired al”sed

Jookautreenin™u ~etoodlkao aa palju erinevaid sa”™m™oh-
tl. Kigali tkstelaele vaatukHivates arvannatea aaab pnrentni
orienteeruda, kui ldhtuda sportliku trecntnru fHaloloofl1Sa-
teat alustoat. Mokeemlkad [a fttsloloofIR jagavad jodk; udia-
tantald kahto ~ruppl!

1+ Matantaid, kaa hapnlkuvaj iRus rahul6atal:ee jao? cu
ajal (aeysobsie 81%). TV/H toimub pishvselauRrtlls, kua hiinllu
tarbimine ja varuatua on otgai!rwls tarakanina. Aeroobne
allateen varuatab or™anlanl energiana ni&3unka IntenslivHuaoca
l1haatefevuse pnhul,

2. Dlatantald, kaa jooatakae hapnltruvBla tinrimuatea
(anaeroobne bian). (A* Hill, H. MelleroulcB, N. . Jakovlev,
A. N. ilreatomlkav, . 1. Volkov, R. Sirtaria, E. H. Cbrle-
tensen, 1. 0. Rstrmd jt.) Enaalkua allikates vKidetakae
Hkame™Mselt, et or*anis™ v3lne omistada hapnikku [a taluda
hapMlkuvRIga on kesk- ja pikamaajooksu tagajargi B- raval6
Taktoreid. Xe3X- ja plkioaajooksu dlatantaldel on makalmaal-
ne tahtaus anaeroobsetel ailnevahetuse protsessidel. (G? 151,
152, 149, 162, 163, 325, 315, 31, 224, 144, 430, 421, 427,
432, 433, 434) T. Kett nimetab keakmaajookau lihaste vantu-



pldavuae vdimeks kdrge hapnikuvOla tingimustee. (149, 151,
152, 162, 163)

Et teha teatud ajavahemikul fulsilist toHd, selleks oa

vaja kindel hulk hapnikku. Hapniku hulka, mida on tarvis
ningl t8S tegemiseks, nimetatakse hapnikuvajbduseka. Erista-
takse summaarset hapri”vajadust ja vajadunt /lbe ndnuti val-
tel. (152, 343, 31, C3) 7ahullLus olu arraa tarbi iIniaes*
organism nlnutls 0,25-0,30 1 hapaikku. (429, 33, 20) Mhas-
tagevuae pitiul hapnlkuv  ,/Va auuceneb. E. Simonson ja G. Sir-
kina vaidavad, et vasimuse tekke ja irganirmi hapniku omas-
tanise voime V3hel on ruur seos. (245) Oranisd % rustnuine
hnrmi™n-a on piiratud Mngamice, k/Alade, vrrerIn®f ja hapni-
ku utilisatsloenl vBimata. (429, 152, 220, 206, 210, 66,
123, 52, 137, 205, 321, 431, 320, 312) Vahese treenitusega
Inimene suudab omastada 2,5-3 littrit hapniklru minutis
(429) Treenitud sportlased oa voimelised raker; hapnikku
onast 1me* G. C. Jefredova ja A. K. Borl ~cva wri*used n ll-
tacld, et treenitud aportlaaed on voimelised orrastima 4,5-
-5,5 1 hapniklru IHutis. (340, 304) S. A. Rakulini andaetel
voisid paiimad ujujad K3S Liidu 111 rahvaste apaftakiiadll
QH(?3da 5,7-6,1 lintrit hapaikbu alnutis. (302) r1tmekord-
ne olumpiavoitja ja maailmameister suusatamises 5. Jemberg
oli smtcllne .3utis vastu Vitma 5,471 lirtrit hapnikku.
P. 9. xstrand laidls rea testide pohjal, et naistel on tava-
liselt hapniku omastamise vSIme 2,6 liitrit ja meestel 4,C5
liitrit minutis. (8) J. Cooperl jirgr voib orr "'Hh tavali-
selt omastada hapnikku 3,88 lirtrit minutis. (3l)



W. Hexaswer margib, et hapniku omastamise sH" nkb sport-
lase vOimekus. Sobiva trecainraga aaab hapniku omastamise
voimet ta. Tema jLa™M on tavilitel Inlmtel ha?m3kv
omastamise vime 2,5 Ultrit minutis [a h’stl treenitud
sportlasel 5,5 113trit rinutis. (68) M. Ueusneill arvttea
a"Mraya3 h pniku omastamise \3lir* vare hnHf ja kv Tltiet,
rala lablb kopsu kapillaare* . VnYaatinl [a H. weirathi ani
metel on tavalistel inimestel hapniku omastamise Vline 3

liitrit minutis [a trsonitud aportlastel 4,4 littrit minu-
tis. "a™Mi&aalae saurus on 5,M littrit minutis ja seda esi-
neb harva. (/)

Norxaalsete tingimuste [uarea on veri kopsulest valju-
des Irinlastunud 98" hapnikuga, Relies ocaas erinevad treeni-
tud mittetrcenituist viae. ireenltud 1ainesed on suutelised
saatma suuremat mMlk3 verd I;ibi kopsude tihea ajalikus. 1s-
t1 treenttud nportlastel on rohkem heio™iobiinl. Olles Bava-
suwuse kUllastustasomega (9& ), kuld suurema hemoglobiini
sisaldusega, kannab sama hulR treenttud Inimese verd roskern
hapni rku edasi kui vahem treenitul. (G3) I"im™wet, fd sili-
se te cwse kerral treenitud organism tuutab efektiivse; at
ja kasutab hapnikku Okonoomsemalt. Tavaline inimene on voi-
meline toitma hapniku omautamiae VOiKet FlJsHiste harju-
tuste puhul 11-10 korda, treenitu) sportlane &% 15-20 iet™a
vorreldes puhdeelu orraga. (63)

A. . trestownikev margid, et keacmaajooksu distants
on vuga kOr&e intensiivsusega ja siiil.”e- ning hinymisme’e-

vus saavutavad oma maksimaalse priri. Hapnikuvajxius kesk-



maajooksus on 10-30 lintrit, vantavalt distantsi pikkusele.
Xoprmle ventilatsioon on hastitreenituil 70-140 lirtrit mi-
nutis. pulss 180-210 1UUKI minutis ja 3H33ie minutimaht sok*
reneb 6-7 korda, tBuftea kuni 30-40 liitrini. (364) L. Her-
mauseni andmetel on pplss makslmanlre p™mf.utuse ?7?jal R.
Clarke*%l 170 iHPKi Minutis 3a Ke3nod 195 minutis.
(253) 3Y6a parem on b pniku om stnmls™ v*twe, se”™a suurema
vKintrufecn suiMfi-ib Inlreue teha "rillst tf'o? ja seda kiir -
mini toimub taastumine peale toH Bptm. (4"9) Vrtupidavust
n“ndvatel sror~ialadel k"Mk kodumaised ja valia-
aaised autorid bapn3kn oNaasta™ise T7*Dbke suurt tahtsust.
VAIme omistada hapnikku ja transportida lihaskudedeace
s?Juut koiprue ventilitPioonifrt, suuruselt, tema
v¥lat3u est (mirutisi™“t ja vere tsirkul”~tsiooni kiirus), ve-
re hulgalt, kval3teg63st ja kapillaaride v*?jJ;u tiae”Rsest.
N.  * (restomlkovi jrgl on rahuwolu.crr.as Itoisrdu ve tllat
sioen -1 35 1LifMit "tetis, T Jtuse puhuj
suureneb see kunt 20 korda. (364) t* K. KuMv narrib, e*
kopsude ventilatsioon v?ib taasta kuni 150 liitrit minutis.
(343) luur kopsude ventilatsioon VKtml*l tb paremini virusta—*
da organismi hapnikuga. llIsknlnaalne ventilatsioon el ole
pearine hapniku omastamise voimet m*é&rav faktor. J. Cooperl
jar™ suudab oy™ani’m 170 IUutrint sischiinr thar Mt Khust
ta ¥30. <)) 7ettd jar™l ae - -5 sissehin-
gatud hapnikust. (<&2) V. 0. Farfel margib, et sissehingn-
tav sisaldab 21" hapnikku, valjahit™at v 10-17%* orga-
nismi vVime or seepa siduda 4-5 "hapnikku. 1710]) “ur Vaps™~wm
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sidumise v8Ime on 9%* slis 100-liitrise hinganise minutim »
hu pahul saab organism minutis 5 llrtrit hapnlkkm, 120-lilt
rillIse hingimise minutimAhu puhul aga 6 H1ltrit. N~ Moltl,
H* W* Knlpplngl, H+ Valentini, H+ Venrath™i [a X* B+ Xlakl-
ni andnetel wWilb maksimaalne kopsude ventilatsioon t8uata
120-200 lirtrit minutis ja hapniku difusioon kopsudes VRib
olla kuni 6 liitrit minutis. (17* 346) R* Clarke"i1l on kop-
sude "‘8huvahetusplnd” kaks korda suurem kui tavalistel Ini-
mestel* (253)

Intensiivse lihastdd puhul on hapnikuvajadus minutis
suurem kui organismi vBime seda vHliskeskkonnist omastada.
Naiteks 100 m jooksu puhul 12,0-13*0 sekundiga on hapniku
vajadus ule 7 IUutrl* Jatkates tH8d sellise iIntensiivsusega
1 minuti valtel, oleks hapnikuvajadus juba 33-35 liitrit.
(3433% 404) Hapniku vajadus oleneb kilrusest. B* Keusneri ar-
vates vajab jooksja, kes 1&bib 100 m 10,v sekundiga, 29 liit-
rit hapnlkkm. (G8) Kui minutilise t88 puhul on hapnlkuvaja™
dus 7 lirtrit, siis S5-mlnutillse puhul juba 35 littrit. Kui
organism omastab minutis 5 lirtrit hapnikku, siis 5 minuti
Jooksul on hapnikuvBlg 10 littrit (35-25*10 liitrit). (343)
Need 10 liitrit ongi hapniku defitsiit WKI -vBlg, min likvi-
deeritakse puhkuse ajal. (343, 364, 405, 31, 58, 430)

Igasuguse llhastecevuse alguses tekib organismis hapal-
kuvRIg* E* A+ Milleri ja T. Hettingerl jargi tekib t8H algu-
ses esimese 10 sekundi jooksul hapniruvOlg ja vastavalt t8H
raskusele on see 5-30% puslvselsundi hapnlkuvjadusest.
(143) Hapniku defitsiit on nende arvates tingitud mittekil-
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laldacest lihaste vcrevarustusest tHO alguses. Uurimuses
jJooksutreeningu fusioloogiliste aluste kohta toob T. Nett
sellised andned Uksikute jooksudistantside hapnikuvaj”™une
ja -v#la kohta (tabel 1). (152)
TABBIL, 1
HapnikuvSlg ja -vajadus Uksikutel distantsidel

ainevahetuse - BLiatantsld _

protsessid 400 m jooks 800 m jooks 1500 m jooks
(45,0 sek.) (1.45.0 sek.) (3.40,0 Bin.)

Organismi

VBlae omanda- 14,1 1 - 18,5% 9.6 1 - 35,03t20,0 1 - 52,5%

da hapnikku

jJooksu ajal

HapnikuvUla

suurus jook- 18 1 * 81,5% 181 - 65,00 18 1 - 47,Y?

su ajal

Uldine hapRl- 22,1 1 * 1007, 27.6 1 - 1M1 38 1 - 100*

kMvajadus

J* M. sezupegin margib, et 100 m jooksu ajal on hapni-
kuvajadus 7-8 lirtrit ja hapnikuv*lg 6-7,5 liitrit. Koie
suurem hapnikuv™lg on 800 m jooksu ajal - 20 1lltrit, sum-
maarne hapnikuvajadust on 30 liitrit* (397) HapnikuvHIT moo-
dustab vajadusest 89-5%. (397)

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

A* Hitli arwtuste pohjal suudab atleetlik 1nimene talu-
da 15-20-liltrist hapnikiwKlga. (327, 328, 59) K. Rrechti
jargi on 15 111trit maksimaalne hnpnikuvBla piir. (20) A* H.
Krestovnikov margib, et viga pingutava tegevuse jHrel WKib



TABBDb

Hapnlkuvajadus jooksudistantsidel
{31 EERRRRICECTS: RHCIRRRK= B HRIHOBC HE DK IR =T CORRKIHRRIRK. HRRRIRK
Ainevahetuse

protsessid 400 m 500 A
?30.3) (46.2) ilt45i0l

Hapnl’\uvg]adus
_Iooksu ajal 17 19 1205 i3

litrites

1

Hapnikuvajidus 40 40 25 " 14,5 8.5
minutis Tritri-
tes
Hapniku tarbi- 0,5- 2 6 15
mine jooksu ajal -1,0
HapnikuwNlg Jook-
su agjal llrtri—j 7 13.5- . 17 19 17
tes -13,0 j

hapnikuvBlg olla Irnl 19 lirtrit* (364) T* Nettl andmetel
on Iniaene suuteline 100 m kiirusega labima 200-250 meetrit
Ja siis tekib taielik valjakurmatus* 200 m jooksu ajal ea
hapnlkuvBlg sama autori jHrgl 19 liitrit® (149) B. Heusnerl
arvates Vilb keskparane inimene taluda ainult 7-9-1litrist
hapnlkuvBlga, tugeva treenitusega sportlased aga 18-22-1Ht-
rist* (68) s~ m. Cordon, n+ I* Volkov jt* said meistrite
grupi ujujatel hapniku tarbimiseks 4,1-5,9 lirtrit minutis
Jja s urimaks hapnlkuv™Maks 12,2-18,6 liitrit. (330) Hapniku-
v&la suuruse kohta Hki“"kutel jooksudistantsidel ja organic-
ml \Bime kohta seda taluda esineb kirjanduses erinevaid ar-
vanusi. N. I. Volkovl ja tema kaantSUutajate uurimuse jKrgi

(1961) on aeroobsete ja anaeroobsete protsesside suhe erine—
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vatel jooksudistantsidel selline (tabel 3). (324, 3thR)
TABBb 3
Aeroobsete ja anaeroobsete protsesside suhe

erinevatel distantsidel R. I* Volkevi jargi

M7K=:A4r334:32a1350K3K:;3:33=a0n 3a W BB HK 'e 5ua33:abk$3e *3xKA=:a3e3HKNaAUKBU=*BKI03* TE DKM SKKNXKENI) A an=>y

Distant- Aeg H imi)3 'H tpninitAlak— i lak- i1Pila-
sid tarbi- Vv3lg . taatse } taatse hap[ze
mine (hnpni- vla v8la hul
% al- Ka % % % verec
Isest !vajadu-

vajadu- sest
J S )

100m 11,2 4 9 & 1} 16 132
20m 23,6 6 ~H 49 " 51 : 198
400 x 51,8 8 " @ 16 84 277
800 0 1.56,1 26 77 26 74 211
1500 x  3.58,3 49 51 3 6 /63
5000 x  16.10,1 i 73 27 54 45 109
10000 0 33.13,6 87 29 64

Tabelist selgub, at 100 w jo ksu ajal on hapniRuv3ig
96% ja alaktaatne v*lg (kreatlinfosforhappe lagundamise teel
energia omandamine) 84%. 200 m puhul cn fosforiendite ja
glURolRUsl protsessid peaaegu tasakaalus. KOige suurasn lak-
taatne v*lg on 400 M jooksu ajal —84%. Distantside pikene-
aiscl glkkolRUslprotseoslde intensiivsus vSheneh ja kasvab
aeroobse tootlikkuse tihtsus. (313) ClukolUUsiprotsessld tol-
muwad kKige Intensiivsemalt treeningulolkudel 200-630 a ja
seeparast soovitavad nimetatud t3U autorid anaeroobse toot-
likkuse arendamiseks sellise pikkusega 1&ike kordusmeetodll
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kasutada. (313) N* 1+ Volkov oma hilisemas uurimuses (1965)
toestas, et maeroobne furtor on k&ige sunrcaa tahtsusega
distantsidel kuni 800 meetrit, silt alates kasvab pllevalt
aeroobse faktori mSju* Uksikutel jooksudistantsidel saavuta-
tud tagajargedega maksimaalse hapnikutarbimise ja maksimaal-
se hapnikuvOla vahel on selline korrelatsioon (tabel 4).
(32)
TABEDb 4
Tlakcimaalae hapnikutarbimise ja maksimaalse
hapnikuvola korrelatsioon N. 1+ Volkovi jargi

Distantsid I Mhksimanlne bmol*= MWXrly ~Ine hapnl-
________________________ 4. v -
100 m 0,05 0,56
200 m 0,14 0,59
400 m 0,05 ! 0,72
600 m 0,41 0,60
1500 a 0,48 0,26
3000 m 0,75 J 0,29
5000 m 0,34 0,23
10000 m 0,88 0,14

Koige suurem hapnjkuvSlg tekib 43(E-80D m distantsidel,
kus anaeroobne tootlikkus on 62-86*. Vastavalt aeroobsele
ja anaeroobsele tootlikkusele jagab N. 1. Vollov jooksudis-
tantsid 5 tsooni:

I 30-100m 7 Iseloonulik jarjest suurenev aaac-
12 100-300 m J roobne tootlikkus, aereeiH* aaa on
valke*
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111 300-1000 m anaeroobsetel protsessidel an mak-
simaalne tUhteus.
IV 1000-3000 m dnaeroobse tootlikkuse osatlhtsus

langeb, maksimaalne osa on aeroob-
sel tootlikkusel.
V Hle 3000 m Aeroobne tootlikkus.
800 m jooksu ajal on hapnlkuvaj™dus 27 littrit (tabel 1) ja
hapnllruvKlg jooksu ajal 18 liirtrit. Aeroobsete ja anaeroob-
sete protsesside suhe on ¥3* 3. Organis 1 \Binx* taluda hap-
nlkuvdolga on 800 m jooknus kaka korda tahtsam kui vKIme hap-
nikku ocaindada. (149? 430, 322, 315, 316, 31)

Kul til intensiivsus pole suur, siis kohanevad siidaic-
-vereringe funktsioonid suuremale organismi talitlusele ja
teatava aja pKrast t''U ajal hapnlkuv3lg likvideeritakse -
saabub nn. fusioloogiline pMsivseisund, kus hapniku tarbimi-
ne on tasakaalus varustamisega. Maksimaalse, submaksiaaalse
jJa uure Intensiivsusega tUH ajal hapnlkuvKlg jlrjest suure-
neb kuni organismi vBIme pririni se™a taluda. Hapnlkuv3ig
likvideeritakse taastumlcperioodil puhkepausi ajal. (149,
150, 123, 55, 419, 248) P. I Henry mérgib, et esialgne ma-
haja mus hapniku tarbimises pole tingitud vereringe aegla-
sest kohanemisest, vaid sellest, et veel pole produtseeritud
lihastee poolt oksHdeerltavaid substraate. (65)

Et mBista paremini hapnikuvBla tekkemehhanismi, selleks
on vaja teada energia vabanemist ainevahetusel. N. N. Jakov-

lev Utleb, et ainevahetus on kKlgl eluliste protsesside ener-



glaallikaa. (430). lgasuguse energialiigi aluseka on orga-
nismi keemilise energia potenslaal, mis ainevahetuna klgus
v™Mb muutuda teiseks energialiigiks. Nit muutub liharterevu-
se puhul keemiline energia mehhaaniliseks. Peaiiseks teeks
keemilise energia lagundamisel on happelised reaktsioonid.
Energia vabanemisel toibub organismis mitmesuguste ainete
lagundamine, selliseld protsesse nimetatakse dissimilatsioo-
niks. Samaaegselt toimub ka organismi energiavarude taastu-
mine — assimilatsioon. (3, 430) lgasugune lihastegevua on
seotud dissimilatsiooniga* Bioloogiline hapendus on dissimi-
latsiooni keskne protsess* Et sailitada energia tasakaalu
intensiivse lihastBB puhul, on vajalik organismi hea toit—
ainetega varustamine®* (430) Hapendusprotsessid vBlvad kulge-
da kas hapniku osavStul (aeroobselt) voi 1lma hapnikuta (an-
aeroobselt).

Inimorganismis on Ulekaalus aeroobsed protsessid, kuid
teatavatel juhtudel kulgevad hapendusreaktsioonld ka anae-
roobselt* Intensiivse llhastegevuse puhul on organism suute-
line teatava aja valtel energiat omandama anaeroobselt* Tb-
nu sellele on vBImnllk teha I1lh 1st8t3d hapnlkuv&la ollu orras.
(430, 74) Energia omandamise efekt anaeroobselt on palju
VHIksem kur aeroobnelt. Naiteks glikoosi hapendumisel sisi-
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. SiUsivesikute hapendu Ine anaeroobne Ilhastegevuse pu-
hul toimub pirovilnaaarihaprenl ja plimhaprenl. Seda prot-
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sessi nimetatakse glukolitsiks* (430, 316, 31, 114) Jooksu-

distantsidel 100-400 m saadakse 95-6& energiat glukolulsi-

protsesslde tagajarjel. (323) GlukollUldsi summaarme protsess

pUrowl 1aaaarihaprenl kullgeb jargmiselt:

CgHNOg + 2A11- + 2blAbl + 2HOoPOg + 24 2CHg - CO - COvH +
+ 4ATF + 2NAB -

Koineb33raa3! toimel reaktsioon hapaikuv*la seisundis kulgeb
edasi ja 1Kpp-pré&duktiks saadakse piimhape:
CHg - QO - COOK + NAB - Hg — " CIY™ — CHOM - CoMt + XAN

(430, 31)
PUroviiB™arihape allutatakse aeroob eie hapendusele. Kui ku-
dedes oa virem tek!inud piimhapet, siis hapendatakse see plro-
viiaamarlbapreks ja siit kulgeb reaktsioon edasi nafu leroob-
selt tek lau -pireviinanrihapfega. leroob®el eremp”la or 4d -
alael viiakse pUroviinamarlhappe molekulid an. Krebsl tsik-
lisse, kus i1Bpp-produktina eraldub COg ja HgO. Hapendusreakt-
elocni Rretsi tsiklis nimetatakse aeroobsoks ehk hlngimis-
—fosiorRleerimiseks (Jooais 1).

Sahhariidide glikolt isil tekib keskse vaheproduktina pi-
roviimmarihape, mis ailnevahetuses ei hodrogenlseoru pilmhap-
pelta, vald 17hu tub dekarbokstleerudes ja deh droreniaeerudes.
Vabmcv atsetnilradikaal Uhineb koirormendiga A(Col - SH) ak-
titvseks atsetuJlkofermeadiks A(CoX - 8 - CO - Sidrun-
happest algab an. sidrunhappe ehk trikirboonhapcte tsitklel,
mIn kulgeb kudedes sisaldavate fermentnisteemlde katialiuth-
llsel toimel. Tsukli lopptulemusuna hapandub pUroviina™ari-
hippest parinev ateet™nindlkaal C/- — CO - vaeks ja s"sl-



SAHHARIIDID

rasvhapped CH™~ CO - COOH aminohapped
b -2n
'&-I. -Ce,
Col - S - CO - CH
CH -2H I-Y +HDD OH
HOOC-CH"N-CH-COOHN- - HOOC-CH/>-CO-C00H4="*HOOC-CH, . -C-CH-COOH
- COOH
1-ounhape oksaal&adikhape sidrunhape
n
H+0 -H0

HOOC-CH=CH-COOH

fumaarhape
n

-2H
HOOC-CH™N-CH™N-COOH
merevaikhape

oA
+HO

suktsinutlkoferment A

+CoA4
-2H

-,

HOOC-CH=C-CH"-COOH
COOH
cis-akoni ithape

+HD

y

HOOC-CH-CH-CH™-COOH
COCH

1sosidrunhape
-2H

HOOC-CO-CH-CH-COCH
COOH

@,

ot-ketoglutaarhape

Joonis 1. Sidrunhappe tsikkel Krebsi jargi.

oksaalmerevaikhape



happegaaelks* Ko™ protsess biipeb vahese energia 3lejl''glRa,
sest eraldunud vesiniku hapendumisel veoks vabaneb suur hulk
energiat* (243)

Kéesoleval ajal on teada, ot ka valmd ja rasvad b3313-
tuvat osaliselt sidrunhappe ts™Mis. J. Cooperl j 1yl katab
iniaene kestvatel pin~tustsl nwuw osa energiakulust rasva-
de arvel. (430, 316)

Kui Krebsi tsikkel ei saa p 1rovUnanarlhapot hapniku
puuluninel vastu vStta, a334a relutseerub ta n33™ap s, mis
seguneb Kehas leirduva veepa ja vereplasmaga. Rohuolukorras
on 109 oxP veres keskmikelt 10 ag piimhapet. (313, 31) Piim-
hape tekib fUislllse &3 puhul hapnlkuwWla olukorras; hiljem
kul intensiivsus vdheneb ja hapniku varustus on liialdane,
siis muutub Y3 pilmhappeft COg ja veeks, valke osa eraldub
uriiniga ja enamik muutub uuesti gHHFoo"\Sks* @1) o Eyer-
hofi j I\t 4/5 pirimhapet res*Inteesltakse uuesti pTHA3een3k3.
(128) /. M rrarla leindis, et 1"a 5 kcal energia vabanerlrcl
anaeroobsel teol tekib 22,5 g ptimhapet. (114) A. V. HI1I
arvates on hipnl2ruK"Ip otseses seoses tekkiva rtina))pc, a*
(327, 328) 0* Heyerhof eeldab, et lihaskontrakt™loon tinrib
plInhappe formeerumise gliHwo<fZeenist ja taastumisel kHrvnlda-
vad okstdatllvred protsessid plimhnppe ja resuntoesivad giF<l-
Rogeenl* (124) Hill-heyerhofl teooria sai IS“™ B. Lunsgaar™-
dilt, kes mur™tak lihast monojodoatsetaa™™a, mis takistas
pilmhappe formeerumist, kuid lihas oli vaatamata sellele suu—
teline tnidtama. (114) lihas pidi energiat saama kreatliafor*-
forhappe lagunemisest™* Oletati, et see reaktsioon eelneb
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piimhppe produtseerimisele* Uldiselt loetakse piimhup™e moo-
dustumist ja glRkogeeni resHnteesl lkkagi veel hipnl InKls
pBhimahhaaismiks* (114) Ker”e t&3 puhul el t?uac piinhap;e
hulk Gle puhketaseme. T&us algab twevama iIntensiivsusega
180 puhul ja primhappe korvaldamine kulgeb aeglaselt. (114)

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

T3 ajal pilvhappe hulk tduseb pidevalt ja lineaar eit,
see™a on pilrahape seoses minpi energiat andva rTotseffiMa.
PiiRhappe hulga tous on seda ruurem, mida nuurem on t83 in-
tensiivsus. (114, 333) PHrovilna&arihappe tBus on analoogi-
line, kuld kiiruse ViIrF&3a Intensiivsus™ a. R. Psrrarla val-
dab, et tiu algul annab energiat alaktaatne mehhanism, hil-
jem lisandub sellele laktaatne mehhanism. M™nlnrate katsete
puhul leidis R* Map™ tria, et anne kurmtast auatus pWxbapre
produktsioon nulliks* Seda viib aetetada kui ~ToatilInfosfor™
happe edasist lagandaalet, kui gltlkogeen on tllallkult am-
mendatud. (114)

R* Mirtaria villdab kok uvOttes, et hapnlka tarbi ine
kasvab tuel 1-10 Minutit eksponentaalselt ajale* Uinuta-
tud maksimaalne tase ei sOltu hirjutuse Inteasiiv macst, vil-
Ja arvatud v3ga intensiivsed ja I:ihlaj;1i30d harj tused. Hap-
niku tarbi 1ce thusu kiirus kasvab koos harjutuse Intensiiv-
susega. (t14) rrargarla jrgi eksisteerib 'bin iva enerrla’’
vorm, mis vKiaaldab luhigjalist intensiivset tKid. (114)
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Seda kinnttava® ka B* Chrictcnnenl ja I* Estraadi uur® bl r™+
(6) Anaafoobae i1seloomuga tt' ko ria®.1 *1 10 ae"u "l vHtcl
5-3e"un 1llstc puhnpausidega plSmhapof eir pr'tacirttul™

*31- Ja puhkeperlooJl vartw tit 20 Ja 10 ae"rumi-
131oM pllahappe Rontg Nnl.r—7lo "u-T. ) Too
ajal al araatata vajalikul I Nunl n, see toimub pul Ire-
yerioodll - &2 rtagu "Viola''-rHRteeN: ene™Mat taa™"vya t° -
perloc™1 ja antakae puvii! znuriosJ13,. 3o rctrvi

jJatkub makuinMselt 1C sa uit s ja pr "gt 3c/la on 1 ktmt-
nt? mehhanism halvitwl. (6, 115, 116"~ 117)

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

1. Lner™iat praflutee<tal: & hapniku asal% L-
He \V3loeNu.s* Gila an m30rov 6 faktori*!: a) karHio-
vaHknlaame aHnteem (n"Max1 ja veresoonte sHsfncn); b) “ero
kotn—-tie (emtrotaaHtIRe arv ja he;.—.eg3d; ;1 prct ent)
©) “enb5la?aloon; 3) hapniku bilM13a3$100K.

Energiat xaa/la&r* hgpR™ uwol  elukorras, nAo oa ca-
aaa Phjrapt e pyviwaeEarlid( - ataeraotne MMetartno V-
nekus, 433 3e°(8 eacraeetilineka probnoz™3Ws on 73 kol -,
(31, 430)

3. Tner™lat iIMatakre Ihigja?ipta prmMitur te HBU
kreataznfOhforhappe HhanJcist - am3el4utse Uabtaatne VKixe-
kus (X% Belkov).

R* N~ rMarla, f. 3*trnn? ja B* Cax3barocen nimetavad niin tGo
tecptaetdBt puiiva energ3a®™ vortd anvM. E+ CarinteHs™R ja
P* Rstrand peav “T siin tahtaaka taMoglabiini ja hapnikuga Uhl—



Bemlscl tekkinud Unendit, mis on analoogne okstiheneglobiinl-
3e. (6, 7, 29) HiTK™i1a arvab, et selline energia otsanl nise
verm on tiniitu# lihastee leiduvatest energlarlkaatent Uhen-
ditent. (114) Cooperl arvaten pole t?tfselt teada, mitlest
"pUBIV aorptia™ aooduatatakse. (31)

Kaaaae paete aelaukohtatle podhjal an hapnikuv™Mg hjn i
hulk, Ria oa vajalik taantu™ia™erloo™il plr.iat lihaat™ 6.
HapnikuvMla likvideerimine tolmab kahoR faaaij* ™ irjese er
kilre intea* 1in taaatatakae lihatefovaae ajal 1a™undatwl
fosfororgaaniliseni nwnHn (AT?) - ala taatao VKig* Teine on
aariana faaa* kua eraldab gl CwolrtHhil tekkinud pi dhape -
laKtaatno wuig. (X3, 364)

J. Ctigoer annab ama auri-usto pohjal jlrri7ed enerfla
produtaaoriiiae teoreetiliael auuraaed (babe! 5)* (31)

t. Uoo er Valdab, ee altaavAlnetuie ~ro”eilaid tibava”
sportlaael saavutada kiirust kuni 41,7 kbl tun*ia. *Tae™vne
1Y x jooksu Maailmarekord (13,0) annab keak™iaeka kiirueka
36 ka tuaaia. haega 3a peale alaevmetu&e veel teini fakto-
raid, mis lgjatavad ala™aataat anaeroobset tOod, [a esiko-
hal on KUg neuroloogiline lo%lit+ 3raar3obrie ~chhani’m vBib
varuda energiat kaal 275 maatiiail kiiraaega 32 &1 tuniic.
Idagiai 181 pidurdab plrnhappe auur kontse rtr t&ioon. Tree-
ninguga ei arenda lakta™te anergia o™Rda™ise kal%fw, vaid
vOib t¥Kba orfaniafai voimet taluda hapnikuvM I — suuremat
piimhappe hulka verea* Oooperl uuri”uateat j*ralJub, et
kiir- ja keakmaajooKcj”™d peavad treeningutel arendgea r33 o
anaerooKret ja pikagaajcokejad aoruebaet v imekunt. (31)
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_.TANOBL 5
Teoreetiliselt vZ2In.i1I2*:u an?r™ ? toetnine
J. Cooper!

_hereis !energia }?corectl4 Saavuta-! Teoreetik Labitav
indiJAa Jprodnt— Hliselt. tnva *! liielt )
?0Mnl- Yveinilik enomla *v&Imli&! (meetri-
tee n* kil "5 Mwmd- “kerrtre *tes)
cal/ (r/c:)f rlkls *(Oedar.) !

min.) (Kcab)
4
luroob™ua 17,5 : 4,2 NHTlrau*ata
4 4
—.tktaae . -
aH3aTob- 251 1 59 15 t 35,3 1 211
SUR '
5 i ﬁ
ne T/He- 52,5 11*3 A o1
rooho&g
3o/ A0l setaukohal oH meie ma bioke™Nk 1w gF-
koviw. "a et avamroon3owe! reaktsioone el 3b orbu -

tav tihtKua 400, /MO ja 1500 meetri joek™aa. mnsie!

(W b~ iruvOl”™ 67352 W mii.w jjadusent. Jakovlev peab
raskeimateks jovkuudiet mtsi eks 4Ul0 ja 6eé meetrit, kus tu-
leb taluda kXi“e aurt;*3% buMikuOlra. (43

b. Mcvaber leidie, ut swrir® hap™i1.™lg tekib
jardi ujujatel, 440-880 jardi jooknjatel ja teintcl spartli-
aladel, kun keGtus on 4C saiusict kuxi 2,5 mimrtiai. (&)

. .y et Kk, 1a7™; ;e % u™c afektiivaa*
arenen harjutamisega* tlapnlkuvola talumise **ie suureneb
alia, kui bportlast viiakse treeninguga korduvalt iHtenairiv-
Bubie ~UTHIee piirini* ;lica sagedarIni ja uida 1"heuale aciie-
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le piirile joutakse, seda kiiremini saavutatakse KYr“e hapni-
kuvOla taltunise vBime. (58)

Sportlane, kes talub suuremat hapnikuvRlga, vOib aren-
dada suuremat kiirust. HapnikuvBla suurus oleneb paljudest
faktoritest. V. St Parfel rolmtab MIlaltkl tahtsana hinga-
mist. Et minutis omastada 5 lirtrit hapnikku, tuleb sisse
hingata 100-125 liitrit Ohku. nellise taseme saavutab hinda-
mine suurte fuusiliste pingutuste ajal. (405) Hapnlkuvolg
oleneb hingamise ventilatsioonist, <Lidanc minitimahust, vere
hapniku sidumise vOimest ja lihaste utlllisataioonist. (429)

Kesk- ja pikamaajooksu tagajargedest lahtudes miravad
vere tahtsaima omaduse - hapniku omastamlsvolme - punased ve-
relibled. Henoglobiin on erttrotsiltlde koostisosa ja hapni-
ku sidumine toimub hemoglobiinis oleva rma abil. 1ida roh-
kem on jooksjal punaseid vereliblesid ja mida kdrgem on hemo-
globrini nrotsent, seda paremini v™rusfitikse omanir * -
nikuga. n. Mompotti Kirjutab, et vastupidavust nOutv</
spordialadel on eelisolukorras need, kellel on paremad ver -
pildi nirtajnd hemoglobiini protsendi ja erttrotsuitlde o
(220) Korge treenltuseastme saavutamiseks tuleb vasttu idr
se treeningutel kasutada vahendeid, mis arendavad aeroobs t
Volmelrust. K. Hompottl rohutab, et jooksjal peab olema pa wu
verd ja see peab olena hemogloblinlrlkas, siis on ta Risti
vastupidav. Normaalselt on inimesel 14-16 graiami hemoglobii-
nl 100 om2 vere kohta, mida arvestatakse kui 100%. Soomes on
100% naistel 14 gromml ja meestel 15,5 graami. (22fF) Mit,
H. M. Knlpping, H. Valentin ja . Venrath annavad normiks 15
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gram™l hemoglobiini 190 eo™ vere keht 1. 1 gramm hoDC™Moblini
oa vBIWMl1ae e3™Ba 1,35 ouwP hnpni ku. (17) B. K. Bukcvi ar-
vatea seob 1 gram )hemoglobiini 1,36 aa™ hapnikku. (343)
Soome kur Isal suusatajal B* W3xoyr wita! oli tippvormi ajal
hemoglobiini 116-117% ja 6,5 miljonit erHtrotni tl 1

Rui '+ MoKenlley pHrtitas uue oaalImarckerci 440 jardi jook-
sus (46,0), oli tal 6,8 miljonit eritrot™Uti. (220)

Verepildi normide kohta esineb kirjanduses erinevaid
seisukohti. Naiteks A. F Rarjaklna ja B. “ukevi J ™1 on
meestel normaalselt 5,0 miljonit ja m3 cl 4,5 miljonit
erttrotaluts 1 ke3a. (343, 353) - roe™n annab j -
alaed arvud! erttrotsitte meestel 4,5-5,5 miljonit, naistel
4,0-4,5 miljonit® Hemoglobiini on tema mimotel tavalistel
inimestel 70-80™. (397)

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

nalsv&lEilejad - 5,0 miljonit,

olHnpravRistlejad - 5,24 miljonit,

sprinterid ja keskmaajooksjad - 5,33-5,56 miljonit,

pikamaajooksjad - 5,06 miljonit. (B3)

Kahjaks Heilmeyer ei mirgi, mis ala”“c olugpiav*IBtlejald ta
uuris* arlnevate spordialade esindajate uurimisel tuleks va-
lida sportlikult =3strelt vordne kontingent.

V* V¥ Vassiljeva esitab sellise kergejPuotiklaate vere-
pildi*
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1&hImaajooke - 4,76 milj* erUtrotsuutl, 88% hemoglobiini,
ke3kio3aloc™a - 4,93 milj. orutrotsuuti, 9& hemoglobiini,
pikamaajooks - 4,89 ailg. erutrotsflutl, 39 hemoglobiini,

Ullplkamaa- o i o
geoks - 4,86 milj. erutroteHHti, 83% baaogloblial.

(313)

Paljud autorid (K+ Rompotti, W. C. Jimeson jt.) soovita-
vad treeningukoormuse doseerimisel lUhtuda verepildi nartar-
Jataat* K. Rompotti arvates VRiIb treenida makeimaala*
suure koormusega, kui ertrotsaute ol ule 4,7 miljoni ja he-
moglobiint Hle 87*. Kui erttrotsiHtide arv om 4,2-4,3 miljo-
nit ja hemoglobiini 78-84", siis tuleb treenida keskmise
koormusega ja olla ettevaatlik intensiivsusega* Kui erutrot-
stitate on 4,0 miljonit ja hemoglobiini 7Y , peab harjutama
kerge koormusega. (220) W. C. Jimeson annab jargmised kri-
teeriumid: kuil erutrotsuitlde arv on 4,8-5,0 miljonit, vOib
treenida taie pingega, kui erttrotsHHte on aga 4,4-4,7 mil-
jonit, tarvis treenida ettevaatlikult. BrHtrotsiHtide hulga
vahenemisel alla 4,4 miljoni soovitab W. C. Jimeson treenin-
gud katkestada ja konsulteerida arstiga. (79)

n. C. Jimeson annab vaga korged normid ja vOib arvata,
et sealsetes tingimustes on ka normaalselt kdrgemad verepll-
dl nditajad. Amust ajast on teada korgmaestiku moju, mille
tagajarjel erUtrotsRHtide arv suureneb ja tOuceb hemoglobii-
ni protsent. (266, 267, 269) Nanga-Parbatl ekspeditsioonist
osavotjail (1938. a.) tousis erutrotsuatlde arv 8,3 miljoni-
le ja hemoglobiini protsent suurenes 24,5 vOrra. Andides
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41M0 meetri K3xX*gueel paiknevail valgeil elanikel on hemoglo-
biint 64% ja erOtrotsUute 6,5 miljonit. (238) 4500 meetri
kérgusel eluncvail peruulaetel oH sanuti leitud 6,5 Miljonit
erutrotsiuti ja 81" hemoglobiini. (271) 10+ Thumerl jnrgi
vOib fUUsillee te’evaes tagajarjel erHtrotsiutide arv tRuata
kuni 20. See olleneb tegevuse kestusest ja intenHiivsuaeet.
27D

KIrj3ndu3$e esineb ka vastupidiseid vihjeid. L. K. ABd-
resen ja M. Hebioner mRrkasid terava a/lok intaaaiivse treenia-

[AMHE hemoglobiini vahenemist. (2, 53) Xa G. JohlacM&ag

Ja I Seifert said oma uurimuntes treenitud naiakcr™ejBustik-
laatel norgemad vereplldi naitajad kui mittetreecaituil.
Treenitull oli erutrotsHute 4,15 miljonit ja hemoglobiini
77, mittctreenltail - 4,37 miljonit ja 8# . L. Xairner mar-
gib, et plrast kurmavaid pingutusi norkasid "agliano, Cassi-
nis ja Wleslnger verepildi naitajate langust. (271) helles
K simuees pole veel tIt selgust.

Kodumaised autorid A+ 3+ Krentovni“av, A. P. Korjakina,
J. X. Seropegin jt. Burglva®, et portllku treeningu taga-
JHrjel suureneb hemoglobiini ja erttrotsMitlde hulk. A+ N.
Krestoml! ovi selctut mi™da vulb treeningu mSjul erutrot-
s''Utlde arv tdusta 7,0 miljonini ja hemoglobiini hulk 600
granami It kuni 800 grammini. (364, 73) b~ K. *ukov aga arvab,
et erMtrotsmtide arv vSlIb ki1 ndida kuni C,0 miljonini. Ta-
valiselt el ulata erutroteir*tide nihked tle 10™. (342)

Wi veri vSib al<uda sissehingatavast Ohust kérge tree-
nituse puhul 5-6 lirtrit hapnikku, siis tuleb jareldada, et
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v~ga suur thtaus on hapniku oocantacise v33ae selsu“cHapt
aadaaote™ovuao funktsionaalsel Kinekupel. (429) Ka R. 1.
Sukov &@3lb, et stdametegevuse tootlikkus oH 7Kige TR+
faktor, mia c™irab ha™tkuga varuntanioo suur™mo ranf " c-
le. (343) Soega vare hulga ja Kvaliteedi kRrval on heifi u
omaataatee aei3uKohalt vtga teatis aHdaaa suurus ja v3i™ ur.
Liida rohkem verd aiia ajathikus rin™uaoe painkab ja zi
kiirem oH teirkulataioon, 3efla rokks3 hapnlkka saavad liha-
sed ja aeda [u u*ea oa vastupidavus* Hapniku omactanise V2Ir?Q
oleneb vare omaluabcst sidada hapnikku ja cRdante ninutima®
hust* Siidaae cinutimaht tOueeb sUdame xabu emurenenlce tara-
JUrjel. (23, 92)

H. Beindelli (211, 205, 207, 209, 203), J. ?"Uokeri
76, 177, 173, 179, 10, 182), H. Meiierowicsi (119, 1?0,
123, 124), K. Hollmanni (74), M. Vonkar3i, J* Keull (221,
222), K* tRohoffl (136), B* van Aakoni (282) jt. Uksikasja-
lised uurinused Nartavad, et kestvat! pingutused on sBltnvad
siidame suurunest. Doktor E* van AakeH kirjutab: *'... Profes-
sor A. Rcindellt (Freiburg) teadunliku™ uurinueed plu?*s mina
Uks (§;irele)wrilaine tkectavad se™a, et paremad pikamaajooks-
jJad oo need, kellel rvvrsio 3ano r tinala, kerre kegakaal
ja tugevad ning vSinalikuit piknd jalad..**' (288)

S* R. Kjell"ocrgi, H. Rudhe, T. Sj)Satrandi, U. 11?je-
str adi jt* wrifjuaed niitavad, et tiu ajal on tihe rar?o-
latnioon he2ie;ldol ni hul®a, a™Maco 16°ginahu ja s'da're &i1-
hu VaiiOl. Totial?c vere hulga Srureenlyie paraadab sar”
toitiRIat. (92, 93, %4, b, 106, 249, 250)
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Sport™i u tegevuse taalUrjel 3bl3we ullibre6 edrese-
vad. liklaitkaii spordialad sii/iiaviin am@Havalid elddexo eaHavBd.
Jidatae nu rueole avaldavad kdige tuwevaoat mKjn arxyTolibro,
aia on neeaea vastupiaavMccga* (19C, 32) kSHtremiule™Ottel
vSIb N¢AI3, et sportlik stida on amit*, h"rooewHisett aremerl .
(198) peitliku terevuae taraj”rjel voib g*Ma InteneGa p3r —
v3le 3a veakule Koo3 vaaaUB treja Mins parersa rVi3teltrarp
K3vexdneka. (123)

XnanoMa*  téhtsus on  objektiivsel anisB* SHAMbI-
#H# 108/0a8a*8* i - ArsareRohrori Ja “histewfi
M Atodity al™ on modifitseeritud Reindolii ja ~u"offl
paolt. (199) j. h okeri jur™i on meostel tavaliselt Hohrt;?-
-K 3nmsoTT! aeetodil afBag3e suht 6PO-601 exx™ Sportlastel eH
#Mame ule 1000 osar, v)etupidwMaladel hUstltBeanitV-
tel WIb ret? at™3 olla 1309-1930 e”P. (123) Suureoao”™w/i
wMBaa™*1 oH nvbxek tsinutlmaht.  raaiip Xjellberg [a AiiMe
malt! besbnlnekg nUdame nahuke treeniti* nportinnte! 1015
es;3, Iavvvesiid sseaade! aga 785 ero?. (123) . van Aaisib*
j~rgi on meestel wrarce ratxaala 6/0 oB”, ken*nna3eikaj itel
a0 AHOH ke eB” ja pikiaa™jooksjatel 9004200 <zaP. P34 c!
ebkkaiidel& tol jalgratturit*! eB mMme Ae* 1200 esar*
(282) n* QVioxg nai 25 Halaapartliaal (wALP3<3) &ernloe&e

ruumatake 842,74 cn”, pii”vlurtustega 67in,09-*Y77?,40
eHr* Tavalistel naistel 3ceanmilze &eha&aalMKa 66,5 kg eB eaoa
autori ablAoxo rHMoala keatriieelt 516,00 es™. (198)
W+ Reiladc&l aavab ja™g&ioed oiibaae W3bMiA:
1D 1 thiaaajoobajad (e6) - 782 osP,
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2) keskmaajooksjad (66) - 876 e,

3 pii:suaajoeksjad (66) - 923 aw®,

4) elukutselised 3algrattaB$& (18) — 1134 ea?. (71
213)

S* V* Hru*t?ov [la S. larael said naistel, ke* ea ape™™*
dl, Rea&niseRa <an*are Tabiok3 555,3 cn? ja naissportlaste!
711,7* 414 juhul oli sidame rtahu cuuruae parameetriteks
444-1071 <vB. (410)

X* tushoff, H* ReiBdcll ja H. Klepzig ViiDaa®, et
sportlastel on keskmine 3/i3ie maht 986,2 + 35,4? treenin
meestel - 760,8 + 18,3; naistel - 587.,5 + 49,8. /1 3 autia
rid arvavad, et p hkeo™ukorrss puudub eluline korrelatsioon
3/3mc mahu, 18"'gimahu ji Miautintthu vabel. Plnivreinunis
jJarkjargult pregressaeruva tiU puhul on *g3 oluline korre-
latsioon sudame mahu, Wfgimihu ja Minutdm ihu vihel. 1~
V. Priedrioh ja . NaRvod aaid Jugoslaavia rahvugmcor”onm
veepalluritel ppudare keskmiseka ruunal tks 1214 en * Koos ni-
dame auurenemipo™a tdheldasid nad hapniku on’stanire v*:
suurenemist ja nad jareldasid, et Mldaae s r.r¥.2nanissga kit
nevad funiolooMN1e” ja funktsiomalscd muutused. (4) -
mad autorid toov d absoluutselt suurima siidame suurusu —
1770 ex™, mille nad leidsid Jugoslaavia rahvunmoeskonna
veepalluril. Wurimunte pohjal jlircl3avad uurijad, et ujumi-
ne ja veepallinHag arendavad vUga hHsti sidame ruumala O*
vastupidavust. (44)

Spordimeditsiini paljune teaduslike wrlthue mtorid
(Reindell, nriJi plRg, Mexeir™. Bellerowicg, lies, H&llaaan,
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fauly RokanK, Satruad, Christensen jt*™ kinnittavd 0 mj -
re3*, et tagajarje euaras vastupidavust ndudvatel cpcit!.; -
[el oleneb a.-i1lai.atloelt omastatud hapniku hulgast* t Lsl-
maalne hapniku hulk okakoriia soltub cHdaac, vere ja hin® 1
ee funktsioonide ulatusest* Koos sH“ane suurencmlr:e™a kae-
vab hapniku oriastanlce VRine. (26, 69)

Sldnne absoluutne s urua ei i1seloomusta tlp™e t vastu-
pidavuse astet, seda mojutab kehakaal. Spor™iaeritsiinis on
kasutusele v3etud 3elline nSirte n3™ vaetupid vue itis
Q. A

sudame ruumala o
kehakaal &g

3L vnn Aaken soovitab seda ja™atlrt kas™t-da kriteeriumina
enbanic suuruse hindseilsel. Treenimata Mi“tel on normipii-
riks 7,0 ja meestel 8,0-11,0. (282, M) Kui n?1 el oa Q al-

?,0 3a aeeat™ alla 890, sijs 0™ rHm i vaike* Spart—
lastel on lertud palju suuremaid Q v-Hrtusl. 3* v n Aakenl
jJar™i on maailma p rinatel 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
(rt"dare ruumala 1200 oaP ja kshikaal 54 k™). (282) H* Nor-
pothil oli Q 20,5 (1243:60). (282, 284) H. Quer™ jur?i oa
L"ne— Saksamaa rahvusnalskonna suusatajatel Q 10,9, 800 m
Jooksjatel 11,9 ja sKudjatol 11,53. (204) V. irledrloh ja
M. odvod said veepalluritel Q suuruneks kes™elt 1M,83.
(44 H. Re?ndell, uurides ksos kaast''tf3jate”™a mitmesuguse
erialaga sportlasi, sal J "lrmlsed Q suurused:

1) normaalselt terved Opilased - 11,3



2) tSstjad 11,6
3) voimlejad 12,5
4) poksijad 12,7
5) suusatajad 13,1
6) maadlejad 13,1
7) uisutajad 13,3
a) viilevoistlejad 13,8
9) elukutselised jalgratturid 14,9
10) amatoorjTigratturld 15,3 (221, 222)

R* AnastaeljevitB, N* HovakovitS, S+ SavitS ja V*  xurase-
VvIitS said Jugoslaavias suhteliseks aiiiaioe mihuks naissport-
lastel 9,94 onP. (300)

S* V. UrM™ov ja 2. Israel leidsid oma uurimustes, et
naissportlaste! on Q keskmiselt 11,38. (410) Suurim ( vi3r-
tus oli1 nerl 16,14. Autorid oH arvamusel, et slUdame maht ja
suhteline maht (Q) peegeldavad hasti sportlase treenituse
taset. Sldame mahu suurenemine on seotud hapniku omastamise
VSime suurenemisega. Stdame mahu muutused tolmuvad 3-4—ktar-
lase treeningu jarel ka koOrge treenitusena sporti ntel. (410
209)

Treeninguga uureneb kapillaaride hulk Ithaskudede 1
eelle arvel paraneb organismi varustamine hapnittana. Kapil-

laaride arv voib vKrreldcs algseisuga suureneda Innl 146 *
(186, 169, 72, 287)

Valise hingamise kSrval on v8ga tHhtis kudede hingamine.
Hapnik laheb verest kudedesse 1°lbi kapillaaride seinte eri-

nevate partsiaalsete rohkude tottu. Arteriaalses veres on



hapniku partniaalne ré&hk 100 ot Hg, rakkudes oleval hapnikul
oa y$hk vRiknem. Fiusiline tegevune puhul intensiivselt kul-
gevate hapendusprotsesside t8ttu v*ib hapniku partsiaalne
r$hk vaheneda kuni nullini. Seoses difusiooniga rakkudesse
vaheneb veres oleva hapniku partsiaalne rohk ja v?ib langeda
alla 40 mm Hr* Vere hinganmise funktsiooni suurus nlitab, kui-
palju hapnikku viiakse kudedesse 1ga 130 ml verega. \erest
kudedesse mineva hapniku hulk arvutatakse hapniku kasutanlse
koefitsiendi pRhjal (arteriaalse-venoosse erinevuse jJ» atis
hapniku mahuprotsendiga veres). Eahuolukorras on hapniku ka-
sutamise koefitsient 0,3, s.t. Y3 arteriaalses veres olevast
h 1pnU ust 1aheb kudedesse. (343) PHHrilise tH8 puhul j *\at”
hapniku partsiaalne rohk ja hapniku m huprotsent arteriaal-
ses veres samnaks, mis rahuoluhorras; venoosses veres nad aga
vahenevad. Irteriaalse-venoo se erinevuse ja hapniku i1sul a-
mise koefitsiendi suurenemine toimub hapniku partslaalrBhm
vahenemisega tHUtavates lihastes, temperatuuri tMusafa jt
pH nihkega happelises suunas* Suure iIntensiivsusega t88 pu-
hul kudedo varutus hapnikuga suureneb ja hapniku kasutamise
koefitsient oa 0,7. (343)

Intensiivse lihastSO puhul tuleb verre ainevahetuse
happelisi produkte, mis muudavad vere reaktsiooni liiga hap-
pellneka. (71, 364, 387, 151, 400) Tavalise elute™ewvure alx-
on inimese veri kergelt leeliselice reaktsiooniga ja pH on
keskmiselt 7,36. (397) Lihastiilga tekkinud happelisi produk-
te neutraliseerivad ja seovad endaga vere puhverslstec iid,
mida tervikuna nimetatakse reservleeliseks ([1Boker, Serope-
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gin, Eertcwnl ov). Reservleeliae hulk on i1gal distantsil
Jooksjaile tihtls, 200-000 meetris aga otsustav. (151, 4 0)
Jooksjatel, kelle lihased el ole ette valmistatud suure hap-
nikuvola taltniseks, on vihe reservleellst. Veri kaotab puh-
ver™amise v&ime juba lihikesel 161gul™ (151) HHati treenitud
sportlased taluvad pH 6,9, see on vKrtus, mille j rgr MI 1-
ne meditsiin vaevalt elu eeldab. (123)

N. H. lIrostovnlHovi, N. Boiti, H* Valentini, W.
KnippingR, ™ Venrathi jt* jargi on vere vesiniku ioonide
kontsentr tnlooni sailitanisel peanise tt*htsunega vesinic-
karbon adi pVhversHsteoR. See kujutab enﬁl/last_nlﬁrKa sasiha-
pet ja neile happe soola tugeva alusega Veres on see-
ga mvirk happeline ja niirk leeliseline thend, mis vdib hea-
dusse antuda leelisega vdi happega ja pehmendab vere reakt-
siooni. Narteks ?ml verre satub lihastrst piimhape, astub
see reaktsiooni naatriumvesinikkarbOHaadiga (MaACO™), mille
tulenuscm tekib naatriumlaktaat (neutraalne sool) ja susi-
hape (Nrk hape).

CHPCMOMUOOH + NaHCOg —— + HCoN

HgCO™ — 1- HpO + COg
N11 neutraliseeritakse piimhape naatriumiga. Tekkinud
el suuda vila reaktsio ni happelises suunas, sest ta disaot-
sieerub ndrgalt loonideks ja erilise fermendi anhadraasi
abil laguneb veeks ja sUsihappegaasiks. (17)

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



I Plasmas (primaaroed puhvriR)
1) vesinikk rton atRe puhwver;
2) foetaatpuhver;
3) plasmaprotelinpuhver.
11 ErMitrotsHHtldeB (ne’™wwaaree6 puhvrid)
1) heno™lobiinpuhver;
2) fosfaafpuhver.

Vere puhverdanlec j?udu hinnatakse stisihgope hulfa j r-
gi, ml6éa secb 100 co™ verd 40 mm 1% riibm juures. Seda suu-
rust nimetatarsegi vere reservleeliseks (Krestovoikov, Sero-
pefln, van Slyke). Kyr“stowmnikovi on tav lirelt vere
leelisrecerv 50-60 an siUsihappegaasi 100 cs™ placma kohta,
treenituil on 10-20% v™rra rohkem: 70-80 es™. (364) L. T
feropegini arvates on Rormaaltielt leeliereserv 55-60
Ccon 100 CI/I: vere kohta. Treenirgu t@"ajrjel VvKib ree té&urta
kuni 65-70 em™. (397) H. Herxheineri jur™l tduseb leeliere-
scrv trtaRingu tagajarjel 10-20%. (57)

V. lolti,  t. RniprfnMu, H. Valentini ja $. Venrathi
pBhjal kaigub lec3lsreservi norm 40 ja 50 vahel. (17) Ireoh-
ti1 anfneill on IcelisrcEcrvi hulk cti treenitud sportlastel
unbes 656. (20) S* Robinnen, Tl Ulisards, b* B. Till raid
treenitud keak— ja pikamaajeckcjail leelisrescrvi hulgaks
48,1 ja artt™treeRituil 44,0+ “reMitute veri leelinrcrervi
esac el erinenud mitis, treenitute enact. (219) Mmas3lkm uuri-
jJate anéxell (N. N+ Krestovnikov, |. lerarégin, recht,
T. Kett) suureneb treeninguga rcservicelise hulk. Sportlas-
tel on rohkem puhversub™tantse, nie neutraliseerivad tekki-
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vald happelisi produkte ja aitavad sailitada vere reaktsioo-
ni ka intensiivse llhastod puhul. LihastBM tingib vere re-
servleclise hulga vahenemise, ais parast t88 106ppu taastub.
(344) Treenituil toimub taastumine kiiremini. (392, 418,
397, 430) Mida rohkem on jooksjal reservleellst, aeda pare-
mad on tagajarjed keskmagjoeksus. (151, 152)

B. gesbxa”ooknu treeningu meetodid ja vahendi™

1+ Ajalooline nievaa™e

biae Toist maailbacRda treeniti pea i1nelt K the klassi-
kaline meetodi 1) kombinatsioon kestvusjoekauat ja
konnist maastikul* Agglasos uhtlases tampon labitud treenin-
ou™Mud muittusid pikeaaka ja K's/2¢\. treeningute ajalike kee
tus* HitrwMunc treening purin®s IrtliMaa oMa™taoli toit
Jaaknj~telt XVIII1 sajan ist? (169) 2) k&nuinatulooB beltvaa-
jook uat, kRanint ja kordusjooknude™* Amuorika Ulikoolid

VRtnid 1aglasto treeninntMaeetodid Ule ja arendasid neid era-
nl. AR UhCKda™id Mlob.at tunthi3 eNempidi kestvun- ja kor-
duajooksm. Kogemuste vral ameerika treenerid, et
vastupidavust saab h&sti arendada, jJoo tea tugevas tempos
I&hlkest treoHingal*ike sagedaste korduste ja taielike pua-
kepausiRaga koos kestwusjcok™uga. Sellise treenliruRa kas-
vas Areerikast rida olimpravoitjaid (J+ Lightbode, Shep-
pard, J. Meredith). Selle treenlKg/pettoodlba loojitaks ax
treenerid *3e lurphy, Lawsaea BctHptnon ja |‘/’|§aH Cromwel .
Sarmane treening voeti ko™a maailma jooknjate poolt Ule.
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(8 Kirjanduse indreil hakkasid ameeriklased esimestena ker-
gej&tstlku ajaloos kaoataoa kordusjooksu. (164)

Jargnevalt nal maailmas juhtivaks jooksaaaaks Soone*

H* Rolchsalnenil elas vend Areerikas. Ta oli elukutseline
Jooksja ja saatis 1910-ndate aastate paika Soome Aaeerika
elUmpiav&istkoHna peatreenerilt L. Robertnonilt parinevaid
treeninguplaane. L. lidoert on kasutas kestvusjooksM-kBnni-
-kordusjooksu kombinatsiooni. Sellise treeningu tulcnnnena
voitis H+ Kolehmainea Stokholmi olimplas™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 nibi-
andjaks oli1 Plhkala* L* Plhkala arvates on i1gapaevases tree-
ningus swreri téhtsus lalnekujullsel riutmil. 800-5000 m
jJooksjal on kasulikum Bibida 139-200-meetrilisl IKlke pausi-
dega, Rul 3000 vOr 5000 meetrit Uhtlases, aeglases tempos.
Treenin Tiprotncssls peavad koormused olema lihemad ja inten-
sitvsemad. (164, 190) b. Plhkala soovitatud treening oli
jJargnine* kestwusjooks vahelduvalt kSnnlga maastikul ja kor-
dusjooksud ning sprint rjal. (101, 190) Osaliselt kasutas
seda treeningumetoodikat 1932* aasta olumpiavoitja J* Kaso-
cinski teiste treenlnguvahcndite hulgas* (164) W
marglb, et L* Plhkala tunnetas rutmilise koormuse vaheldami-
se vajadust, arendas edasi T, Nett. (61)

K* Doherty viitas 1956* aastal Melbourme®ls peetud et-



bekan3e3a, et intervallmeetodi i1dee priaeb L* Pihkalalt.
(164) L+ Plhkala Ise el pea and intervallmeetodi loojake,
kuid arvab, et sakslased voisid selle avastada Uhe tema kaaa-
toh pohyjal, mille ta tegi 1920+ aastal saksa Rppezaamatul™
"Athletik''. (164)

Alatee 1930-ndatest aastatest hakkas kogu aaallmaa ha*
vi 1ratama Rootsi treenerite C+ Halnerl ja G+ Olanderl sis-
teem, mis tO1 suurt edu nende jooksjatele. lMan 161d treenin-
gumetoodika, mis arendas jooksjal Uheacfrelt kiirust ja vas-
tupidavust looduslikes tingimustes. Sellist treeningut Maa
tasid nad fartleklkat+ 6+ Holmer kirjutab, et 1930-ndatel
aastatel, kuir soomlased neid kogu aeg voitsid, otsustas ta
proovida midagi uut tolleaegses treeningumetoodikas, mis
Naa"alla aaetslaste vakaaatele vOoimetele ja maa i1seloonule.
(377, 403, 160, 375) C* Olander soovitas rajal treenimise
asemel jooksmist raskendatud tingimustes: suval pehmel pin-
nasel ja talvel slgavas lurmec. Ta rohutas hapnikuvdola taln-
oise vOime arendamise V3jadust+ Selliselt treonle 6+ Hggg.
(60)

Vahetult enne Teist maiilmastda tousis juhtivaks tree-
neriks maailmas sakslane V. Greschler, kelle Opilane R+ Har-
big pUstitas uued maailmarekordid 400 (46,0) ja 900 m
(1*46,6) jooksus. R+ Harbigl treening oli Ules ehrtatud 10-
hikeste 10ikude korduvale labimisele™ Vahepealsed panald
olid 5-10 minutit VOi 20 minutit ja rohkemgi, vastavalt 101-
gu pikkusele ja tempole. (403)

Treeningumetoodika areng parast Teist maallmasBda on
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seotud kuulsa TSehhoslovakkia jooksja E* Zatopekiga* ?eaa
kasutas ehtsat inte valltreeninnut lUhikeste mittetiielike
puhkepausidega®* Ta jooksis 200 ja 400 m 45-60-se undiliste
pausidega, mille kestel sorkis aeglaselt edaer* Selliselt
1lma katkestamiseta jookoils ta suure korduste arvuga (Uhel
treeningul kuni 60 x 400 m)* (160) Jooksutreeaing sellisel
kujul oli uue ja B* Ratopekil er olnud siin Uhtki eelkaijat.
Alnult touke ja idee selleks sai ta Saksamaalt* (166) b Ka®
topek saavutas suurt edu ja tW:abes endale kogu maailma jook-
aaapetsialistide tiahelepanu* Uue treeningumetoodika vottis
ule enamik maailma parimaid jooksjaid ja selle vastu hakka-
sid teadlaoed huvi tundma* Intervallkeetvusjooksu rajajaks
oli Qksinda H* Zatopek* TSehhoslovakkiaa propageeris inter-
val Imeetodit ajakirjanduses K* Kerssenbrook T. Ketti poolt
1940* a* kirjutatud artiklite p8hjal* (160, 166)

irofessor H* Reindell ja VV* Gerschler arendasid B* Za-
tepeki iInte vaHtreeningut edasi* I~ Reindell pBhjendaa se-
da teaduslikult ja W+ Gersohler rakendas praktikas. (164)
Nende elukoha Freiburgi jargi nimetatakse kirjanduses sage-
Ii sellist treeningut inteivalltreenin™uks Freiburgi viisil.
H* Reindell ja i* Gersohler kasutasid peaiste treenin™u-
I0ikudeaa 100 ja 200 meetrit, selleparast nimetatakse inter-
val lItreeningut Freiburgi koolkonna jargi "‘luhiinterval ltree-
ninguks-* 200 meetri tempoks soovitasid H* Relndell ja W*
Gersohler 33-34 sekundit. (213, 164) B* 2atopek kasuta* pS-
hlliselt 400-meetrllisi I0ike ja kiirusllku vastupidavus*



areadaolsa eesmargil labis neid 66-68 sekundiga. (160) See-
ga ISbla B* Ratapek 2 x 200 m * 400 m vahepealse pausita

H* Reindalll ja i+ Gersehlerl tempos, sis oli tunduvalt suu-
rea pingutus. Selles B* Katopekl [a Freiburgi keolkoana 1B-
terval lItreeningu peamine erinevus seisnebki* Uldise vaotu-
pldavusa easnr™rgiga treeningutel labis E* Zatopek 400-meet-
rillsl I0ike 90 sekundiga vahepealsete lUhikeste alr ipausl-
dega. (160) T+ Nett Eurglb, et senini on B. Zatopekl treenin-
gute ja 400 m jooksu tempode kohta spordimeditsiiRlllsea Kir-
jJanduses avaldatud valeandmeid™ Eeltoodud Hlevaade E+ %ato-
pe&l treeningutest on voetud tema kirjast 1964* a* T* Natti—
le Pulsbuygl kongressi pHevil. (160)

Viimastel aastatel on intervallmeetodl osatShtsus lan-
genud ja ulatusil rukt on "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 tduse ja raskendatud
Jooksu liivas* Sellise treeninguga saavutasid Austraalia
Jooksjad suurt edu. (H* Elliott, B* Cuthbert)*

Kcek- ja pikamaajooksu treeningumetoodika areng aa vil-
nasel ajal neetud Vus-llereiwaa treeneri /1. Lydlardl ja tara
dpilaste P* Snelll, I HilbeTgi ninedea. Us-" ereocaa Siis-
teemis on koor3w3e jark-jfirguline tostmine Misti Uhendatud
pohiliste kehaliste voimete aren/lan3iiora* arilist rohku pan-
nakse tugeva aluspohja rajalisele uldise vastupidavuse B30!

ja sellele pohinevale kllrusllkule vastupidavusele. A+ Ly—
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diardi seisukohtade rakendamisega oa kaasajal pikamaajooksus
t, - gingit Roail b\Yra. (60 8, 108, 1A,
in, aa, 264)

R. Clarke de&lareerls 1966. a* iKpul aja™lrganusea,
et ta kavatseb muuta ocu 7ealat troonl meeto It ja rabkea
rdWm panva kiiruse ming kiiruslika vastupidavuse arendami-
sele. (89) See nairtab, ct kaasajal el osata vael eMairatult
ke ibiaeorida 1M treaalmameetoditoga. Xo xaaHwa parinad
jJookajad eksivad treeninguvahen™tSKa Kombineerides, t’crs-
pldamised aga muutuvad seoses praktiliste kogenuste ja tea-
duse arenTBga*

2+ Interval lacetod

Paa a*ta**1a soovitab eristada ainult Kaht* pHh&list
treenin uaeeto-It: Intervallmeetcd ja kestwusmeetod. WA1K
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 pYthiaeeto™Mteks kestwus-,
intervall-, kordus-, vahelduv- [a V3istlusoceto<!it, siis
lahtutakse antud tUSs sellisest jaotusest. (359)

Uute trecnin™umeetodite areng on tekitanud jooksutree-
ningu terminoloogias segadust. Brlarvasusl on tekinud B3Ba
"Intervall” tdlgitsemisel, mis kahjuks on vaga mirtmesuguse
tahendusega™* Muusikateoorias tahendab ta vaheaega v&i1 kont-
rasti Uksikute toonide vahel* Keditslinls on ta rahulik va-
heaeg kdhe UKmlse nahtuse vahel* (153) TuofHsiolooglall



niBistetakse i1HtervailtRB all t3Wd katkestamisega, na. '‘ta-
SWhpausldega''. Piusl eesmargiks on puhkus, ais tasub end
jargneva 3wdreta telitootlikkusega. (167) Ka ker’ejOustlku-
teocrias ja praktikas kasutatakse terminit "‘intervall* mit-
xeBvii3e3 tHhaWusea* Hu3 konkreetse piiritlemiseta ja aa-
gel1 1dentsetena tarvitatakse moisteid "‘intervallaeetod",
"interval ltreening” ja "iRterval 1t88*, seat puuduvad Hlitaed
ulemaailmsed terminoloogilisel seisukohad erinevate maade
kehaline kasvatuse teooriates.

Termin "inte valItBS" vReti spordispetsialistide poolt
ule ja ta tUhendab treeningut pablxfe katkestustega nuhke-
pauride nHel* Pahkcnauai&e m?jn t"Seld ttt esmajoones skele—
tilithante ja nitrvlattnteemi juures: lihased vabanevad pin-
gest ja osaliselt normaliseerub vere reaktsioon, narvisus-
teem IHheb erutusolul!omst ule rahuolukerda. Intervalli
ajal sfldamelihas er puhka, vaid saab ema suurima treoning-
drrituae. (153, 213) See oli vvsa avastus ja el Uhtinud vagi-
de arvamustega intervslItEO kohta. H* Reindell nimetac sel-
list treeni isviisi Interv lltreeninguka. (153) Teineteise-
ga aamaaed terminid "IntenalltikS" ja ""intervalltreening"
oH sisuliselt erinevad* Balmese mBiote puhul on intervall
phVS?P4B, teise puhul antakse intervalli a™al vajalikke
treeningrritusi. Seega: intervalltreening on treening k-
rituspaasidega, m5ja toimib paasi ajal ja interv illtola an-
takse treeningSrritBsed koormusega. (153, 209, 68) Treenin-
gut puhkepausidega - intervalltUHd - nimetab T* Hett kordue-
tBeks. (157) TreeHinf*upraktlkas kasutatakse selle aserel
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moistet "‘kordusneetot'.

Interval laeetodl ja lutervalltreenln™u™>* elamuse selgi-
tamisel Istuvad #* Reindell, H. Ros&mm ja T. Hett spordl-
meditaiinllIstest uurimustest. Nende jlrgl etendab pcaalst
osa treeninuprotsessls a&tilvne paus* T. Hett soovitab In-
tcrvallmeetodl all méista sellist treenin®“wahen™ite kasuta-
mist, kus on mlttet*elll<ud puhkepausi# jJa katkestuseta \KI
vaevalt tahutava katkestusega t80. (167, 158, 157, 14") In-
tervatlaeetodl paremaks mdistmiseks toob ta j"r"\Mlse skeemi
(oonis 2). (163) Oma hilisemates esinemistes (1965. a.)
IHhtub T. 1%tt praktikutest ja annab IntervImeetodi defi-
nitsiooni v tga lihtsalt: Intervallmeetof”™ on treeninine pau-
sidega. Intervallmeetodl kohta toob ta nU"d niisuguse Skee-
mi (Joonis 3). (178, 167)

G. Hoffmann moistab Interval?meeto™ all pl anil Lr st
koormuse ja puhkuse vaheldumist. ?*3late "'intervailmeetod®
alla IHItab ta ka kor*ustreenlnRu. IntemllImeetod on te™a
jJargn tudterminike intervall- ja kordusjocksudele. (67, GO

Ne. Schollchl jar&l on treening intervallmeeto™l pli\;u-
tuse ja puhkuse vaheldumine* Skemaatiliselt oleks see jarg-
mine (Joonis 4). (243, 233)

R* Donath mRletab Intervallmeetodl all kiasaja teadus-
like saawutuste alusel loodu# modemset treenib unetoolikat,
mis baseerub rtutmilisel vahelduse printsiibil pingutuse ji

* Arvukates allikatee kasutatakse intervallmeeto”™3t ja 1&-

tervalitraenia™ut ldentsetena. (322, 311. 335. 309. 365,
41, 118)
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J. I'vlak wvHidab, et Intervalltreening cn korduv vBist-
lusdistantsiet luhemate 1"Utude IHMiminc Inten3i5v3tincra,
oille “hul e1 teki hapni!?2uMa. Osa troeninrulMike 00 seo-
tud aktiivsete pausidena. Uksikul juhul v*ib pau™ide
pikkua erinev olla. (147, 134)

Intervalltreenlnm puhul jaotatakse vMstlusPiMnnts
INikosteks IMikudcka, mis IHMtakne suMeltiselt aeglases
tenpos. Pausid ei ole pikad (V. Hiaorowiez). (240, 241,
242)

NSV Liidu kehalise kasvatuse teooria muiatab intervall-
Eiectonit jImirelt: "Intervallmeetol ow fI*-1l1te harju-
tuste kordamine tHpoelt Mndlaksma ratud pvMheirtervallide,
harjutuste sooritamise kestvuse ja intensiivsusega. Koonust
suuren €& se puhkeintorvallide arvu ja enivuse vilhendanl-
sega ja katkestamatu t88 suurendamisega.’ (359)

N. N. Jakovlev, A. V. Korobkov ja S* V. Jananis ieeloo-
nustavad iIntervallaeetodit ran fUMsiMste harjutuste koraa-
nist rangelt reglementeeritud pausiga - putfreintervalli™a.
(429) "3rew raa"ratalrse IBurade Irlbiniae teMpo ja pausid. An-
" autorite J°XM jaotatakse distanta 1 Sct.nitelrc Uil1*wwem
jJa need labitakse kiiremini keslInlsest vHitluste™aost. T38
Intensiivsus on nil suur, et tekib hapnikuwMlt sai und. In-
terval Imeetodi puhul v?ib pause vahendada ja Oimpid j'* vad
canaks vo1 jJitfhed pausid sailaks ja 15i1ke pienata’™se. Pau-
side ja IBSkade i1orsseerimise™a peab ettevaatlik olema, sel-
lega VvBib keriosti Ule pingutada. (149)
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¥+ Ogolint jargi on Intervallacetodi sisuks VRistlua-
klirusega l1&ikude labinine, mis kokka moodustab v istlusdis-
tantsi pikkuse* Pausid luhenevad jHrk-j*Nrogult. (378, 383)
Sama autor vaidab, et meil kasutatava vahelduvmecfodi sUno-
nU"iniks villsmaal on intervallmeetod. (386)

I+ A* Semjonov 1seloomustab intervallmeetodlt kuir ful-
siliste harjutuste kordamist, kus eriline tahelepanu oa poo-
ratud puhkeintervallile* Eesmargiga reguleerida harjutuste
toimet organismile mairatakse puhkeintervallld eelnevalt
ara. (396)

Kligl erinevate arvamuste rligaatikus on autori arvates
Siged jargmised seisukohad: kaasajal on intervallmeetod uld-
mdiste ja selle all tuleb eristada kahte pUnlllst treeningm-
vahendit: 1) intervallkestwucjooksud, 2) intervalltempojook-
sud.

Interval lkestvusjooks on kestev jooks perioodilise va-
heldus aega keskmise tugevusega koormuste ja aktiivsete pau-
side vahel edasi sErkimise adol 45-90 sekundit* Korduste arv
on suur ja pauside plk!'rua ¥3 puhkepausist. Intervalltempo—
Jooke on keetev jooks perioodilise vaheldumisega suure tuge-
vusega koormuste ja aktllvsete pauside vahel odasistrkimise
ndol 90-180 sekundit* Korduste arv on keskmine ja pausi pik-
kus 3 puhkepausist* (153, 152, 414)

i+ Rcholioh ja R* Donath eristavad Intervallacetodi
all sisuliselt neidsamu kahto treenlnguvahendlt, nimetades
neid 1) intensiivsed iIntervalljooksud ja 2) ekstensiivsed
intervalljooksud. (38, 238) Ekstensiivsed Intervalljooksud
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oB 60-00% intensiivsusega malr imaalsest tulemusest, Kordua-
te arv on suur (kuni saabub vasi us). Peanised 1Sigud on
100-400 m ja tempo 14-90 aekundit. Pausid en lihikesed [a
sooritatakse sorgi naol* 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 vaiksem kui ekstensiivselt, pau*
sid on pikemad: 90-180 sekundit edasijoudnuil ja 120-340 se-
kundit algajail (Joonis 6). Pausid sorgitakse ja konnitakse
vahelduvalt* Pul3i normiks on 110-120 korda ninutis paual
I6pus. (238) D. Salo* (SDV KergejOustiku Liidu treener) soo-
vitab inte vallmeetodi puhul kolmeastmelist intensiivsust:

1) 60-79,%,

2) 83-89,M%;

3) 96-100%+* (225)

Lataldaselt kasutatakse jooksutreeningus interval jook-
se seeriatena* Oks esimesi selle jooksuvoni rai:eadajaid oli
Raksa Demokraatliku Vabariigi treener R* Mertens. (126) See-
riagjooksud on kombinatsioon intervallkestvus- ja intervall-
temppjoeksudest. Neid jaotatakse seeriate viisi: naiteks In-
terval lkestvusjooksu vormis 5 x 200 1o,

tempo (1) 32 sekundit,

paus (P) 45-90 sekundit,

aeeriagpaua (SP) 3-5 minutit.

+ D* Salew paigutab kordusmeetodi intervallmeetodi alla.



SP=seeriapaus

Joonis 5. Ekstensiivsed intervalljooksud M.Scholichi
Jargi.

S=seeria
SP=seeriapaus

Joonis 6. Intensiivsed intervalljooksud M.Scholichi
jargi.
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Piirast seeriapausi gargneb intervalltea™jooksu seeria kaa
aaaadel Io1irudel ja korgema tempoga voi pikematel 16i1kudel
aasas Vo1 ndrgemas tempos aktiivsete pausidega* Treeningn

ulesehitus voiks ella jargniae:

1) intervallkestwucjooksu seeria, SP * 3-57,

2) intervallteapogooksu seeria, SP,

3) interval lkestvunjooksu seeria jre. (155)

I ieholieh viitab sanuti seerlajooksude tlhtausele*
¥ab6 parandavad treeningute kvaliteeti ja suurendavad Uldist
koeraust. Treeningud nuutuvad vaheldusrikkamaks ja viheneb
senotooaPMs. (238) Intervalljooku™e kombinatsioonid L. Scho-
1lohl #Rrgit

t+ Ekstensiivsed Intervalljooksud seeriatena:

t. seeria: 10 x 200 m, T * 36", P *45* s&kl, SP * 3* slrki
2+ seeria: 10 x 200 a, T * 32", P * 50~ aSrkl, SP * 3* 3i*bhl
3* seeriaz 10 x 200 m, T 32", P 3" s3rkl, SP * 3* aSrki
4. seeria: 10 x 200 a, T * 34", P * 45" oiir&l.
2+ Intensiivsed intervalljooksud seeriatena:
1+ seeria: 2 x 1Mm, T*> 13", P - 90" e8rkl
1x200 w0, T* 27", P * 120~ aSrai
1x400 a, T* 63", P* 123* sBVKi
SP * 3* k3ndl ja s8rkl vahelduvalt.
2.seeria: 1x A0, T B 27", p a 10" cOrki
1 x40 m, T=260" P . 120" s8rki
1x200m, T*28", P* 120" s8I
SP B 5* airk! ja kondi vahelduvalt.
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3. seeria: 34130 a, T * 13*5", P = 120" aerbi

T = 13,07, P * 120" setkl

T*12,8", P = 120" sStri.

3. Ko?ablnatslocn ekstensiivsetest ja Intensiivsetest
interval ljoeksuest seeriatena:

1+ seeria: 8 x 200 a, T * 34** P - 90", SP * 10* k31l ja ,\:;.lzl‘/l:*—

2* seerial 1 x 100 x, T * 13,5, P * 90" eunrM
1x200a, T. 36" , Pa90* si*kl
2x 100w, T* 15" , P * 90" soOrki
1x2001w0, T - 30~ ,P=90" 6H«K!
1x 100 x, T* 15" , P * 90" 3/rk!
SP * 10* k3™l ja nirki;

3* aeepia: 1 x 300 m, Tc 5" , P * 120* sorki
2X200m, T-30" , P . 120" sBrki
1x 100 a, T = 13,5, P " 120" s8*M
3 x 50 a, tAtsjBuga, P * 90" sSrkl.

iIBterval Iseariajootccu# moaduntavad Iseseisva treenin™*-
vormi, mis koosneb kabest pcar-isest trecnia™uvahendint! eks-
tensiivsed Intervalljooksud ja intensiivsed intervalljooksud.
Uhaikute korduste vahel on aktiivsed pesart? ja seeriate va-
hel puhkepausid. (23S, 155)

Autorid volRavad Uksmeelselt, et treenimine intervall-
meetodil arendab hasti sRdasie-vercrl fesiUsteenl. Ta on spet-
sitfiline s&d" olihaae tugevd™aise vahend. (149, 153, 161,
125, 213, 238, 239, 120, 51, 37, 207, 206, 206, 204, 231,
165, 81, 82, 62, 65). I+ Reindell ja tema kaasteltajad, uuri-
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6e3 sudame seisundit p?irast treenln™nlKIgR labiraist, iInter-
valli ajal* leidsid, et sUdamellhas aaah ju3t aellel ajal
oaa suurima velNitusarrituse. [laii avastasid eairacaena aktiiv-
sete pTMside wWAln sidamele. (120, 206, 207, 153) Sellel ots-
taetel kasutatakse treeningut aktiivsete pmeilega* ulda tip-
selt kujutab alrtilva paus? Joonis 7 ar3b Ulava ;te, Imidaa
fAsialoogl% eristavad kahe koorxausjockau vahelist aktiivset
ja puhkepausi (H. Beirmell, J. Keni, H. Hoskanii, . Volkov,
B. Christensen). Kuil puhkepaus ja™ida kaineks, cil3 panai
ealnene kolmandik on eriti al?tidva - sellel agjal toimub
73 taastumisest. (155, 238, 153% 214) Puhkcpauail esimesel
kolzandl*ul sailib hapaikuvSla olukord, tolnub aktiivHe ai-
nai/1?ietuse Ugnbe™orraidus, stidasaenahu an“rene.nise tottu te-
kib tugev vcartusHrritus aUdanclihasole. K™raat jooksu I#p-
puy, tartub 3V3a rutmiliselt verega, mis pmui ~jal annab tu-
gevaid kasvaarrltual aR&ae mahu suurenemiseks* Pahkepaaai
ajal eUdame-vereriBge naitajad taaatuvad* Palee saavutab ta-
seme, ais oli enne treeningu pBhlcsa alf-unt. Ailnevahetuse
protsenrid taaatuvad aeglasemalt [a puhkepausist selleks
taielikult el jatku. Ainevahetust sportliku tegevuse ajal
ja sellele jirgnevat taaatumiat on vihe uuritud ja Kirjan-
duses puuduvad konkreetsemad andmed puhkepauside kohta.
JFraised 73 parsist on VMikaona aktllvsuae™a. (153,
206, 238) Professor H* Hiesi J7\rgi taastub esimesel puhke-
pausi kolmandikul 70%, teisel kolmandikul 20% ja viimasel
kolmandikul 19%. (129) H. Reindell koes treener Gersohleri—
ga luihendasid treeni1”™uldi™ud 100 ja 200 meetrile, et naskA
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anda Bunrem arv kordusi. Slit tulidki sellised treeningud
nagu S0 X 100 m, 30 x 203 m jne. Teapo 100 m puhul oli 14-
—16 sekundit ja 200 B puhul 30-33 sekundit. Pausid olid 13-
hikeaed: kui pulas oli 140-12# piirides, siis toimus mHe
kordus. Koormusjooksude tempo pidi ollema sellise tugevusega,
et pulss el touseks tle 150-180 160gl Minutis. Sellise nnt
Freiburgil intervallmeetodi J”rgi treenisid Pirie, Rarria,
Brenner jt. (160, 153, 46, 209)

K* Na36oT ja H. Mellerowiea said oma eksperinentlil K/1-
ge suurema tKivbiac K*swvu Ratpegrupls, mis treenlr iiilaoe suu-
rena ker“uete arvuga. 32 katsealust treenisid 3 ad ilav -
tel 3 korda nadalas intervallmeetodil* Kooruvee kestus oli
30 sekundit ja korduste arv 1-10. TS“RIme kusv oli katse-
gruppitles JJrébilne: 1* krvpp (A x 30') + 0,5%; 2 «&FUPP
@B x 30%) + 16,3%; 3* Krapp (6 x 30'") + 17,2%; 4. prupp
(10 x 30') + 26,%. (112)

Hea interval IMeetodil pooldajaid arvab, et IJBiiKeste
laikude (14-30*) jocknmina arendab hilstl vastupidavast. LU-
hikeste 16ikude puhul on venoosne tg™acivool siMartesae suu-
rem ja sUda tootnb tugevamalt. “THoglobiln katab lihastes li-
hikeste 10i1kude puhul 5& energiakulust, pikematel 16ikudel
©60*%) — 8. 20-sekundiline paus parast 10-nekundilirrt t88d
on kiullaldane, et taastada hapnik mHof?ldotini kiljes* Liialt
IUhikese puhkepausi puhul suureneb piinhappe kontsentratsioon.
(40) Viimasel ajal on selgunud, et parinaid tagajargi vSlb
saavutada pikk—interval ltrecninuga* #* Hollmann sai koige
suurema efekti 3-minutilise tookoormusega, ka P. 0. 3ntraa—
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dil ol1 S-alnutilisa Boormnsega suurem areng kar 1,5 rilim-
tlga* (161, 66, 13, 6, 31)

Bttekandea SehHae&la 1958. aastal maiails professor H*
Relndell onn Murtranste p&hjal, et meistritel on alati 3wbirer
a3. 343332 suurenemine on intervalltreenlngu paolt pShgma-
tatud. Intervalltreeningt™-eelsed trectiln™ umeeto™id si p8h-
Jastanud sldame xHurave Ist* Dr* tK&th uuris 1906. a* Ateena
vahocolirspiast osavotnud Ameerika, InMllssaa, Sikaiaaa jt.
maade sportlasi ja leidis, et parematel sY’ortlast™ aa vilknaa
3133* Ta valtis, et e"baxe suur&enlne on haiguslik nahe [Ja
on tinNltad ebasobivast treeningust. (209) H. Ueindell sHr-
ki&, et dr. frsith on ema uurimustes [la jareldustes langenud
= -sltuse ohvriks. rr.me"! uurimused tkestasid Yaanvp!-
dist. R. Harblg&jt* enne Teist xaaHragkin3 esinenud parena-
tel Keskmaajooksjatel oli sinult vHho 3mbireusenu snda* Kaas
ajal on thertatu6, et Reetcmaagookrjatel on slda tugevasti
suurenenud. I~ Peindeil Gtleb: '‘Suurenenud sUda er ole hai-
ge suda, vaid kohandatud suurein loUMimahuga sda, sest ta
peab sooritama suuresat ttUR 3a transportima rohkem verd.™
(209) Tapseid andmeid selle k™isl:nc kohta aadsid teoa riunt-
grendoegillsed uurimused* (205, 206, 207, 2C8, 213, 209,

23) Treening peab toibuma wuicete piiri lahedal. Liiga B/ir-
kadel arritustel pole mBju, iicorruc peab vaatama atleedi

voimetele* Intensiivselt treenida WKIb 1™ pcv ja thimitus-
Intensilvsust tuleb rav3aaal vilrll pidevalt tosta. Ainult
tervele sportlasele eir tekta Intervalltreening ja 3Wawoe
suurenemine kahjustusi. Vren nrvati, et on viga aitu kuud
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v8i1 kuni aasta, et margata sudame suurenemist* H. Kelm ell
sai kahekuulise intervalloeetodil treenimisega tle 100-om™-
-llae stdame mahu suurenemise. (209) TaisjSuga verd ringlus-
se purmpav silda paiskab Inte valli ajal verd perifeersetesse
soontesse endise mahuga ja arritus sldamellhasele intervili
ajal sailib, skeletlllhised aga puhkivad. (61, 209)

I~ Holioarto, H. Valentin ja H. Venrath wviidavad, et in-
tervalltrecning arendab stdaae-voreringe !:3nal hasti ka ai-
nevahetuse protsesse ja llhas-narviststeeHi koostCGd. (61,
209) Intevalltreeningul toliuvaid ailnevahetuse protsesse
uurisid Molmann, Venrath, Schild, Holt ja Valentin. Kitsed
tolrusld voloergomeetrlI* Kahekordseid ja korduvaid koormu-
Si sooritatil erineva tugevune ja kestusega ning erinevate
paaside pikkusega. Registreeriti bruto-hapnitrutarbinine,
hapniku tarbimise suurus pHslvselsundls ja pauside ajal.
Telste sanasuguste katsete puhul nBSdeti pllInhappe ja pHro-
viinamarlhappe hulk venoosses veres* Jho katsete seeria pa-
hal sooritas katsealune kCm-tes fikseeritud B/ kestvusaee-
todil ja teisel juhul tehti vastava suurusega t&8 intervall-
meetodll. Selgus, et intervallmeeto™ll oli bruto-hapnikutar-
bimine vaiksem kui kestvusmeetodi puhul. Silt j reldati, et
tou intervilloeetodll ol katsealustele optimaalsem. (61,
62, 63, 65)

Vastupidised tulemused said oma uurinusos I* “strand,
P* 0* Xetraad, E* H* Christensen ja R* Hedman. Nad lasksid
katse tustel Kroghl veloergomeetrll sooritada tiod 60 p88-
ret minutis pidevalt ja vahepealsete puhkepausidega, ildeva



32

tUC puhul oll koormus 1080 kOm minutis ja puhkepausidega
tootamisel 2160 ko minutis* Katsealustel mBBdetl totaalne
hapniku tarbimine thittunl kohta, hapniku tarbimine taastu-
mistunni kohta, t88 kasutegur jne* Selle uurimuse pohjal sel-
gus, et hapniku tarbimino oli vilksom kcstvusaeetodil nii

til kar ka taastumise ajal ja tCu kasutegur oli pideva tV6
puhul suures* Vahelduva meetodi puhul olldl*Ihemate tOOperioo-
dide ja pannide vaheldumisel vastavad n Litajad paremad kui
3-minutilice tV8 korral. (6, 7)

I NoMwann! venoosse vere uuringud nllt’sid, et pilm-
happe reaktsioon intervallmcctcdil vaheneb kiiremini kul pi-
roviinasarihai“pc ana. MBlema happe osas verepilt el saavuta-
nud juba teisel kordusel algtaset ja langes pidevalt alla.
(61) W* Hollmaan jareldas selle pohjal, et see peaks Inter-
val IBcetodi soodsa toime arusaadavaks tegema* Esimesel pua-
kes:inutll purart t8G 1Bppa tidtanud lihaste vere ja hapniku-
ga varustamine VJRcaea suhteliselt aeglaselt™ Liigne prim-
hipe oksldeeritakse ja res3ateerltakae* Vastavalt sellele
vaheneb ta hulk veres, nae kui eddame Rinutimaht rahuolm-
korrale kohaneb ja perifeersed veresooned ahenevad, toimub
uu3 kordus al3g hapntkuvSlg on vorreldes esimese koor usega
vaiksem, sest tHO alustamisel on tiidtavate lihaste varasta-
mine hapnikuga parem* (61) i Hollmannl katsed kahekordse
koormusega nairtasid, et teise korduse ajal on tunduvalt pa-
rem h gl uvar™itus Iral esimese ajal* Aeroobne ainevahetus
v?lb aeaga alata varem ja swrol3aiTaliuga, aistBttu on ae-
roobsete alnevahetusyrotseaslde kuhjumiao viiiksaa* Anaeroch-



gelt socTIt™tm? tSS toiaa tugevus oa vahemalt 30N H*r<or
Rul nercobselt inhivliltul, see seletab ka v Likaiaea hapnillo*
tarbInlHC teljel kordusel* (61)

N. W Jakovlev ja L* G~ Lc3kovits viidavad aa’uti, et
mitiNjtliacd kilivndaaed cooituat’vad keotva twd auvorita™isel
golla HMvi "aiat* Kilraa®use ajal tekib teauaval a&lml
haimikuv™-.~ Ja 0?aaia*.d Logudevad aiaevahetuoe v\Jiciroduk-
tld niag fonfaatlde aktsepto™ld* ~eod ati”ullteeyivad kude-
de hinganiaprot&ecae ja parmeb ok™aalbbl energeetiline va-
ructatUB j”rgnovaRg tUlka™ (431, 36b) Nimetatud autorite
JHr™1 kestva tH ncoritaaltel tempo kire™ua al”™l suuren-
dab piiag&nprc kantnentr™tnlooRl vereo, Luid jixgaevalt lan-
geb ta wa(balazale kui tlbtlaee et kaautanisel. (431)

3aBazvnémzell tule used olid ka 1 ~Miccil. (U1, 120) Sel-
le iBhjal ceMann6 7. HoHxapa, E. ViloRtiH ja H.”earath,
et hea tll 3kcascsaanz, si&t™Micclt vaike piritaa™e hulk [a
ccetBttu vaiksem pll nihe h” jeliuea suuaaa tdestavad, et
trceilag optimaalaebc intervallidega vacltab vhea ja voi-
Jaallab tavaliaaot rohkan trejniagarrituair inda* iatervall-
moetod an auureparaae aadaac, veroriags nJdrvieU teomi re-
gulatsiooni treening® (CI) Ta avaldab aeo "eut aOju oga kesk-
mise tnevuge™a treeniagarrituatd™a ka kapillaaride aven“a-
le* Perioodiliselt vahelduv pingutus ja IKdveetua nOjuvad
hactl Uh &n;Lr*iBucteeur kooct™elc nin™ kdi™1 ordptaistal ta-
Iitluse funktpio nletele* Lt intcrvalltreeaia™u toime oleks
cpticaalno, & vaja kasutada sebivat auhet koerwimee krstuse,
IHtenai I\nuse ja pauside pikkuae vahel. (61)
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H+ UeinRell vHddab oma uurimuste pohjal, et 1atervall-
trecning aBjub histl gURame-vererlnge sustcealle ja arendab
saaal ajal Ka llhassHnt™eml* Tuleb valida selliseid trraaia™-
nrritHni, ais tBlaat aroadakcld* Praktika jaaka oa vga
tihtail probleemid: trecaigjul3ijud, 1ataasi’Vvsaa ja paujld.
(209, 213, 273, 273) %. Halinana aaovitab treaain™utel 10ike
Joosta v iholduva 1atoasiivaa™o™a* 1duiteka a™gul 4a0 m aeMt™-
acs tairijH, paas 72 uinutit, 4ee bl Rili*emaa too™ae, peale
pikemat paual 103 w tAisjduga* Peale pausi al”ab toodud
T N+ N refwawj. Noekaar toetab aallM
oraa . Peindelll, viLituc, et intoaailivaua oa W0* rav. J.
NPckeer* peab aoMvks 60-7C -list j5u raRenUaaibt aja tku: .
"Figs otslarLdka*< on aubmahnimaalae tempo* (182)

J. Kauni;ellani eksperimentaalsete umiMuate jJ”rgi oa

It efektiivsem 30-70/ 1atea,iivauce™a, seat siis
E?jutat 13c tSige BooObabiald ablbabk>*3erex/gae susteatar™* 18-
teRnifvsrsga Ila 70- liu 300" tekib suarea vicius ja tgo-
~3j~rjed 17rgevaa. (355)
Pr-fesaer L* Kios, uuridea vegetatiivse n-rviclstaeai

reaZrfsSocnile iaterwal Ieetoei pw'ul, jjreidas, et
113:16 udstaidniaol a@. Reed tdutsa™id kuil ver™inge avita-
jJad. M. 7'1ied j cn trcenibUMaeluuRd aelia MNaraw, mida M-

2a 3L hibsslfirosak™a raa™b3l3oa* Liaasxranaksiat kasutab

3. 1aes vejetabiivsa a vitMlabeeal nartajana* Kuil prai tikas

auoil/n"tkao saases tVeaitaaa t&usuga p“aue lahendada, sest
jJa verariaga taastavad pa’evia treeaituse partul

* siij I M1aa arv, et kva koonause dos ori inel
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lahtuua aidult verbringe avitajatest, vOib Kergesti tekirida
Ictreaiiir™u oht* (130) kuldas tapselt pause doseerida In-
terv ilacsbudi oAal, seda aa vaja veel uurida, arvab T.
fett* **  jeal uuriauotost, el V6i pause lii;a lai I-
(1Jl1, 147) korgema treenitusega sportlased ei
pea IRb3*>a kat'318 ldacaliama, vaid vastupidi - pikendama.
(130, 147) H* arvates on koorouse optimaalseks pririks
30 Iahdl Jle “uhkeoluRorrj pulsi vaartuse* Naiteks kur puh-
~gpsAlcc om 43, Riiu treeulugul peaks oleoca 130* (131) Reo
L* 1IJIn&A nSlwikomb el ole kooskdlas senise 1gapaevase prak-
tilise tpe™RibMiJga* ace viib bl. van Aakeni seisukohtade
jJaurdc ja valistab koiki teisi treenin“uvahendeid peale eaei -
laae keatwusjookaa™ 1matalk autoreid soovitavad pausi ajal
sLrkida* (23, 399, 10?) Ainult H* Reindell on avaldanud ar-
vauust, ~t laaaaiae oleka kasulikum, kuna siis pulss taas-
tub Kirrtanini* (2/19) ~1aenson murglb, et tio efektiivsus
on buuraa, kui pami ajal istutakse™ (245, 246, 247) Jidl-
ao-t arvatakse, ut pausi ajaline optimaalne kestus kasvab
KO3bl pingutuae sureMe™tae™a* (3™, 247, 299, 286, 30, 414)
F* 1Jdckur mer) i1atervaiilaeetodl eelist selles, et siia
ticoxiRibvil 1 *bit *kse tunduvalt lihemaid 16ike kui vdistlua-
Ulctaata ja selle tagajarjel saavutatakse soodne mju vege-
tatiivsetele protsessidele ja vereringele* Pikamaajooksjal
oa J* LGakari arvates kasulikua joosta 20 x 400 m kui 1 x
& 1503 u* "** selleparast soovitan aa treeningul3igud voi-
malikult lihikesed valida ja sageli l&bi joosta* Kesk- ja
pikamaajooksja 10igud ei v8i olla alla 200 m, sest siis juub
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aeg kohanemisprotsessideks lihikeseks ja 200 m saab peaaegu
taielikult labida hapnikuvola tingimustes™ ildiselt peavad
intervalljooksude ajad olema kohandatud jooksja voimetele**_"
(186) Praktikas soovitab ta intervalljookse labida tdusva
kiirusega: kui jooksja kitab 1+ seeria 6 x 200 m, siis tuleb
seeriast esimene 200 m labida 35 sekundiga ja i1ga j ryiev
101k kuuest 3-3 sekundit kiiremini. Seeria 10pus teha pikem
paus (umbes 5 mIn.) Selliselt vaja sooritada 3-4 seeriat.
(1s6)

Viimasel ajal on joutud nelsukohale, et intervalltree-
ningu mOju ainevahetusele ja lihaste klirusjoéu arendamisele
el ole nii1 efektne kui vereringe arendamisele. Ta el 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 norgemini kui
sprindi ja kordustreening. (151, 157) Intervalltreening po-
le kbikehaarav trecninguvorm, vald Uks treeninRUvthend pal-
Judest ja seeparast soovitatakse tema asemel kasutada mois-
tet "intenv3llke3twsjooksud”. (153, 155) Intervalltreening
on ajalugu, intervallkestvusjooknud eksisteerivad edasi.

Tanapaeval on joutud selgusele, et Intervallmeetodit
hinnati Ule plrast B. Zatopokl edu ja Freiburgi koolkonna
avastusi* Interval lmeetodit peeti i1deaalseks treenin™uvor-
mlks, mis vOis koiki teisi asendada* H* Reinlelll ja 1*
Gersohieri intervalltreening oli liiga thetooniline ja ei

suutnud asendada teisi traditsioonilisi treeninguvahendeld.
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naga kordusjooksud, kestwvusjooks ja sprint* Dulsburgl kong-
ressil 1964+ aastal konstanteeriti, et intervalloeetod pole
kbikehaarav* Ta on spetsiifiline stdamellhase mojutamise va-
hend. (161, 11) E* van Aakenl ja /b Berbenl uurlnused nilta-
sid, et intervallmeeto™H kasutamisel vOib tekkida suure iIn-
tensiivsuse tOttu raku taastumiavOlae véhene? ine, piiahappe
hulga suurenemine puhkeseisundis ja valgu vahenemine veres,
pMiwcr~ucvoime langeb. (12, 283) Intervallmeetodil treenides
1Imneb enamikul jooksjalst Uletreenlngu tunnuseid (Unepuu-
dus, kiire viainine, vidhene kontsentratsioonivOime jne.) ja
tulemused halvenevad. (283) D. Berben kinnitab, et intervall-
meetodlga saavutatakse kiiremini tagajargi, sportliku vormi
pRsivus on aga vaike ja kaob 3avd kiiresti kui tekkis (12)

TIH kirjutaja isiklikud tdhelepanekud naiskeskmaajoska-
Jate ettevalmistamisel kinnitavad, et intervallmeetodi kasu-
tamisega vOib IHhikese ajaga e utada Svhtellselt korgeid
tagajargi, kuid sportlik vorm on luhiajaline ja edaspidi
saabub arengus seisak vo1 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 vOiI peaaegu Hhtlase
koormusega pikema aja WKitol. (167)

B. Amooar moistab kestvusmcetodl all Uhesuguat rahuli
ku jooksu metsas, maaatlkul pikematel 10ikudel 1 tund ja



exar™* (260)

NSV Liidu Kehalise kasvatuse teooria alusel Iseloonus-
tatukse keatvuameeto<3lt* kuil harjutuste sooritamist thtlases
tempos, Ras koormus kaevab jnré&-jurgullee kestvuse ammrasta-
alaega [a parast ka intensiivsuse suurendamisega. (359* 379)

V. M+ DjatHkw j3 N. OzollIn seletavad samuti kestvaa-
meetodit kui uUhtlase klSruscga distantsi Ibbimist krossil,
suusatamisel jre. /Irk-jr*ult suureneb treeningm kestus.
(338, 336)

Kestvuomeetodi pShl i1neka treenlncWwahen™iIRs oa hestvua-
Jooks, s.o* jooksmine suhteliselt aeglases tempos ilma kat-
kestamiseta. Tempo vdib olla Uhtlane vO1 kergesti varieeruv.
(154) Kestwusjooksu kui treenlnfuvnhen™lt soovitatakse kasu-
tada kahes vormis: 1) aeglane kestwusjooks; 2) kiirem kest-
vusjooks. (165) Kestvusmeetod koosneb kahest osist: 1) koor-
muse ajaline kestvus voi1 10igu pikkus - t66 maht? 2) koorna-
se intensiivsus - 16igu labimise tempo. (167)

KeetWssmocto311l treenides on maht v8ga suur [a inten-
siivsus 25-75% maksimaalsest. Mahtu piltakse j Urk-j”rKult
suurendada. Treeningut el katkestata aktiivsete ega puhke-
pausidega (Joonis 8). (233)

I Henden peab vajalikuks kesk— [a pikamaajooksjal!
treeninguil labida 6-40-kllomeetrilisi 10ike. (B4) B* Salosi
JHrgi1 peab keskmaajooksja kasutama 5-30 km pikkusi 10ike [a
ajaline kestvus on 30-180 minutit* Keskmine tempo on seega

A NJV Liidu kchaiire kasvatuse teoorias kasutatakse ter ii-
nlt "Hhtsusmeetod'.



Koormusjooks Puhkepaus

Joonis 7- Aktiivne ja puhkepaus.

Joonis 8. Kestwvusmeetod.
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6 minutit kllosaoetrl kohta* (225) A* Lydiardi praktiline t8B
naitaa, et tema Opilastel oli1 sobiv maht 160 Km addalas™ Kai
Beba rwmiie?a&3e eriliste pingutusteta libida, niis seovitab
byAlarii tinta tempot, Bitte euvaw nahtu. (170)

T* fett soovitab ettevalmistaval perioodil n?a&la& llu-
-160 Rn mahuga trcmin&ut™* Kell oa kcstvusjoo&HU aaht viik-
BOB ja tempo kl?rem, kes suvel Wistleva?? lUheaatel distamt-
siRel* (172)

X* 3Babii aadaetel jooksis Z* Nagy (1966* a* Baxoopa
meistrivoistluste hobemedal iomanik aalste 300 m jookaue)
1964/65. a* talvel aSdalaa 70-86 km kestvuejooksa vormis™
Thel treeningul kattis ta 10-18 kr* (256) i~ Chamberlain
(900 x - 2.01,1, Tokio oiramplaa3agade proakemedaliomaaik
aalste 830 n jooksus) jooksis anne Tokio olHaplaa™age 56-106
Kk n3dalaa, nillest pohiliac osa oli kostwsjooka* (21)

Kestvusmsetodi puhul aatakse treoHiagarrltusi pika aja
valtel, kasutatakse plk™t I01ke (6-50 km) vastavalt treeni—
tusa™tmele ja tanpotalumine tugevusele. Treening tuleb kat-
kestada, kui tekib tfllclik vislnmc* (216, 238)

I Scholioh soovitab koormust tosta jurgnlselt:

1) saaa jooksulOik joosta kiiremini kuil varem — arri-
tuse tugewus;

2) sama kiiruse juures pikeadada jooksudiotaatai VvOi
Jooksu aega - arrituse maht;

3 jarjest pikenevad 16igu# lUbida suureneva kiirusega
- arrituse tugewvus ja naht* (238)

Sobivaks trocalnga 1atcasllvsnseks soovitab * Headea
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40-60% maksimaalsest vBlmest. (54) D+ Salew paknb 40-60%
intensiivsust lahtudes 1000 m parimast ajast. (225) Inten-
siivsuse adRra™isel treeningul lIUntutakse pulsi sadelusest.
Aeglasem kestvusjooks toimub pulsi sagedusega 120-135 korda
Einutls ja kiirem 135-160 korda minutis* (165)

B* van Aaken soovitab kestvusjooksu treeningwahendina
Hldlae vastupidavuse areadanlseks juba aastaid. Tema ei
poolda jooksmist hapnikuvRla tingimustes. (281, 283) . Ja-
kovlevi uurinuste pihjal saab vastupidavust k*1&c paremini
arendada, kui kasutada keskmise intensiivsusega tempot ja
suurt mahtu. Selliselt areneb vastupidavus 40 korvia, 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 varl;. (PR, 80) Jooksmine tolmab pHslvselsundis: organism
katab kogu tegevuse valtel hapnikuvajaduse ja hapnlkuv&lga
el teki. (238) Keatvusjooksu alguses suurenevale hapnilcuva-
Jadusele rea&earib vereringe sagedasema sMdamelHrklde arvu-
ga Minutis. Hiljem organism kohaneb (siida suureneb ja taltmb
rohkem verega), sHdame IU glmaht suureneb ja 16uklde arv mi-
nutis vRheneb. rtirast kohanemist pulsi sagedus v iheneb tea-
tava perioodi jooksul 30-40 IHRKI minutis. (238) Arenenud
kapillaaride v#rk soodustab paremat sidet vere ja kudede va-
hel* hapnikku on wwimalik suuremal hulgal edasi anda* eat—
wvusjooks tolmab suhteliaelt pika aja v Htel, mis tinrlb suu-
re hul”a vere Iflblvoolanlse lihasteeta See on soodne kapil-
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laaride w3* stmrendardoe arritaja. (134) Rai ke?twif?jeoksu
ajal valida tempo, ks paini mrerfy? an 130450 kot™a nlvia-
tie (Kilke soodsam intnneiSvav® aryze 19 fimsknle), r33e
arendab kestvus™ooks naga intervall jeoksudki eifske naMu.
(154)U

M SeholleM arvateo toirmb kestwusjooksu tremtnrnte
vahelisel perioodil baaliMmi-aaatriuni potenniaali lifprtv-
nine lihastes* Organlem valmistab ette depood J™“‘jristeks
futailisteka pingutusteks* Kaalium aa pealiselt Baito nise-
mine koostisosa, naatriun asetseb nkknde vSlisea plaafis
ja teistes bioloogilistes vedelikes* Lilv'stsa ajal kaalina
Ja naatrium vahetavad omva asukoha* Kanllmxiooml i viljuvad
labi rakukeeta pla® "ae ja naatriunioonid 1"lThevad asfMilo
raku sise™unae. 1"hkeporioodil toimub vastupidine protsoa’™.
(M, 61, 151)

Biokeemilised uurinmsed loomadega nartavad, at pirenad
cclduaed aeroobseteks hapendusprotsessideks on nendel, kel-
lel mmpow vastupidavus. (429) N. Jakovlevi, V. Lc™ovit*!,
L* Vi8&&avaii™ [\ ¥* Bopeva Mbirduoael] toestavad, et ke3dT3oA0*
le kohandntad lihastel an pMrivaeisundie rohl en ntogloblini,
fosforliponide; kudede hingamine o intensUv”en ja dehHd-
raas aktiivsen. (428) Katked loomadrga selgitasid, et keet-
vustreening parandab aeroobsete hapendusprotsesside biokee-
milisi naitajaid. (420) Uurimused sportlastega annavad tun-
nistust, et keatVHStreeningu tagajarjel tiluvad nad paremini
hapni Mv*lga. (A06, 303, 34, 366, 361, 363) Organismi eae™-
geetilised protsessid kulgevad paremini ja ATP resUnteesub
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kitremini. (429) Hapendusprotsesside suur intensiivsus nkKuab
Ra organismi head hapniku omandamise vOimet. Kestwustreenin-
gu tagajarjel pa anebki vereringe ja valise hingamise funkt-
sionaalne vBimckue. (361, 363)

Biokeemilised uurimused nartavad ka, et kestvustreenin-
ga tagajarjel suureneb sudamelihasc mass ja glikogeeni hulk
maksas, paranevad kesknarvisisteemi ja vegetatiivse Rlrvi-
sUsteemi reaktsioonid. Paraneb kogu organismi energeetiline
potensiaal. (230, 420, 426, 380, 372) N. Jakovlevi arvates
tuleb kestvusmeetodi kasutamisega optimaalne olla* Liigne
pusivselisundis jooksmine vBib anaeroobsele potensiaalile
kahjulikult mBjuda. Kauaaegne kestvusmcetodi kasutamine mo-
jJutab organismi Uhekilgselt. (430)

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

Kestvusmeetod pole nii monotoonne ja ei kurna kesknér-
viststeemi sedavord, kui lihikeste treeningulBlkude 1abimi-
ne. (175)

4. Kordusmcetod

Kordusmeetodll treenimine on harjutuste kordamine puh-
kepausidega* Puhkuse kestvus maaratakse sportlase subjek-
tilvse tunde jargi* Treeningute algetapil suurendatakse koor-
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must mahuliselt, hiljem tBstetakse intensiivsust. (356)

N. N+ Jakovlevi, A* VV* Korobkovi ja C.V.Jananise jargi
on korduameetod pidev Bpltud liigutuste kordamine. (429) Uk-
sikuid harjutusi v3ib korrata puhkepausidega ja ilma. Vaide-
takse, et korduameetod pideva tHHna taieliku vasimuseni po-
le efektiivne ja teda sportlikus praktikas el kasutata.

(420)

D. A. Semjonov iseloomustab kordusmeetodit kui tegewvuse
ja Iliigutuste vBimalUikm standardset kordamist. (396)

V* I~ DjatSkov (itleb, et korduameetod on jooksutreenia-
gul Uhesuguse vBI erineva pikkusega IBikude labimine kergen-
datud tempos ja killaldaste puhkepausidena. (347)

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

. Soholr ah iseloomustab kordusmeetodit kui 90-100%
Intensiivsusega jooksutreenlngut, kus korduste arv pole suur
jJa puhkepausid korduste vahel on 15-43 minutit (Joonis 9).
Aktiivseid puhkepause kordustreenln uil el kasutata, Uksiku-
te treeningarrituste kestvus on 2-3 sekundit kuni 3 minutit.
(238)

G. Hoffmann ja D. Salow paigutavad kordusmeetodl inter
val Imcetodl alla. Hoffmann! jargs pole olemas mittetHlelikke
VvBi1 taielikke puhkepause, esinevad ainult optimaalsed pausid.
(60, 225) D. Salow arvab, et korduameetod on intervallmeeto—
di kSrgeima intensiivsuse aste (90-100M). (225)

T. Nett vaidab, et kordusmectodil treenltakse taielike
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Joonis 9. Korduameetod M.Scholichi jargi.
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Joonis 10. Lydiardi maetreeningu skeem
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puhkepausidega. Korduste ja pauside vahel pele otsest seost.
Treeningu n8ju avaldub korduvate Reomuste ajal. Pau™el aa
puhke, mitte ara arrituse VA rtus* (157)

N* OsolInl ja J* Jelfimovi mtrimuste pohjal peab pausi
pikkus korduste vahel tempoga Ule voistluskliruse olona sel-
line, et toinuks kiullaldane taastumine™ Nad tegid kindlaks,
et 8/0 10 jooksjal 400 B 186igu Rordamlnel kOrgo Intensii su-
sega saavutatakse koige suurem efekt 15-20-ntnutllise puhke-
pausiga* Jargmise korduse algus langeb peaaegu taielikult
taastunud faasi* Kordus Mittet™Mellrust puhkefaaslst (nait*
antud juhul parast 7 minutit) el too sellist edu treeningus.
(3a4)

B* V* Tabartklladse soovitab kasutada kOnnipause* Kon-
nil on aktiivse puhlrusc tolme 3a ta cl lase langeda kesknar-
visltsteemi erutustaset parast koormu3jooksu pinget. See soo-
dustab omakorda kiiremat vabanemist hapnuruvolnst. (401)

Klirerinl vabaneda hapnilruw™Mast [I3 seega suurendada
korduste arvu saab hnpniru taiendava manustamisega puhkepau-
si ajal* (429

P. S. Vassiljev, N* I* Volkov ja N. N. Lavrentjeva
margivad, et korlusmeetod avaldab mGju korduste ning piutM-
dega* (313) Pauside kohta puudub praktikas Uldine seisukoht
ja lga treener toimib oma arandgemise jargi* Samuti on eri-
nevad teadlaste arvamused: Uhed osutavad erilist tahendust
I1thaskoormusele (B* ™ Christensen) ja teised nevad peamist
tahtsust kordustreeningul pahkeintervallldee (H* Relndell,
H* Roskamm)** (29)

* Autorid ei tee vahet kordus- ja Intervallmeetodi vahel™*
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5. Huadae katsed tdstjatega nUtavad, et tV\Oime Kas
vab, kai pausi ajal sooritatikse erialaseid harjutuni. (306)

Jooksutreening kordusmee-odil sisaldab méne autori ar-
vates (I. Soholich, V. . Djatdkov, . lertens) ainult Hht
treeninrruvahendit - kordusjookse, kuil troeninarritused an-
takne ainult korduva jooknu tempoga. (238, 338, 126) Teine
osa autoreid (T. Nett, B. Suacer, S. A* Vakurov) eristab
kordusaeetodi puhul kahte pShilist treenin“uvahenHt: 1) kw-
dns-tempojeo”rmd ja 2) sprint 10ikudel kunt 60 m. Esimese
puhul troeninfuldi™ud on 100-1000 m ja jooatik™e 90 -lise
intensiivsu ega ja taielike puhkepausidena. Korduste arv on
vlike. Need jooksud arendavad kiirusliku vastupidavust ja
tostavad orfanisri voimet taluda suurt hapnikuv3liga. Kui
kordus on \Ht"a pingutav, minnikse edasi sorkjooksuga. (155,
157, 17, 309, 311) Rprindi puhul on tempo maksimaalne, vor-
mid oo mitmekesised (stardid, spurdid, kllrea!'nze3 jne.),
Puhkepaunid on pikad. Eesmar™its on Kilruse arendamine, 11-
has-RHrvisnsteemi koort38 ja lihaste ristLabiloike suurenda-
mine. (155, 157, 17, 309, 311) Kiiruse arendamisel tuleb ka-
sutada 90-100% tuevuea treeningarritaj™id. VU 1 use kor-
ral pele narvirakud suutelised koordineerima lihaste tege-
wust, seeparast on kiiruse treeningul vaja picki puhkepause
ja v ikeet korduste arwu. (155, 157, 15C) Kehaliste larju-
tuste kordanine kindlate puhkepausidega loob head tingimu-
sed plsivate IHuturrvilumuste kujundamiseks ja kinnistab
vajaliku stereotiiibi n“rviprotsesse. Kcrduameeiod on Uks p0-
hilitemaid kOi™i spordialade juures. Tema kasutamisel nii
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lLi~utw i lunn™Ma KugunoTl LeB Kui ka kehailuta VRinote aron-
3aaigok3 tuleb | thtuJa oportlaae treenitusest. (150)

M. Jahrlich soovitab sprinteritel Ja 400 n joo!l:njate!
Jlrgninelt KiautiJa kordusjookse (tempo 85-90%):

100 m - 10,8-11,4 ae"jwiorti

150 g*- 17,3-19,0 aekundits

200 a - 22,0-23,5 sekundit;

PO b — 30,0-4",0 sokualit

400 n - 49,0-32,0 sekundit;

30 m- 5 m- 80 x Mak31™aal3o3 teupos*

40 n joukcjal ein korduste arv 3-4 ja paa id 10-33 mi-
nutit.

800 w0 jooksja:

100 % - 11,5-12,2 sekundit;

156 bl - 19,0-22,0 sekundit;

200 a - 23,5-25,0 aekundlt;

3IC i - 37,0-42,0 sekundit;

400 n - 53,3-57,0 sekundit;

kordusto arv 4-5, pius 15-25 ainutlt*

500 & — 70,0-76,0 sekundit;

600 a - 80,0-M0,0 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 hLimtt. (233)

KordusmeetofH3a treenimisel antakse or“nnianlle viga
ti<ieal.i kaswullmitusl (kimi 18&&8& maksimaalsest \Bitnest).
(238) EEikslaaalsc tugevusena arritused katsuvad esile kusk-
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nnrvlaHatecMi pJAvriiese ja tugeva -"rintinc, aeep”™mat 30071 -
tats&ro kerfu seotedll trccBiMr'rr*tHste ertianilmés tuwe-
vasc&R PP-90f* TH'eva ienpo tKttu tcMb hnpni“MvBla rpysuH#,
lihenen! peava™ onemSat ovnndaiia p3bl14url: anaaro™hnetea
pro®ne3u3d6es. ~M7~en”atur! nTncvahatune tHttu vajnva** ?*bars/l
roM esti 24%ervile™?i1at. Kbrdnnmeeto™ 1 treenimisel paraneb
organisd. lokaalne ja tnentranne vKina avaldada vanturanu
vasiloe el *ele. (23R)

Xorhisjoo&; -u troenai™u *i&jtb aelsttob te™pes arraH. K¥r-
ge tempo 3a coblv Spritua lihaitele 3a HAnto al™FvahotH-
selc* Paticicel an pugkusQ ees MHe* (131)

Kes?caajO)ksu 3lstantndel OfaHatad&se ocaanaatl cnen-
Niat anaeroobselt, seetkKttu tuleb trreni”™mtel 11thtnta aine-
vahetust arendada ja p3™a eaab kKige p*fomlni teha "oréovs-
mcctodi kanutamlscga™ (151) Korduameetadiga treenllos suure-
neb lihastes “reatilnfo™forhappey atloRisiiHfoHfor™ " Yp? 11—
haute v rvalue, kaallunl ja fosfori huhe+ (HUhopeonl hulk
suureneb Kahekordselt* (322) TyeerHttd Uhaae j Rarsafav®
ratsionaalne ialt euer™avaruxld: Rii rcaintecRIb treentnata
Il 4/5 plldhippcst gi™knge™ike, treenitav kuni 6/7. y3
kaaltumi Umandariine oH treenitud lthstcl parc& ja tis pwv-
hul an kaaliuni bul”a onaa erinovunod. ye™ita lihases
oH raRnrlaese kaalltmi hulk pv/kcoin™3rras CO3
t™u loruB 533 @6t Treenitud llhaatel on nead arvuR vanta-
valt 635 ng% ja 461 Bkh. (151) \Trinusaptme ja kaaliumi
hal™za vihel on tihe si”er kaal luud bulk rB8* yab li aste

funktsiooni nuurase. Treeniti*? lihaa™el aa sauren kaaliumi
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algtase ja maRalam I8pp-taee, seat ta kasutab suuremal hul-
gal eaa kaaliumi reservi. T* Nett Utleb, et kordustrejning
on see, ais "'laab” meie kaallunpatareisld. (151)

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

Hordustreenlnguga arendatakse ka aeroobset VKlnekust.
Anaeroobselt toinuBud protsessidel tekUnui produktide kuh-
Junine wranismla (primhape) t3stab kudede hingamistedewvust
puhkepausi ajal, sellele jargnevad biokeemilised protseaald
rajavad aluse aeroobeele vastupidavusele. (630)

Kordusjooksu treeninguga omandatakse kullaldaselt ener-
glaladestust ja reservleelist. (151) Korduameetod arendab
skeletllihaseid, neerupoalse hormooni funktsionaalseid vOiI-
meid ja teisi er&anlanl funktsioone, valja arvatud stdnaa-
Ilhaa* arvab J* Kaanselman. Intensiivsus on Ule T/
nliruMlg suurem kui intervalloeetodl puhul. (355)

Tempo forsseerimieega tuleb lahtuda tldistest koormuse
doseerimise pBhloBtetest. Talvel el tohi keskmaajooksja
treeningut muuta liiga intensiivseks. Algul on IBiguil pike-
mad ja aeglasemas tempos uUldise vastupidavuse arendamiseks,
selle baasil algab teravam jooke spetsiaalse vastupidavuse
Jaoks. Martsikuust alustatakse tempotreeninguga. (151)

Lihaste ainevahetuse arendamiseks on vaja kBrret tem-
pot, aeda t8estav *d ainevahetuse ja biokeemia valdkonnas
tehtud uurimused ja maalina parimate keskmaajooksjate tree-

ningukogemused. (152, 425, 423, 424)
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5. Vahaldwmaetod

Vahelduvmcctod aa fuusiliste harjutuste kasutamine va-
helduva intensiivsuse ja kestvasega. (429) Teda kasutatakse
Jocksutreenlngus kiiruse ja vastupidavuse arendamiseks* Va-
helduva meetodil puhul tugevad pingutused vahelduvad n3rvienA-
tega (Jooks kiires tempos vaheldub aeglase jooksuga). (359)

S. P. letuaevi uurlnused nartasid, et efektiivne oli
selline vahelduva treeningu variant, kus rahulik tempe tree-
ningu alguses swureneb, kuld mitte maksimaalseni ja sile jark-
-j3rgalt viheneb ja nil pidevalt vaheldub* (370) Samadel p8-
MmStetel on V* I* 1"YooSnikova kirjeldanud vahelduvmeetodl
kasutamist suusatajate juures. (411)

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

X* OaollIn peab vahelduvaks meetoilks seda, kus kiirus
uletab jooksul B8Ba*Xrra vBIstluskllruae ja aee vaheldub
aeglase jooksuga. (386)

Vahelduvat treeningumeetodit iseloomustab korduvate
lInigutuste ja tegewuse (fuUslliste harjutuste) muutumine™
Spordlpr ktlkas kasutatakse teda j3u, kiiruse, uldise ja
erialase vastupidavuse arendamiseks. (350)

V. I/* Pjatorovi jnrgl oa vaholduvmeetod pidev keskmise
kiiruse VSl kergendatud kiirusega jooksu vaheldumine aktiiv-
sete pausidega (elrkjooksuga). (338) Vahelduvaectodl tree-
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ningwahendlteks oa fartlek ja intervallsprint.

F?rtlok eB Rootsi paritoluga Biiaa ja tahendab "'jooksu-
stagu'™ VBl "aan™u kiirusega'™ A. Hakarov Utleb, et antud val-
jendid on li1iga vabalt telgitud ja nobivaa oleks kaa ""Mira-
ge vahetus'', "‘vahelduv tempo'” V&l midagl samast. (375)
Fartlek tekkis kdesoleval sajandil pUrast 30-ndaid aastaid
Rootela. Sellega pH!Itl tCsta treeningu emotsionaalset kulg*
Ja sailitada nHrvlenemlat. Suure eduga kasutasid fartlekki
Rootsi jooksjad O. Hggg, A* Andresson jt. (374) Fartlek on
muutunud ja sel ei ole enaa palju Uhist esialgsega. (403)

Partlat on segu lgasugu pikkusega liikudest ja tempo
viisidest. Fartleklga pittakse arendada vastupidavust, Kil-
rusllktu vastupidavust ja jalgade juudu. Seega on fartlek
kompleksne treenlnguvahend. (160, 429)

X* Volkov kirjutab, et eriti efektiivne on vaheldav
jJooks fartlekl-vormis maastikul. See mBjub histl alidage-ve-
reringe, hingamise ja n!'lIrviN*steenl funktsioonidele. (322)

B. Ponathl md&arangu jSrgl on fartlek suur tempo vahe-
tus, min toimub pikematel distantsidel. Ha ratud \&it) olla
distantsi IHbimiae aeg (NSIt. 45 minutit) vil distantsi pik-
kus (@rt. 8 km), v&l on miaratud mBlemad ("MMt. 8 km 45
minutiga). Jooksja ise valib laigud kiirrendusteks ja tempo.
K33ed treenerid aTtravad fartlekl puhul kindlaks k&lk* dis-
tantsi, kc™uaja, 171gud, tempo ja pausid. Teinekord lastah-
se aga kogu fartlek jooksjal endal sisustada. (33)

C. Sohmolinaky iseloomustab fartlekkl kuir vahelduvas
tempos jooksu — see on kauakestev jooks vahelduva kirrus*
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Ja 1Bikude pikkusega* LBlgad idHusan gaabs3 ia* ¢@* meat sa
seotad slrgipaasid™a puhkuse eeemiirgil™ (239)

B* Sumser margib, et fartlek on kestwusjooks vaheldava
pikkasega laikadel erineva tempoga vastavalt maastikule. Al-
gases e 16igud pikemad ja tempo rahulikun™ Naiteks aovemb-
ris-detsemhris oa 2000-3000-3000-3000 m surgipaasidega puh-
kuseks. Tempo 1000 a kohta on anbes 4 minutit. Jaanuaris-
—Ekirtsie sautavad 10igad lUhemaks ja tempo touseb. Naiteks:
1000-1600-2000-1600-1200-1000 B, pahkopaas on sHrkjooksa
néol* 1000 m tempo on 3 minutil piirides* Heade naaetlkutin-
gimuste juures vOib kasutada ka kergeid sparte. Puhkepausid
peavad siis pikemad olema* (260)

Partleki pBhimStetel on loonud poolakad oaa nn. "‘Poola
Jookaamanga'*. Poola suurt jooksamlnga iseloomustab J* ialak
Jargniselt™ treeningu koht on mets vo1 pehme alaspinniga
pazk* Jooksumang koosneb neljast osast:

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

Il osa - jooksariUtail arendamine: 1) 400-500 a 17tva
sorki, kiirendas 150-200 m energilises 400 m jooksu ritmis.
Seda korratakse kuni 4 korda* Selleks sobib ebatasane maas-
tik: 73 i1Bigast allandge ja ¥3 Hlesnge; 2) venitusharjata*
sed.

111 osa — tempotreening: kergelt sRrkjooksalt soorita-
takse 300-600 m 1Sike 1000-3000 m tempos 5-10 korda* Kiire-
mate I8ikade jtrel sOrgitakse 500 m ulatuses*

IV osa - lodvestus: sorkjooks ja iBdvestueharjutuaed,
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k! hingamine rahuneb.
Jooksu™ U ko ta annab J* Pulak j~rgnlse treenin qute
ulesehituna:
I caa: kestwus - 40-45 minutit, metraaxX - 2000-3700 m;
Il caa: kestvus - 1) 15-20 minutit, metraaS — 2500-3500 m;
2) 10 minutit, metraaS - — —
111 o?a: kentvus - 15-25 minutit, metraaS - 2400-4000 m;

IV oHa? kestws - 15-30 minutit, metraaS — 1000-15000 m.
JooknumHnpu metraaint moodustab suurema osa jocks kerfcs
tempos, ainult Y3 iKitradest joostakse Y3 vO1 Y2 gFata. Sel-
list Jlookeutnam kasutavad Poolas kOik jooksjad pihapleval.

Algajatele kesk— ja pikamaajooksjatele, sprinteritele,
hippajatele ja heitjatele soovitab J* lulak vilkest jooksa-
m &tga, mis koorneb 1-111 suure jocksum™gu osadest. See
treening kestab 60-75 minutit. Tehniliste alade esindajad
teevad 111 osa asemel hippevoimet ja jouw™u arendavaid har-
Jutusi, treeninguga lubltakse 3,5-6 km ja tempo on selline,
et se3a taluvad nii1 mehed kuil naised. (135)

Intervallsprint on treenlnguvabenilna juba amu tuntud*
Mmc-meremaalaste edusammudega tuli ta viimasel ajal uuesti
kasuturele. Inte vallsprint sooritatakse 400-meetrllinel ra-
jJal 4 x 45 meetriliste maksimaalses tempos I8ikude™a. Sprin-
dlIBikudc vahel sorgitakse rahulikult* Nakrimaalse koorunse
kestvus on 6-7 sekundit, altmipauside kestvus nende vahel
on 10-12 sekundit. (14) See on ringil jooksmine vahelduvas
tempos ajaga 64-76 sekundit. lvn-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)

Imtervallsprindi fusioloogilise 1seloonu kohta on kaks
seisukohta:

1. i+ H. Christensen! uurimuste jirgi on intervallspr
aeroobne treanimiuvahend* (29, 14, 261, 7, 27/, 28, 29) Hap-
ni“uwi? tekib inte™allsprindi ajal aeglaselt ja kaob pam-
el jooksul. E. H. Christensen uurde pilmhappe kontsentrat-
siooni suurust jHrgVRne laboratoorse katse pohjal: katsealu-
ne te™ 5 seirumit tFea ja 5 se™un™it puhkas (ki3rus oli 20
km twnyiie 30 minuti viltol). W pnlHu vajulus 5 sekun liine
toR puhul chi 0,710 Iritrit, o=Hr w3.re 0,363 liitrit™ Hap-
Riku Refltsiit ka™uo jargneva 5-sekundilise pausi ajal™
et, 7, 14, 29) Pildhappe kontsentratsioon oli 10 minutit
pHr"st t8" algust 23 ng™', 15 minuti parart — 20 20 mi-
nutl parast - 22 mc- ja tOH IPpus - 24 gg™ (14, 7) Olgugi
et t* om 1ole uselt oli anaeroobne, produtsesriti vga Vv''-
he plldhpet. r&3tes hapniku omastamist, leidis 7™~ H* Chris-
tensen, ct o Njal cl omastatud se™a vajalHul m iral -
enanik hapnikku voeti vastu puhkeperioo™il ja rohkem kui
sel gjal vaja laxks. Jooksu pu™ul Umnet;, Ut sellist reservi
jJatkub 10 sekun iks Vi vihem. (31, 29, 28) J H. Cnristen-
so?1(196t) ja P* 0. 8stranA(1960) jargi on lihasrikkudea
mioglcbi nii voime 6 kortla rohirem hajnikku siduda kui h&ro-
globitn31. Lihikese pausi ajal D eb stoglobiin end hapnikuga
ja selle arvel toiiub jargnev lihiajaline 6 pohiliselt ae-
rootselt. (14, 29, 28) Kui tHO ja pausid on pikemad, siis on
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hapniku transport Ilhiste&se suurem, kuld Mitteadckvaatne
Ja hapniku thend RHoglobitnlga, nda vKIb takkida IUhlkeat
aega, J'*™t efektiivsuseta. (7, 28, 29) Tegelikult valitseb
inters RUsprindi ja B H* Christensanl katse vahel 3araazunz™
koomrused aa enas-vahea H“dsed, pausid intervallsprindl
ajal vaidi pikemad ja intennilvsuc suurer™ IMogloblln on kai
hapniku ladestaja p3u3! ajal ja annab kiirendusel hapniku
ara, scat?ttu eir kasva hapnlkuvRlg arlti suureks. D. Berbenl
arvates r-lofMdoitn ja ruhversnbstantsid koon kindlustavad
asrochb3n tHU. (14)

2* * pr,i"*ria ei ole HiIin3 H* Christensen! (1)G0)
jn P+ C* aatrandi (10(1) vildctcrs. Tec:a arv/~tos ci ann i
nltta hapniku ja nRoMdMini uhine-Inc liharrak udce ener-
fiat luhiajaliste pinguturtc pu'tul, vaid sec on tingitud
teiste k&r~enargl iga Mhen<?3tcst lihnnr ;k"u -es* (114, 115,
116, 117) Sarel seisukohal on ka J. Copper. R* Marmaria j -
relfab arvutnrte y.fhjal (1962), et lihigjaliste g.indutuate
puhul on ol™ae "pUslv energiad vom, kuid vahe o* sellest
ra"lkida - Schiri on teadcata, millest ta Boe™astub. (31

B. Sunscri, t. F* Haasa, . Schiidti ja ™ -etd arv™-
tea on 1Ktervillaprint aseereda<; trceninuva end* (261, 90,
235) Seda j lreHlaal nad praktiliste tdhele] aaekutc pBhjal.
Teaduslikud uurimused nerl puuJuvs™ 8¢ Cusseri tahelepane-
kute on 1Ktcrvallsprixt optia?aine arrttusve end, mi3
asetab lihased saarde hapnikuv*lga. F3sAoloaeili e toiae kor-
val arendab seo srurep®riselt jooksjal tahtej™u™u* (CGIN

K. F+ Haas (tuntud 473 x jooksja, ielhourmc™i ol3mpia-
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méngurle hébemedaliomanik) tuli empiiriliselt interval ispria-
dl 50-aeetrise 101igu juurde™ lIgipevases trecnlnfrutdoe uuris
ta I6Hmde ki:rust, korduste arvu ja puhkepauside pikimat.
Kitrust pludis ta mildrata matemaatiliselt* 46,0 sekunllga
400 meetrit 1 'hiva jooksja kiirus on 8,7 meetrit sekundis,
see vastab 50-meetrl el 101igul 5*7 sekundit "'lendavalt’. Koo-
linata sagedastest kordustest, tundus koornus sellises tem-
pos (6,7 sek* 50 m) li1iga kergena* Haas tostis kiirust uiibes
10" vorra: 9,5-9,6 meetrit sertugis, see on 50 o 5,2 sekundi-
ga* NHud oli sobiv korduste arv 10; 15 korduse puhul t=ki Is
vastumeelsus* Pausi pikirns oli 90-100 m sOrkjooksu (Haas $1
Jooksnud ringi, vaid surkls tagasi plrast 50 B "'lendavalt”
IUbimlst). Parast sellist treeningut oli tal enda tunde jlr-
gl viga tugev jalallhaste tilehapendus. (B0)

P* Schmidtl tdhelepanekud r"Sgivad, et Intervalls rint
on ainult raske anaeroobne t8S. (235) Ka Uua- leremaa jooks-
jad loevad intorvallsprintl viga tugeva tolnega treenln™uva-
hendlkc. Ainult I Halberg olevat suutnud jlrjest 48 s?urtl
teha, sanal ajal P* Srell tegi kord ni3dalas poole sellest*
(168) T Netti arvates on intcrvallsprindi moju v*Se uuritud
Ja seetdottu midagil tipselt telda e1 saa. (163)

N. * Jakovlevi arvates varutakse lihiajaliste pinriutsAj
te puhul energia kreatlInfosforhappe abil, seeparast ei suu-
rene piinhoppe hulk, olgugi et selle aja jooksul 5-7" hapnl—
kuvajadueest rahuldatakse. (430) Saaal seisukohal on ka N. L.
Volkov. (323)

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



helduvaectodl kasutamisel kiirenduste tBttu keatva t#8 aaori-
tamisel luhiajaline hapalkavBlg, miile tagajarjel kudadea
teklInud fosfaat [a hapendamata produktid stinuleerlvad k-
dede hiBgamisprotaesee, paraneb jargneva t8 energeetiline
varustamine™ Kilrenluaed peavad oleaa ltihiajalised, aaat pi—
M/ KiiraaAmmad MK Mamian3MMLvbsuam™ 1biisiAaHiiine (306,

339, 912)

N. N. Jikovlev aHrgib, et treeningu tagajarjel toimub li-
hastes  al ju biaEawBillIsl muutusi: aHxxa” avagloblinl
hulk, millel oa v?ime moodustada hapniku reservi, suureneb
rea orgaaaniste aineta ja mineraalcoolade aiaaldavus, mia
viivad olla energiaal likateks, aktiviseerida faaneerttativ-
aeid sisteeme ning anda materjali energlarikaste fosforuhan-
dite ehitamiseks ja kindlustada organismi puhverom i"uste kam-
wu. Paljude nende ainete hulga suurendamise teed treeningu
tanajarjel ei ole veel paris selged, Kigeatl aaame otsusta-
da nende muMtunte Ulle siis, kui vaatame t83d ja puhkust koos.
(=30)

Diskussiooni kohta, kae intervallsprint on aeroochne v™i
anaeroobne treeninguv™end, annab W. Hollaann jargmise Uldis-
tava seisukdha* intensiivsus ajalhikus sMirab, kas tRB on aa-
roobna vBi maeroobne. Mida rohkem Ilhasklude on ajalihikus
tegevusse rakendatud, seda suurem on hapnl uvBIlg ja kdrgema-
le t8usab plldhappc kontsentratsioon. Aeglaaetra tempo puhul
oa VHara Hlhaskiude tegevusse haaratud, selle tottu hn niku-
v8lg ja plimhappe hulk vHiksem. (67) B. Hollmaan aftiglb, et
E* H+ Christenseni katse puhul 5 tB8d ja 5" puhkust K!lrbi-



saga 20 kwv/t. 30 minuti VSltel on veeldav, et see oa suma-
me koorema 1atervallspriRdiga* Tempo 20 knw/t. tHhen "ab 100 m
Mlruaabs 18", 50 m paal™ II'"; ¥* y* nlte pwiH& ell
$0 m tempo 5,2"". Reega K* Y. Haagi puhul oa intensiiv us pal-
Ju a3vervo kui B H* Christensil (vrdl. 52 ja 9,0'). (67)
Intervallsprindi puhul oa vaja kilran use™ liblda mak-
simaalse tempoga, et valtida arasaam tnsi selle treanl iguwa-
hendi kiitlemisel. VRIknema Intensiivsusega joostad laikude
puhul soovitab T. Nett kasutada nimetust "'Ins and oute™ jook-
sud. (1614) llele vBibaime neid nimetada "tuulosprimke” v8l
"lUhikesteks lainellsteks jooksudeks™.

6. VoistInsmeeted

Harjutuol VvilntlunBectOf™Ml sooritatakse maksimaalse
intensiivsuse”™ VUMstlastimimstes kin late reeglite j*w} .
VBiatlaaed on alati seostes taotlusega saavutada kdrget taga-
J irge ja aee sunnib mobiliseerima kogu jBudu. (321, 429,
435)

I Ozolin ja P. calow eraldavad kontroll- ja vSintlun-
moetodit. Kontrollneetod on nende jargl /4-4/5 Kistluadia-
tantsi 1abimine vBlstlustempos VBl kllrcnini. Yé&lstlaaH**tad
on kogu distantsi labimine taisjBuga. (386, 225)

V&Istlusmeetodit Iseloonustab pH?e saavutada sporthik-
ku vSlta IHhtudes WRistlusmagyustest. Osavétt voistlustest
el ole Kppcprotsees, kaid fudleoa treeninusHotteemls planee-
ritakse ja vaadeldakse teda kui treeningut suurte koormuste-
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gat Seda meetodit kasutatakse ka tavalistel treeningutel
kontroll jookswe siiol + (359)

Trecningintanalivras on 95-100%, puMrepausi pik&uaeds
viiekordne distantsi labimise aeg. Kontrolljooksu pé&l3bi3
keskmaajooksjatel co kuni 3 km. (225)

VBi-tluraactoRiga arenevad fusioloogilised ja biokeemi-
liaed rotsessid; keskmajooksus arendab see pRhlliselt an-
aeroobset tootlikkust. (126) Rida teaduslikke uurimusi nai-
tab, et VRiKtlusmeetodi pahul kesknarvisisteemi tegewus ja
k?1k ftisioloogilised funktsioonid kulgevad aktiivsemalt.
(363, 371, 324) VSistlurmeetod on seoses eMtsionaalsuse kas-
vuga, emotsioonid aga tBstavad thv8imet (313)

V&ietlus&eetodi puhul on ka verepildl ntmtaned tundu-
valt nwireain kai saen t&B puhul tav™idbs trceninutingi-
mustea. SUsivesikud lagunevaa intensHvsemait. Piinhappe ja
purovi Inimarihappe hull: suureneb, WAn annat tunni-tuet gli-
kelUHs1 protsesside intensiivsest kulgemisest. (369, 343,
315, 325, 316)

L* 6+ LeSkevItSi, N. K* Popova, N. X. Jakovlevi ja L. L.
Jampolskaja uurimased n 1tavad, et stardieelne seisund ja
v8istlusniljB3 tingivad nuurehulg™Mlise sisivesikute mobili-
seerimise Vorreldes tavaliste treeningutega®* Seda Kinnitas
suhkru ja piiahappe hulga suurenemine veres. (422) Beltoo wd
autorid ja A. P. Nakarova ning T. V. Znamenskaja on teinud
kindlaks, et v#iatlus™orras on sportlaste biokeemilised muu-
tused veres palju suuremad kui aama suure t88 sooritanicel
Igapdevastes treeningutingitaustes* Emotsioonid tin 1vad ai-
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slvesiute intensiivstsaa aobllIsceranlne* (422, 347, 364)
\BlstlusM&etaol lilgae kaaatamin# Ratsab eeile /2epln-
gutuae ja tagaj ITgeda 1uHsbEl™ V3F2tmea tekib eamaj3rjekWMC
Rea™R"BviaHntaenls aaVedaste tugevate Noritajate toimel.
Voistlusmeetodit on vaja kasatadA optimaalselt. (340)

B* pyhninte tyeenin“avaheadite kacatamia*

Teadaa?ikad uarlmused ja Maailma parimate jookajate
tyeeRioga™oncnased voimaldavad tunnetada [a ettekujatast
aa36a kaasae™oest bes!rsagliook3za tveaninrmatéa™ikaat* (415,
416) 1964+ aastal Bar™n*g¥@B3 [a 1966. aastal Obertraania
toimanud Ulemaailmsed kersej8ust3!ratreencrite koagysbsid
mratleaid Uldiaed avanad ja printsiibid pohiliste treenla-
KavahenRite kasutamiseks keskmaajooksja aastaringses harju-
tamises.

Keskmaajooksja uldist vastapidavast, kiiruslikku vastu-
pidavust ja kiirost eaab arendada aastaringses treoni’gua
kahesuguse metoodikaga:

1) kolme phtv3ime Uhtne arendamine koga aasta valtel;

2) kolme p#hiviilme jark-jlrgallne arendamine: algul
Hidlae v stapidawus, siis kiiruslik vastupidavas ja IRpuks
kilrus.

Kirjanduse andmeil kasutatakse maailmas laialdaselt m$-
lemail meetodeid. (236, 172, 110, 111, 108, 113, 437, 297,
376, 334, B/, 339, 16, 33, 296, 70, #A, 8, 86, 90, 192,
193, 194, 193, 24, 390, X1, 310, 262, 263, 274, 132, 146,
145, 256, 169, 171, 265, 293) Ka edu on ocaawtatud mBleaal
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viisil treenides. Eriti toonitab Cldise vastupidavune, Kii—

rusliku vastupidavune ja kiiruse Mhoae”set arendarist inter-
val Imcetod™ (172, 360) Naiteks treenimisel 5C x 10/ a tempo-
ga 14-50 sekundit, ktlhikeste 45-60-ie?:uRiliste sSrgipausi-

6eMa, peat arenema Hheae"selt kiirua (suhteliselt wirse tem-
pe tSttw), kllruellk vastupidavus (aktiivsete pauside t&tin)
ja Hidine vastupidawus (suure korduste arvu tUtta). (172)

S+ V* KsledIn uurie oma kaast!R?tajafefia treeninfuvnh™a-
dite omavahelist suhet kiiruse, J%u ja vastupidavune arenda-
misel* Eoktuvéttes 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 positivrsid nihkeid.
Hiljem agais??? kohanes ja enam ei olrut! nlt suwurt arengu-
efektr kui kiirusiike harjutuste puhul. (353) Sama kollek-
tiiv wuris kehaliste voimete arendamist keskne-jooksu tree-
ningus ja wll paelflussle, et kiirust, jSudu, ktiruslikkn
Ja Hldist vastupidavust tuleb arendada erinevatel treenia™o-
etappidel j™rk-jargult. (353)

Kaasajal on J**rk-j''roullse8t aastaringsest treeainrute
Rlesehltusant levinuim A. Lydiardi variant, mida ta kirjel-
das t964. a* BBIshurgia. A. Lydiard paneb peamist rill;in Ul-
dise vastupidavuse ja kl?rusllku vastupidavuse arendamisele.
Ta 21 niite, et jooksja, kes labib 830 jardi 1.30,0 minuti-
ga, peab mXlcmad 440-jardiKed iKigu™ IRnlata keskmiselt 55
selandiga. Uus—"aremaal on palju jooksjaid, kes suudavad
440 jardi l&bida 50,0-52,0 sekundiga, aga 830 jardi jooksus
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saavutavad cuhtelselt n&r&u aegu* Neil on kullaldaselt kI*-
rust, punsub kiruslik vastupidavus* Heed jcc'sja® p“Jiavd
asjatult kiirusetreeninguga oka tagajargi 830 jarli joo" vs
paraadada* Kui rmed parandaksid aada vastupidavust ja Hii1 a3-
likku vastupidavust, siis saavutaksid need jeo&sjad palju
suuremat edu* (109, 110, 111) Aastane treening /1. Ly larli
jJargil kocnneb 6-st perioodist.

1* Uleminekuperiood - 2-4 nadalat akt33vrel puhkust p*-
rast volstlusperio&dl. Sel ajal teevad jooksjad 6 korda B"-
dalaa kerge treeningu meanteedel T meartl™ul 6C minuti
valtel . Jooksu tempo eo 100 n kohta 26,0 3GZuM4t ja A0 m
kohta 4.20 minutit* Seitsmendal p“leal toinab 2-3,5 tunni
piki une kaatvusj&oks teedel, Ule B"e"0 ja IHTt metsar a.

2* ettevalmistus aurdaaavSistlu™teks — 16 nadalat. Um-
bes 12 nadalat enne provintsi murdmaajoaknu asivZ*rtlu™i
algab plaaniparane treening® 1”a jooksja peab n*l u3t
palju adrkiaa erineva pinnaaega maastikul ja plail tis a“.ra-
tud 1Bike ldbima igasuguse i1lmaga* Esineae 4 néadala v"Itcl
on tanpo aeglane ja keskmine. Edasi iKI'nd muutuvad 1 ' c”aks
Ja tempo tuseb.

3. Karatenitreening - 14 nadalat. Uee on ettevalmist
maantee jooksuvBI3tludteks ja jrgnevate™a rajal tol uvteka
WVRiatlunteks* VSctakse osa 2-3 maanteevKIstIM cst 16-24 km
pikimcel distantsil. Jookeu Uldine kilometraa® a'ld* lan on
100 mialt (160 km). Tempe tippjookHjitd 100 m kohta 232
sekundit ja 1000 m kohta 3*20-3*40 minutit* baupdeval, mil
Joostakse viga pikk 1Pik, or 1000 m tempo 4.20 rinutSt*
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Tempo valib lga jooksja Iso vastavalt vOimetele ja treenitua-

astmele. Toodud tempo andmed on umbkaudsed ja moeldud orien-

teerumiseks.ERdala tsikkel aaratonitreoRINncB perioodil oa

A. Lydlar™1 jargnine:

Bsaaspliov: 16 km lUle magede, maanteedel™ Kectwun tippsport-
laste! 60 minutit.

Teisipdev: 24 kn tle mégede ja teedel. Kestwus 90 minutit,
maastik on tasasem kul esmasp®eval.

Kolmap&ev: 19 ka fartlekki. Kestwus 90 minutit.

Neljapdev: 29 km tasasel maastikul. Kestwus Y4-2 tundi.

Reede: 16 km kiiremas tempos tasasel maastikul. Kestwus
60 ninutlt.

Laupdev:  32-42 km suhteliselt aeglases tempos tasasel maas-
tikul. Kestwus kuni 3 tundi.

Plihapdev: 24 km aeglases tempos (sirk). (109, 110, 111)

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

4. néetreening — 6 Nédalat. Sellega alustatakse 18 nH-
dalat enne Uus- eremaa meistrivoistlusi, metrcenlng toimub
A+ Lydlardl maja lahedal asetseval kinkal. Soojenduseks joos-
takse 2 mitli (3200 m) treeningupaigani. Treeningu“oht kuju-
tab 2 minli pH Irst nelinurka (Joonis 10), mis joostikse 1R-
bi 4 korda, seega treeningu Uldine maht oa 8 miili (13 km).
Sellele tuleb lisaks jooka treeningupaigale ja tagasi - Ul-
dine kllometraaS tuleb pHevas 12 miili (19 km). aKetreening
nelinurgal kullgeb jargmiselt: esineae 800-meetrine LBik oa
tous ja see labitakse hHppetaoTlse jooksuga kdrge polvetSete-
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ga, Hlal "eocatakse kergelt B3WWKa3 tempos umbes 800 m,kol-
mas 800 a oa aKast alla ja see ladbitakse maksimaalse Kiiru-
sega. Seda 150lka olevat P. Srell treeningutel l1abinud Kiire-
mini kui 1*46,0 (endine R. Harbigi maailmarekord). Neljandal
800 m IBlgul tehakse tempojookse 100-606 meetrit v8l soori-
tatakse tRiajBuga intervallsprintl. Jargnevat ringi alustar-
takae 1lma puhkepausita.

5* naanteetrecning - 4 nadalat* Siin toimub jarc-jlrgn-
line ettevalmirtua rajatreenlnguks. Joolrsgate pHevane kilo-
metraaK on 8 miili (13 ka). Treenlnupro™mmmi kuulluva kest-
wusjooks, tempojooksud ja nprint. Neid sooritatakse 13 km
seea. Esimese nudala tstkkel on jur'mine:

Esmaspdev: 1 x 440 jardi, T - Y4

1 x 700 jardi intervallsprinti (30 jardlsed
spurdid)
1x 440 jardi, T * Y4
Teisipdev: 3 x 220 jardi tBunvalt, T - Y2
4 x 50 jardi tBusvalt, T . Y2
1x440 jar™i, T . Y4
Kollmapdevi 2 x 220 jardi, T . Y2
2x 100 jardi, T . Y2
1x 106 jardi, T * Y4
2 X 50 jardi
Neljapdevi 1 miil intervallsprinti (50 jardi sprinti,
100 jardi sorki).
Reede: puhkus.
Laupédevi 4 X 220 jardi, T * Y2
1 x 100 jardi, T * Y4
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Pvhapnev: piIM: sSi&jeaks.
6* Raj 1treeBlsg - 12 cHdalat. Alustata&ce 12
enne loa—~"ereliza meistriviictlasi. lga jookcja treenlt 181—
Rudel vaatavalt ena vSlstlusdistantslle. 800 m jooksja esi-
mese kuu esimese n4lals tsRkkel on j irgrire:
Esmaspaev: 1 x 1 mial, T * Y2
stardid 6 x 30 jardi.
Teisipéev? 6 X Jardi, T 10 Y&
2% 100 jardi, T a9 %
Kiibm3par: start klubi RUrjcokan Wi tluntel, seega
m3ni 300-jardinc 1&ik.
Neljapédev: 880 jardi intervallsprinti (50 jardised
spurdid)
6 X 300 jar™ tBurvalt
1% 220 jardi, T * 7/3
Reedes 1x2ndlli, T SY2
Liupdev: 6 x 30 jardi starte,
6 K 300 jardi t8unvalt,
1 X 300 jardi tKinjPuga
PHhappev: @i nKrbjooba. (109, 11C, 111)
Tempode tugevua on too "ud tabelites nr. 6-8
\Y etavalt toodud p&hin3tetele oli lles ehitatud
dlardi '&iagp kutileama Kpilase 2. melli1 treonirg. Eeltoo-
dust selgub, et Lydiardi treeningumetoodikas on konplcksnb
trecRinguvahemite Ranutanine aastaringses harjutuninos,
Kusjuures stmrt r&iltu panr Jrse tldisrle vistupidavurrle.
Vale on jareldada, et Lydiard pooldab ainult suuremahulist



TABEL 6
220 jardi tempod
230 j parim yeiri Y4 tempo %WWW
32 24 27 31
33 35 28 32
2% 26 29 33
3? 27 30 ! 34

TABBL 7
440 jardi bawpon

WW Y2 tempo Wﬁ&g‘m -
52 55 58 61
54 57 60 63
56 59 62 h 65
58 61 64 67
TABBb 6

636 jardi tampod
IB1EBRYBIBICES K - "R BRI BERIA M- BIOIICHRITS SRRV BRISIIDRKK

880 J paris ah 4 tempo Y2 tempo Y4 tempo
1.52 1.58 2.03 28
2.01 2.07 2.12 3.17
2.C4A 2.10 2.15 2.24
2.10 2.16 2.21 2.39

aeglast kesiiaclook3a* Kaasajal oH lydiardi seisukohti raken-
datud paljude treenerite poolt kohandatuna vastavatele tingi—
cmstele.
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nasifina payemteat nnia&chkBaajao&8jatcet eelistavad
exa ettevalnlrturcs Re&tVHnmecto™Mit n. C&wiiberlHin R, 2. Kza-
ba—Ragy, &3 ToRios eaavnta™R vaatavalt 111 3a IV Raha*
(91, 256).

Baxter * **eiss an vee™rna%, at ré&ot-
selt N\O™ m alla 20,0 ninnti. (205, 217) Keniat atadkeseaa
oa BUMNR aada teha 318 Kbk Pav. 3alia Wibxidib A Lydirrdi
aeisakohtal3e Ja “catvuHBcetoRt WaRa&71IAB+  Reioa soovitab
&agn etecval i 'tulRfgt 80f Rastvunn&etodlle i%&endada* (215,
217) Ta ervtb, ct alle 9*03 ninutt jadtna ntd’n p<di rumtaa
IKMRa 400-10 039 fietantsc ytrpainte aagaRe™a:

400 a —53,0

1000 m- 2.35,0

1500 n - 4*23,0

3000 »x - 9*30,0

TOaDwu - 36*00,0

K* Be3a3! an”netel an Sa&sa Bannkraatlibom Vabariigi payiaa-
tel Ha3s&0sRaaajo6hsjatel 1 Noiedtc"3-&appel [a 3. Sehritil
nrtw? <?SstaRts3<?el 3&gmineR ajad? (215, 217)

H. HicRteKc-iIR"pe 8. 3chni#t
4N m 54,5 53,8
aw a 2*04,3 2.07,0
laoa to 2.44,0 2*45,0
3000 4 9*50,0 9*43,0
10 GID 39.10,0 39%25,0
(Ma ettekrieo Obcrtraunis Yra K. 1L7o™Mr™Nd,

X* Zaraaba [a X. Jai”™aaa, et acraobnc vIne cuac araoingAzadss
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n iste keskmaajooksu treeningus kasutavad nad pBbili. rit
kestwnsjeoksa. (33, 263* 78) Poola naiste trccBIn™uBetoodi-
ka pBhdRf™ ymmele kilomeetrite arvu jookcsnirele plalvuci—
nundia* B"6allaa l&bivad naised 50 km, treeningulaagrites
viibides on maht 80-90 ka Radalaa* Kestvasaretcdlt kasuta-
vad pocl™kad fartlek! samaselt ja aimetavad poola jooksu-
TVneBkin. (263)

A* Lydlardile vastupidised seisukoha# olid inttnM -
meetodi pooldajatel it~ Igloll, W. Berochleril, R* Donithll,
S. LHpfertil, W+ Syringil jt* (18, 38, 46,70) X. Igloi oli
selliste maaiImakuulsuste treeneriks na™u St Iros, 1+ [lo-
BawKlgy, L+ Tabori* M* Iglol eHsteea oli puhas Intorvallmeo-
tod: 2 korda p''evas 40-50 x 100 m tempoga 14-15 sekundit,
suure korduste arvuga* 200 m jookrud 30 s=iundiga, sUrgl-
pausldega 100 ja 200 m vastavalt H* Relndellile ja N¢&* Persch-
lerile. ™ Xgloi saavutas edu oni teravatolmelise treeningu-
ga ja ta ei avaldanud seda kellelegi* Teuwa Rpilaaed treeni-
sid alljS6a, kan nad teadsid, et neil ca k*ige parem tree-
ningumetoodika kogu maailmas [a aee ush 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 pdka eriti palja
treeningaaaSoodikale* * Hglol laseb 2 baaba 8Aaaaiil aaaaA-
da rajal ja kasataf selleks hom ikul Tht rada ja 3htupoell-
kul teist* et valtida monotofnruet* Saurem jaga treeningulst
m88dale nurul, sberada kasutatakse kontroll jooksudel ja tem-
po kontrollimine!™ TreMitakse naelklngades, stopperit kasu-
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titibcc hirva* n?ua™ neH ajd jook"miat* (1)
* 33r3aMe3? aza ctteYcmdes Bulsturjis vaitis, et ees-
miTgila ?3?vaR Rentvm- Fa ti1i3ernli3Bi3eto3. 1"t oatla-

tab tlppgpartinstel inten/3llaceta*lt jar™Rtel p3hjuetei:
?) va*™h vShfg v*a &Mi "ostwnsar ato.Hl trcaaing; 2) v3t*al-
3ab tsc aalt RogporiRa koar-mat; 3) aanab tnggvamiid Bwx8—
IMBi 1&h )3tct$s. ) keskmaajooksjatest [133adaa dBaiiiiia™
gutel pkhilirelt I3te-val?nceta3it 7 Boaath, kee sai payiaa
tagajarje 1960* a* Maoxa olRmplan™lagudel - 2*05,6, ja V3i-
tla prarPr3re3af* 3+ ZZoathl aSRMMsTkkel 1936. a. veebruar
ris oli jargnine:
Esmaspkavs 20 ainutlt coojenRucjooknu,

3 X 70120 %, T1 3940", P*90", SP~*
Teisipdev: poiibv3,
Kal&ap''ev* 5 x 6 x 50 a tKisj3uja, P =30", SP * 57,
HeljapXev: 6 x 450 m, T - 1.43-1.33-1.37-1*33-1*37-1.33,

p = 33,5,

Reede? 10 + 10 X 100 m, T ~ 17,57, P <100 m
SP = 57,

brpSeny:  puhkus,

BOhapaev: 3 X7 x20wmu, T*39', r=90", sr =5". ()
JK*Hi3& treenereid [a andRsi silagpaintvai”™ jooksjaid
rg2utasl™? DulnhMTglls, et Rianaegae nwexnne mnresniuibilodoe—
dilsa peab 10 081K0.3 mitaesoguefe tuntud tTMeuin™unGetodlte
—gpti&ialaeat eecant™ o3 thn tokevil on treenl kot Iclmeelt,
sae ei ole Taa3re, vai™ on vaH™“‘enud - selline ol 3v13buUm™
Al W NRrylr?t Joo™rutreanoritc narw? dit. *"-1;
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293) Kompleksmeetod, hea tldine vastupidavuse baas ja selle-
le rajitud erialane vastupidavus oa peamiseks kaasajal kesk-
maajooksjate ettevalmistuses.

R+ loens, endine maal Imarekordiomrmik 800 m jookcus
( . ,7) aarglb, et ooa 9-aaatane treeninguperioodil kestel
saavutas ta alati parimaid tacajHrgi siis, kui treeninguil
jJooksis pikemaid I0ike. Aastatel, mil ta kasutas ainult In-
terval Imeetodit, olid tulemused alati niir~evaii* R.  oens on
veendunud, et ainult kompleksne treeninguvahendite karutami—
ne toob edu. (138)

Maai Ima parimatest naiskeskaaajooknjatest on tHHpllise-
mad kompleksmeetodil kasutajad Tokio olimpiamangude hobeme-
daliomanik 800 a jookms 't Dupureur, A* Glelehfeld, 6. Kraan,
1+ Laamann jt. Ettevalmistaval perioodil enne Tokiot olid
Dupureur®il peaained treeninnuvahondid:

1) kerge kestwuejooks 3-6 km;

2) pikk aeglane kestwuejooks vahelduval maastilml;

3) intervalltreening 101ikudel 100-130-200 m;

4) 16igud tugevamas tenmpos.

Ta treening oli1 vHga varieeruv ja IHka jark-jargult Ole kii-
rusliku vastupidavuse arendamisele. Alates maist (1964) olid
titpilised treeningud:

1) 4-5x200m, T=28/29", P* 5",

2) 34 x300m, T. 44/45", P-8"7,

3) 2-3 x 400 x, T . 59/60"", P . 12-14*.

Ta tegi veel 2 korda nidalas kentvusjooksm aeglases tempos
kuni 12 km 3—kilomeetriste IBi&udena, 1oigu 18pus 400 m 13-
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biti kiires tempos, et tekitada hapmlkuvola seisundit. (113)

Bahiabtteliaelt sanuti on lles ehitatud A. Gleichieldi
treening. Ettevalmistaval perioodil sooritab ta intervall-
treecain™ut pikematel ISlkudel kai H. Dupureur. (47)

Analloogset segatreeningut teevad Hollandi aaiskenkmear-
jJooksjad G. Kraan (2.02,8) ja l|. Laaaaa (2.04,6). Talwvel
Jooksevad nad palju Baaatilral kestvusmeetodll ja peamis™:s
eesmargiks on aeroobse tootlikkuse arendamine. Alates vars*-
kevadest on treeningute raskuspunkt anaeroobsel tHSI. T?ste-
treenimat ja maetreeningut nad el pra&tiseerl. (285)

Osa maailma parimaid keskmaajooksjaid panevad peanist
r"hku kordusgeetodile. (356) VHga palju silnapaistvaid kesk-
Ja pikamagjooksjaid on andnud Inglismaa. Kaasaegsetel olia-
piaabHcudel on inglased v?Itnud 900 B jooksus kuldmedal i
viiel korral (Tysol, Kiel, Lowe kahel korral ja Hampson).
Ka naised on koskmaajooksus kogu aeg tugevad olnud. Inglas-
te treeningus on suur osatHhtsus kordusneotodil. (373) Prae-
guse aja treeningut iseloonustas tapsemalt B. Talloh Muis-
burgis. Inglased arendasid oma ststeemi vHlja viimase 10
aasta jooksul. See koosneb teistest treeningumeeto™itest,
mis on tAiustatud ja edasi arendatud inglaste kogeocaitega™
Inglaste sisteemi v&ib nimetada kompleksmeetodiks, kus pea-
mine r3hk on kordusjooksudel. 13 Talloh margib, et Inglis-
maal el kasutata plinnerinl”el nHdalatsHkllt, vald kahenada-
last tsUuklit* See V31dib Uhetoonilisust treeninguil. Pma et—
tekaes rShutas B. Tullah kordustrecnin™a tihtsust jargmi-
selt: 'Tla pean v8ga tHhtsoks, et talvel Kilres tempos jooa-
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takse. Maht Ree enesetunde jHrgi. KBige tHhtaam on mi-
nu arvates kordnstreenln®, sest see on k&igo I 1&ebanen pin-
gutus, mis voistlusel avaldub™' (274)

Ka tuntud jonknuspetsiatint [a omaaegne maailma parinaid
800 m jooksjaid P. Schmidt (1*46,2) Utles DHIPbMFMla oma et-
tekandes: ... Y 900 a jooksja tahab saawutada aepa 1*48,0
minutit, sita peab ta suutma taluda 3uart hapnikuvHIna. Sel-
line tafg)''3*3e pahul on hapnlkuvajndus umbea 27 littrit, bo-
tl treenitud atleet ev voimeline emandana selle ala viitel
9-10 hirtrit - selgub, et 18 lirtrit hapnikuvaj dusest juib
rahuldamata* Jookaja peab arendama suure hapnikuvBla taimai—
ae Wlimet ja seda arendab kUige paremini tempojoaksutree-
nins**." (235) Lopuks ta viMitis, et DalcRvr™ie leidsid kil-
laldast kasitlemist intervall jooksud ja kestwuMjooks, tempo-
Joeksude tahtsust toodi vHhe esile*

1966. a* Obertrmnls esines ettekandega Inglismaa koond-
voistkonm treener U* vatts, kes andis Ulevaate oma hoole-
alune A. "aokeri treeningust (ka K. Hyman treenis D* tattsi
Juures)* Treener avaldan arvanust, et jooksja peab aasta-
ringelt kiires te™os jooksma* (294) A. Paeker voitis To-
kio otHpplimHnpudel naiste #00 x jooksus kuldmedali ja oa
aretlik maailmarekordiomanik sellel distantsil, seega oa ha-
vitav tutwda tema treeningutega 1 Ihemalt* A* Packer sindis
8 111 1942. a. Pikkus on 169 on ja kaal 56,5 kg* Part ed
taRajHrjed: 430 x - 52,2; 800 m — 2*01,1 ; kaugushipe — 5*92;
KArkvaiibpe — 1,607 80 m tokkejooks — 11,4, jaba koolltidrcb-
kuna jooksis 100 jardi 10 ,8-"a*
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Btteval istust Tokio o&iBp&aTHn&sibedp alustas A* Packer
1963* a* talvel* Ta jRo&rls sageli 660-jarrusl iKlkc, et
axanbaiia pareaat kiiruGllld:u vastupidavust. Nii ~ockola ta
sageli 2-3 x 66C jart3i vsbapTnsi%e™a 8 ninutit* BLItcks Unhal

3onhnle ta 2 a66P j, T * 96,8 [a 97,7"". Taisel
trecnintuR 460 j 1iSKe; eeinene pccle 1?7.hi3 scghancralt,

teine ré&slc 3m riabHAxaaTren tenpck* P J™MIc 8 min.
hlfe t&Trt trm™alK™Hatt
1) i-Tdl? 1. 223 j - 33,5 + 2. 229 j - 29,57 = 63,0",

2) 443 j—pfl: 1. P23 - 35,0"+2.220 j - 27,8 = 62,6",
3 440 jar??>: 1* 223 3 - 33,3" + 2* 220 3 - 27,7 = 61,5".
t'™hd treeninruvorniks oli A* Paohcril 19 x 150 3™Ndl, T *
= 13,5", P = 90*. T3meHknd ajad olia: 19,2-19,3-13+2-17,9-
-18,6-18,5-13,3-13,3-13,1-11,3 (nce vantab 100 m tempole
13,73.

ine? paevil jce&sls ta 10C-garrisi 1"lke tarawaa tam-
p33, Kbi3 prami oli 90 7akumMit. ~Utoks 13 x tOP jxpli Laeti
JRroRiInelt: 1~,5-12,8-12,2-11,6-11,7-11,7-11,3-11,4-11,6-
-11,3. Tpeenixg:: 1?7par te™l tSstaiat. (297)

Trra™oxka/l13al pcric~rdll 3ava treening pRhiJaontoa
Iree* Kal3.3t.ma3 cli3 228-33rRlacR Rcoksad 5-6-Ri™i: ta pau-
adinzpga. Neitth:s joc™ls ta iperAse ten™oga: 2A,8-27,t—
-27,3-?77,5-26,7-26,5* 8ee3 aja3 on tegelikult joortud, mit-
te n+tthana y"evi’Bnae ktrjut™tud* 1"al trecnlk&nl ei koat-
rol -6 aekn. y“tapiaaviinc ecsowr/iil sooritas ka fartlek-
be. (39A)

170r3u3treanina aa aastariansea t2"clia tUlekaalus ba
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Hollandi treeneril J. Veereoehildil, kelle pareaaka Y%pila-
eekB ea J. van Byek (430 m - 55,7, 800 m - 2+05,7). (235)

Suhteliselt intensiivset treeningut naistele soovitab
NSV LIldu treener P. Djooin, kellel on just pausid IThemad
Ja aktitvsemad. (336, 335) Tema treening kujutab rohkem iIn-
terval l-koreusmectodit. Kuullun kcrcalanva bin Vea tree-
nis P* Dje&inl guaeadaalnel ja siinses treenindus oli eaou-
tl celkohal iIntervall- ja kordu“mcetodi 3e™a*

<ele xaa treeaer [+ "cMakov Etdggib, et on vale ette-
val&irtaval per3o<fil rKhutada ainult suurt matu ja vaikne-
o=t Intensiivsust ning kidrasli“ku vastupidavust hakata al-
lee kevade poole silmas pidana* R. iollakoy soovitab ttte-
valmistaval perioodil paralleelselt tildipe vastupidavune
arendamisega teh™ ka kiirusliku vastupidavuoe ja kiiruee
treeninguid. ¢eta jdrgi tuleb 100 a 1%lke talvel joosta
1-1,5 sekundit norgeaini kur cuvel. (360) Lisaks sellele
soovitatakse treeningutel teha tostmist ja hupieh™rjutuai.
Looré&n olgu kesk&ine.

Oma uurimurte pRhjnl soovitab N* Volkov 863 meetri
Jooksjatel intensiivset intervalltreeningut™. TeSa jargi tu-
leb selliseid treeninguid sooritada 3*a-"crduselicte meerla-
tena. (322)

D. Koor"vo ooe’orilJao
Ifraad\Vvees?? pragtikn™ on treeneritel kBlge lihtsam

* N. N. Volkov nimetab. selliat treeningut kordustreenlnguke
IHhenev e par:lveng™



treeningukoormust a™urata miautipalsi j g+ Otseselt jooks-
mise ajal on pulsi mé6otmine seotud tehniliste Taakuatega ja
selleks kasutatakse hommikuse puhkepulsi, koormuse 16pul
saadud pulsi ja taastusispulsi anemeid™* Jalgides namie du-
aaamidat, saab 1ga jooksja olulist Informatsiooni oma tarw-
niagukoopEtuae re&ulleeriailaeka. R. vimeson oma uurimuses pul-
si nartajaist seoses treeninguga vaidab, et umbes kuuajali—
ee vaatluse tuisuusena vOib kin laks W“rata individuaalsed
pulsi andred. lulsi méBthine aitab valtida Uletreeningut®
<)

Paljudes Mrjan usallikates on antu Ulevaade pulsi aa-
gedusest sportliku tegevuse punul. (317, 331, 391, 362, 301,
218, 18y 202, 216, 191) Viimasel ajal on aaadud a& aeid sR-
Ran™* t\J kohta sportliku tegevuse kestel teleaecetrllisel
meetodil. (@61, 395, 392, 3839) Hemie alUbate alusel on
jJooksja palus rahuoiukorraa 52-6bl 1&HkE minMti&. Mirast
treeninguuli&onHa sel”apanemist ja uftevalmiPtust tre nin-
gaga paisa t&tstb 70-&& korrale ainutie, peale soojendust
ja pausi, vahetult enne pdhiosa on pulss ltle 180 Korra ja
moningatel juhtudel 116-132 korda Binutie*

oksikute jooksudistantside 1Xpul on mdodetud vaga eri-
nevaid pulsi swrusi. V. S. Parfeli sa®0tBirte j rgi oli
~eossijooksjatel payast 10&0, 3000, 5¢68&C ja 10 000 m I6pp*
pulss keskmiselt 216 ISHki minutis. Jooksjatel, kes olid
b/bHitiia treenitusega je acewvtasid p:remal6é kohti, 15s)Mic*
Si1 tiailuis suuremat pulsi sagedust: 220, 240, monikord ise-
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gi 260, Uksikutel juhtudel 276 korda minutis. (404) Y* 3+
Farfel vHidab, et aida kargem treenitua, 3¢/ Suurem oa pul-
S1 aa’edua paraat jooksu i1Bppa*

A* W. Krestovalkov, J* Meker, II. Reiadell, U* 1eHe*o-
wiaa, Delius Ja Misroxfloa om vactupidiael arv™munal — tree-
nituil oa vOiHtluadistaBtai I'5pul pulai saga®ue ?1Ab3eiw kui
trecninatnil. Treewitull oa auurem airautimaht 3a tugcvaa 4+
damellhae ja neetdttu paiskab slida karraga rohkem tetin rinn*
lusse. V~ikaema treonltusastmega sportlase sida kosiaperaeer3b
ooa ablitawefliiaae ndrkust suurema lookide aauaitaszey a* (242,
232, 202, 203, 123, 13b, 364, 371)

Meditsiiniliste uuriunte dhave 1 Mgl &h,edur<
piirivUrtuseka on 18C 160ki minutis* aeda Uletades an ta-
kistatud korralik stléare titthnine vor'va, J I punRulikuka
SUdatBe aatla tortumine® ntidame lukkide arv ule 180 korra mi—
autia on orgaailamile ebasoodsas ja sellises olukorras tree-
nides vaheneb niicare 15 gimaht, mia mojub tulemustele nega®
titvsclt. (242) On vaga vajalik pulal a&StRiae treeninguil™
et Oigesti doseerida koormust™

¥ . Vassiljeva kena <vii : lia tele-
meetrilisi uurimisi sidare aage~mze suuruse kohta Uksikutel
JooksuRiataatsiael. 100 m jooksu puhul 12-13 sekundiga oli
pulal sagedus 156-180 130kl minutis* Pidevate korduste pa-
hul IHUkide arv suurenes. 400 a jooksu ajal (6254 aekuadl-
ga) oli pulsit sagedus 130-198 IHUkn minutis. Pulai aoga3va
suureneb jark-jargult ja saavutab oakairauni enne fialKist*
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800 a jookaus (aeg 2.04,0) oli puisi sagedus distintri 16-
pus 192 16tki minutis, 1500 0 jooksus oli pulse esimesel mi-
nutil 170 IGORi ja distmtsi IBpus t3usis 206-le. 5800 1o
jooksus - esimesel minutil tOuals 153, 163, 166 liiki minu-
tis ja jai pusima 171-174, viimasel Einutil oli 1?77 1 Ki
jJa viimase 10 sekunrl ajal 136 160ki* 10 000 g jcolcuc ol
pulal dinaamika analoogiline 5600 a joo™ua, t?us ol v™-
&6R terava icelcoduga ja viiAase 10 sekuni agjal 130 I* 4.
J7pgneva 10 1lnuta viitel taicJildu taartarJdst el bei
Uurialae avitas, et pulsi kiirenemine toioub paljudel juf*
twel Matantai 13pua g, pausi esimese 5 ceku di v*itd o
pulss sageli WKrdnc tJ IBpul cixud leeki e ai-~va. (31?)

SidOT0tviual calbtust nOUda on pulsi Baugabb 170-NC
I0Uhi minutis sobiv treeningutel, et kindlusta a &~
Ju criamnibdi tegewusele. *ulni Bakc3vm 203-220 1uftl minu-
tis on car™isbii eba&coduo reaktsioon ja nairtab mittekuillal-
dast aldabrgj-varerime ettevaluis™ust. (272) Siuc auter on
nAbr™ piijule ranusvalieliss kuulsusega joc\Ljrte pulail
pUyast jooksu I16ppu ja Ulu 1G6 IHC™I Minutis pole saanud,
ainult sprinteritel oli see Ule 200 luini alnutis. (M42)
Jivoreuies jareldab, et fcrsscarimine ja terav tenpotree .t
tingivad slidaac-vurerin”e Ulepingutuse n3us viivat sportli-
ku vormi halvenemisele. Kui pulss on lzorduntc 1Tpul Ulo 2(*0
ja taastunine kulgeb halvasti, siis jocRsJn or™anisM om iile
pingutatud vOi1 puuiub vajalik ettevalmistus, -letreenin™
seisundis sportlane peab puUrduma arsti poole, treeningud
katkestama. (242)
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H. Relndelll jt. uurimused naitavad sanutl, et Inter-
val laeetodll treenimisel saavutatakse kOige suuremat edu
siis, kuir pulss on koormuste ajal 158-180 18Ukl minutis ja
pausi I0pus 120-140 1oCkl minutis. (213)

W+ Hollmann BYLmib, et 5-nHdalasc eksperimendil kiirus
kahe Ulidpilaste grupiga, kas Uks grupp tagi tiod veloergo-
mectril pulsi sagedusega 125 100kl minutis ja teine grupp
150 ja rohkem korda minutis, oli parem areng sellel grupil,
kas to intensiivsus oli suurer™ (66)

G. Schleusing ja W+ Plssarek oma laboratoorsete katse-
tega veloergomectril sarfl nalskatsealustega jargmisi pulsl-
Baltajald (tabel 9)* ToAd tehti kuni subjektiivse kumatuse-
ni. (230)

TABBb 9

Palsinnitajad katsetega veloergoaeetrll naistel

Se/B)KCaAleesBIFRONBIRIC K Tarveaylvan ) )
Treenitus Pulso Taht*™ Pullst maksi-
olokorras maalne sagedas

Treenimata naised (21) 92 164
Izé'ii.gsitreeniwd suusatajad

69 167
Keskmise treeni noore<
kergejoustiklased (I3) 86 171

G. Rohleusiag eal laboratoorsetel Marlnustel veloergo-
meetrll subjektiivse kumatuseni erineva kontingendi juures
Jargnisi tulemusi (tabel 10). (233)



98 -

TABEL 10
Fulslnditajad erineva kontingendiga

(tcseiattiism
SOud-
jad

Katsealus-
te arv

Pulss ra-

huolukor-

ras

Pulsi

sicaalne

sagedus 164 j 169

folemal juhul ell trecniocata katsealustel pulss raimoluor-
ras wiitken. thksim™Slse tH8 puhtd on suusatajatel ja lal™-
rattruritel pules alla 170 - neil on arenenud héasti sldame
IUBgImabt. (233)

Pulsi adotmiso tehnika thiieneb. Juba praegu vBib Kir-
Janduses leida hulgaliselt mimeid elektrooniliste sidame
tegevuse uurimise vahendite kohta. (233) Mida rohkem tehni-
kat antakse treenerite ja jooksjate ki3sutusee, seda rohkem
saame 1nformatsiooni ja nuutab “erremaks koormuse doseeri-
mise probleen™ (275, S7, 290) IMal juhul on vaja treeningu-
tel lugeda pulssi ja kuni pole parenat moodust treenerita

kasutuses, tuleb IHhtuda palpatoorsest ninutipulilot®
(277)
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I Meiste kealB3aa/lood3a treeningu lseMNirasusi

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

1. Naised el kohane treeningurritustele nii nagu mehed
jJa seeparast on naistele vaja kdrgema intensiivsuse ja St
rema mahuga treeningut.

2. Naised treenivad samasuguse Intensiivsuse ja mahuga
kui mehed.

3. Naiste treeningu Intensiivsus ja maht peab olema
38-4& vaiksem kui meestel. (152)

Ukamgeleelt viitavad kdik kirjaadusallikad sellele, ct
ached ja naised kasutavad Uhesuguseid pohilisi treonimuva-
hendeid. Palju erinevaid arvamusi on aende kasutamise metoo-
dikas. (152, 183, 174, 280, 158, 254) Millise piMurcga tree-
ningulSike, kui suurt korduste arwu, tempot ja pause naised
peavad kasutama - need on probleemid, milles on palju eriar-
vanusi .

Nai skesInaaajooksu trecniagumetoolika rahvusvahelises
praktikas voib eristada kolme pShilist suunda*

1) kimirusliku kallakaga treening, kus aasta |1 Ibl joos-
takse suhteliselt Ilhlkesi 101ke tugevas tempos (A. PTser).

2) kirrusliku vastupidavuse sunniga aastaringe tree-
ning. Recial; punkt on kord™jook™e el 100-600 m puhke] maiside-
ga koes mOBduka intorvalimaetodi kasutamisega (A. Packer).
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3) vastupidavuse kallakuga treening, kas aastaringsel
kasutatakse kompleksselt trecminguvihendeid (Z+ Nagy, A*
Gleiohfeld)* (152, 108, 133, 172, 293, 113, 256, 47, 414)

R* Donath, H* Gralka, S* ValroSov on seisukohal, et nai-
sed peavad kasutama mcestaga Unesuguseid treeainRUvahendeid
Jja metoulikat, erinev oa ainult sant ja intensiivsus* (168,
309) 3* Turov tvaidab, et varem traaaisiJ NV Liidu naised
meestega Uhtmoodi, kaasajal on vaja eristada naiste spetsii-
Tfikat Uldise kooreu3e ooas* Rahwvusvahelise tasemega mecCker-
gagRuctikiaste treaniad™uBaht ja iateasiivaug pole exao sebiv
naistele* (402)

J* Nooker markis 1959. at, et Raksa Demokraatliku Vtba-
riigi parimad niinkcrgejOuntlLlased G. Iixkceyer, 0. tnb-
niek, H* Donath jt. treenisid meestega HhtaooJi ja joudsid
selliselt maailma paremJ™u hulka* Kedi 1h iii: tel uurimus-
tel elli kdik nHitajad analoogilised meestega* Selle alusel
soovitabki J. HUcker naistel meestega pohiliselt Mhtaaodi
treenida* Haht vSlks ainult veidi vaikrea ella* Fger” ja nai-
sed, kelle aeg cn 2*13,0, peaksid aamaselt treenima* (113)

I* Chir?lova arvates peab naiste treening erlnena meeste
oneet* Seda tinflvnd naiste ja nccete funktsionaalced-anatoo-
milised erinevused* Naistel on ridamc maht 20C or” viiiksem
Irui neestel, kehakaalu Ja siidaae mahu jagatis ebasoodsam ja
stidamelihaso treer3tavus vaiksem* Naistel on 2& JBudu vShem
kui aeestel. Autor jareldab, et naised peavad treenima vaik-
sena kooravzena. (45)

Sveitsi spordiarstid SohCnholaen ja lrey toovad jirgmi—Y
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sed meeste ja nntste vahelise# erinevused:

1) vastavalt rel:ordtulermstele on naiste 1lhasvuimous
33" ja meestel 407

2) ketaaln [a r9ee suuruse jafitio on naistel eba-
soodsani

3) Xlio™Nmnw/Kaiaiiaaln kohta on naistel vtiiksen hapni-
ku omandamine voime. (133)

R. Baaathl jtrgl eB 9**- ja aalgjaecbajate treenitavu-
3e vahel aollised erinevused:

1. Naistel on vaiksem kopsude pind* ieeste kopsu kas
luvad kestm 1selt 1350 g, naistel 1050 #* Mooate kopsude Vv&-
line pindala on 90 cm?, naistel aga 80 onf ja vahen* Leeatel
on kehakaalu i1ga kilograomi kohta 70-00 ca" verd, naistel
60-70 0sSP* Meestel on 1 ata*-S veres hapnikku kandvaid puna-
seid vereliblesid 50 miljonit, naistel 4,5 milgonit. ais-
tel on eeeka vaiksem hapniku omastamise voime.

2* Sudame voimekus on naistel vaiksem kui meestel™

eoste adatee keskmine kaal on 36& 6t naistel 2R0 g. Nais-
tel on vaiksem 1UGgimaht ja seda puudujéaki kompenseeritak-
se suurema IPEklde arvuna, mis on eb3likornooo33wn kuil 10—
3a&/ suurenemine.

3. Ralstel on halvemad anatoogillse™ naitajad kui oeea-
tel. (39?7 289) Nende keha koostises on vahem kuir ~  luid,
4% lihaseid ja 1™ verd. Rasvkude oa naistel 1(h& vOrra aw™-
rea.

4* Ralste absoluutne lihasvoianus 1 cm kohta e v 1ik-
sem kui meestel.
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3. naa3t3kene on naintel madmlamal kui mecctel.

6. Nhisef? on 10 &F* kergemad 3a 10-12 cm IHhenal3 kui
mehed* (39)

Kuue prnrcea 800 o meesjeolosja kenknlne pl™:™ur lNoeHa
olHpIf"Hguflel oll 1,73 B ja kaal 67,3 Hy. Naistel olid
need n i1tajad vastlalt 1,67 u ja %,a g~ ™9

LUpfert arvab, et mainrtel on kestaaaajaol au trecnln-
An3 vaja optimaalsete kaswulrritajatona intea iilvscnat tree-
niR™ukoom’™t kui ncrstel, kellel on sao™ueune pAs3.1;18me
Jja m jooknu aeg. Ta pooldat naiete treeningus IHheaaid
loike tugevan teapos ja pikemate puhkepiuniega. Jldine Raht
virrel3es meeetega peakc naistel vIUKsen olcua. Qfa troenin-
(gQukotanute pi&djil v Vab) ta, et micef 3™ 3R
1 ke (kuni 200 x) turovar tempos kor™u meet dil raikei. IH-
brfta kui 10&b33. liiteks Irbl? Al N?er 17°53. 1. (30C m tarin
aeq 2.08,2, 10C m 12,6) treeningul 10 x 200 n keskmiselt
29,2-aekudlline tempoga, paur oli 5 minutit kK?ndi. S-MMsu-
gust 100 X aega, kuld 709 m 2.00,9-°3 jooXmu' me”s oli 3a
Ba treeningu nuhul gurrtes ran"rr2tcs. Kill ru” tis ta
jJoosta 3 x 1000 m tempera 3*50-1.55 10-r:Inutllinte s™"r™1I"u-
sidena. A. BSaer jooksis kkI™e pirenil juhul 3 x 1990 n
3.15,0 minutiga. Autor VR13ab adaai, et kurt 1. rUicTl”e hei-
detakse ette HdkHIrtaet kiirune treeningut ja vih nt kilrua-
likkn vastupld imuat, niis kunnutab ta selle kohe. Kinolt oa
A. Puserll vasturidavusfaktor (400 m parin aeg korrut tud
kahega ja lahutatud 800 m parimast ajast) 13,8 cekundlt, mis
oo parem tolleaegse naal Imarekordionnnlku N. Ctkalenke (15 .,0)
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omast. S* LiUpfert eeldab praktiliste kogemuste alusel, et
naised IUnlkestel tugevas tempoc joostud I6ikudel kiiremini
taastuvad VA HAG Ja on sellles osas meestest vaatgpida-
vamad. Selle tottu ta nrvadbki, et naised peavad jooksma la-
hemaid 101ke, Intensiivsus olgu suurem ja treening kiiruali-
ku kallakuga. (190)

Poola nai keskmaajooksjate treener . Gralka vaidab ko-
getu pBhjal, et naiste treenimine samanegu meeste omaga* 3t
naistel on lihese*! teistsuguse struktuuriga, sSiis peavad nais-
te treeninguil olema iIntensiivsus ja maht suuremad. Haiste
lihased vajavad pikemat ja pingelisemat "“tootlemist™ kui
meestel. 000 m jaoksja naine, kellel on aeg 2.10,0, peab
treenima nil nagu mees ajaga 1.52,0 minutit. (183)

B* van Aakan rohutab aastakimneid kesttmaajooksu treenin-
gu metoodikas vastupidavuse ea ast tHhtsust. Ta er poolda te-
ravat sprinti ja Intervallmeetodi ulatuslikku kasutamist™
E* van Aaken asetab raskuspunkti 16ikudele 600 m alates. Te-
aa arvata* aw aaista& vQga kasulik joosta pikki waasapiHb
wust arendaval ! 16ike, mis vHhendab kaalu ja arendab kaalu-
—j6a vahelist suhet. Ta tegi elektrommikroskoobl abil kind-
laks, et naistel on rohkem punaseid vastupidavuse lihaskiude
Ja seeparast peavad nad kasutama ka vastupidavuse kallakuga
treeningut. (281) Samal ajal nHlItavad katsed 1In udega, et
neil on valged lihased tiivanultkidel ja punased jalgadel.
Tiivad sooritavad palju suuremat vastupidavuse iseloomuga
t8id kui jalad* Seega polegi kindel, millise varvusega 11-
haskiud on suutelised rohkem kestvat tU d tegema*
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Vastupidavuse snuaaga treeaiagut naiste beskaaajoaksua
pooldavad ka T Kepka, H* Relsa jt. (221, 102) &osaae.:ie &.
HarMgl kcnkuraat * Laaal treenih ltaalias nalskes&caajooke-
jald ja H&e tema YpHaBe B. Faagual 1iMs 30 km 2*03*00,4
tunniga™ Vaheaja# olid jargmised:

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)

OhertravBla diskuteerltl spetsiaalselt kUslinvae Hle,
kas naistel Vvorreldes meestega peab intensiivsus olema eoa-
ren, crvay3ftne v8l madalam. Kongressist osa \BtaatS maailma
Jvihtiv te treenerite poolt aatas vastused olid j8rgmlise3t

Pattot (Holland): "Haistel peab olema 3aBazéyBe 1nten-
siivsus naga meestel." (34)

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

Mallejae (Prantsusmaa): “‘Intensiivsust taYeb naistel
doseerida vastavalt palithllleele ja fuusilisele While, ar*
veatades ka elu-olustlkullsi ja sotsiaalseid kulgi.* (36)

Prof* Kurelie (Jugoslaavia): "'Intensiivsuse kidslHost
on vaja veel uurida, HhekElgaelt el saa vastata™* (34)

Prof. Hollmann (Liine-Saksamaa): "Aratlitrust selRU&e-
hast 18htudes Viin seniste uurimistulemuste pBhjal Heida, et
mnnrav on krirtilise grrituslHve suurus ja optimaalne tree-
ninggrritua* Seniste arstlike seisukohtade j8rgi oa aalst™



- 105 -

[a meeste vahel Uhesugune relatiivne seos* Praktikas tihen-
dab aee aeda, et kui 80?-line trecnimulatensllvsua an mees-
tele adbiv, alla naistel peaks ta sanuti oleaa 30% maknlmaal-
seat tulenusest. Need oa loocaullkud pBhlllsed seosed, kas po-
le silmas peetud Individuaalaeld lIsedrasusi.” (34)

Antud kiisimuses koki”“wZtet tehes oli Uksmeelne seisu-
koht, et naised peavad relatiivselt samasuguse koormusega
treenima kui mehed™ (34) Juba 1964. a* kirjutas J. Bellwood,
et Une-Keramaal treenivad parimad naiskeskmaajooksjad suhte-
liselt aliaaaa tugevasti kui mehed™ (10)

Prot* T+ Hollmaaa selgitab mOistete '‘absoluutne’ [a '‘re-
latiivne* sisu naiste [la meeste treeainguintensiivsante vord-
lemisel. Absoluutsed ajad oa meestel ja naistel erinevad,
optimaalseid treeningarritusi saavad ail mehed kui maised
treealdee 8\t *~llse pingega. Rai mehed ja naised treenived
Uhesuguse intensiivsusega, siis tihendab see eeda, et tree-
ningBiatenslivs&é&s 80% peab aell Uhesugune oleaa™ Kellel aga
on absoluutselt parim aeg, see jookseb ka oma trecninglKlke
kiiremas tempos. Seega - naistel an meestega koormuse inten-
siivsus relatiivselt Uhesugune, kur™ absoluutselt erinevate
aegadega™ (34)

T* Kett vultis samal diskussioonil, et kai naistel ja
meestel on Uhesugune relatiivne intensiivsus, siis peavad
puhkepausid olema naistel pikeaad* Naiteks meeste 800 x
maai Imarekord Umardatult on 1 44,0 ja aalctel 2*01,0. Naia-
te rekord oa 17 sekundit absoluutselt n&raem (ea 19%). Mees
Jookseb 300 m aja 2.05,0 sekundit erilise treeninguta, anda-
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bag naisjooksja jGaab sedleni pikaajalise treenl”™ro™a* Al 3
an absoluut elt vOrdsed, knid relatiivselt erinevad* Yntt ?
aeg oa meeste aaailmarelaxdist 21 sckun™t nSren, nsite
maai Imarekordist aga ainult 4 sekundit kehver* ndhtilvcelt
an naiste aag 2-05*0 eaku ™Mt palju virvrtual i™ua* "Il tenpo-
treeningul MBaB 90&-list 1Btensiivinst 2705,0 puull, siis
eleks 800 m 101gu tampaks 2*17,5 sekundit* Absoluutsete ar-
vude paolost 3a tempo Hhaauguae, kui3 Inten i vsuilalt arl-
Rev. T* Bett aruab, at 2*05*0 aakundiga 803 a joaksnut seent
jJa naist vorreldes on aaisel tempo Intensiivsus tunduvalt
korgen™ (34) Oa vaja, et naistel aieksU pikemad pahkcpaa-
eid Wi valknea kastuste arv vdi tulekc mdlemaid VOtbilusi
karr ica kasutada. Uneka voimaluseka on veel sea, kui vahen-
dada tempot 15-20% vOrra ja sooritada rohkem kordusi. (36)
Absoluutselt Unesuwuete koorMuste puhul vajab naine plefat
puhkeacga kul mcea. 3axka3 ja Rootsi fHaiolooglda uurimuata
jJargi on naistel ja meestel Maksimaalne pulsi sagedus
R-&dast eluaastast alates 195 korda minutis + 10-15. Sei-
las osas on nad VOrdsed. Lirgimeht on naistel tunduvalt vaik-
sem kul "eeatal* Seega naisel, kes treenitu:eit on
wirdna, el ale sellist minutis ihtu kur mehel* Zuir koor* ua
elaks absoluutselt Hhesugune, peake naisel olema ka sama
suur minutimaht* Tegelikult laheb naine 3wreassa hapniku—
vOla seisundisse ja vajab seetdttu pikemat puhkeaega, et
uuesti taastuda™ (34)

Relatiivse koormuse puhul on aga olukord teine: kui
naine oajkoormatud 30% vaiksena intensiivsusega, SiiIS on
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tal ainult veidi pikea pHiikep3aa, seat aaised ei mumtm nii
vagutoenneka kui mehed. (34) Need on Uksikud pidepunktid
naiskeskmaajook”™jat* koormuse osaa. Sani puudub taielik eel-
gua cmtud RMalnusee*

Kuidas naised peavad treenima menstruatsiooni ajal?
Rollmann arvab, et eee oH iIndividuaalne®* Normaalse aanatruat-
siooal reaktsiooni puhul arstlikust kiljest takistusi pole,
pole vaja vahendada treeainguiatensilvnust ega muuta tree-
ningute Hleaehttust. (34) * Birkeneyar, kes aastaid tree-
nib naisi, arvab, et seda probleemi roie Uldae vaja lUlea
e, kuil el teki terviaElkke haireid. (34) Paljude autori-
te arvatea v?ib kiilruse i1seloomnuga aladel menstruatsiooni
ajal aaavutada tBrpeid ©YY\JHrgi1, vastupidavust noudvatel
aladel aga naiste voimekus langeb* (412, 381, 418, 417) Oa*
kodumaiseid autoreid Mtleb, et aenstruataiooni ajal tuleb
I"Ihtuda individuaalsetest isedrasustest™ inen keelavad ka-
tegooriliselt suure Intensiivsusega tresnln’B, teised aa
crapaaletad ja pBhiendavad seda vilheste uurimustega antud
valdkonnas. (305, 37, 361, 41?) 0. D* Xavnovataja viidab,
et suured koormused aenstruntsiooni—-paevadel mojuvad eb&-
soo™salt er’a™sMi funktsionaalsetele talitlustele. (341)

A* Makarov HF rgib, et sellel perioodil peab koormust
vsaead3&3* JooRMutresning ja voistlused on vastunaidustatud™
Treening sellel ajal rikub organisni talitluste normaalset
kulgu ja esmajoonea nKrvialsteemi™ (377)

& Bandelaasn ja K+ Smimov lahtuvad praktikast ja
spetsiaalsetest uurimustest nin™ toovad vilja 6 punkti, mia
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on seotud naissportlaste trecningukisinustega menstruatsioo-
ni ajal*

1* Algajatel R&issportlactel tuleb mt-mbru.atrior ?-?7° &
vadel treunlagukecrmuct vahendada* vyiatladne on Yceelatu .

2. Treenttud naised WKivad jIr>- ?-00mu.at suu-
rendada, kuid Uldiselt on oorove vV iknem bai taevalistel
paevadel* VOistlustest oaavKtt on lubatud, kui eelnevalt
sellel gjal taluti treeningu™eormusi hHircteti, ul isenst-
ruat3ioon kulgeb valudeta ja el erine gunekoloogilisi hai-
gusi.

3* Gunekoloogiliste poletikkude eelnemisel antud perioo-
dil ja valulike pikaajaliste menstruatric rifle esine Iscl
pole soovitav WKistelda ja treeninrukoory.urt tuleb twn"w It
vShandada*

4+ Valja IUlitada v7a Mininialrel n™*ral teha staati-
lise iseloonuga harjutusi, Ic™ulihste harjuturi, Kestvaid
vastupidavusega seotif? harjutusi. Voltida kalmetunist ja
Iiigset kuumust*

5+ Teatavatel tinglaustel v&ib menstruatsiooni ajal te-
gelda kehaliste pingutustega, kuid ci tohi sundida ja
tada treenima ja V‘istleaa, kuir puudub scllo™m roov*

6. Kehaliste harjutustega tegelemise MsImu™t menst-
ruatsiooni—pRevil peab tutwustama lga arst naiste arstliku
kontrolli ajal* Vijaduse korral euunab arst naisRcriejKustib-
lasi ginekoloogi juurde. (326)
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11 20/ RBSMARK JA UURIMISE RETOORIKA

A. T88 eaariiipk

Seni on vahe uuritud erinevata treninlMceto™Mte ja
—vahendite toimet Uksikutel spordialadel. Kes&maajoabsB p&-
hislisteat troaninguvahenditeat on kBlge rohkem vaadeldud
intervalljoakoa aeocaeg eldame-vereriHée &3juga. Fole tépselt
teada, millise toitaega on keatwusjooksud, kordusjookaud,
naajedkoud ja intarvallaprint punase verepildl naitajatele
ning URdama v*i1&ekuaclc* Intervalljookcudo efektne m&ju suu-
re aportliku 6/6ae arendamirel oa teada, kuid oa napilt and-
meid aalle afjust erRtrotadltida arvule ja hemoglobiini ppot-
aendille. Uksikute treaninguvahen 1te toiaet aeroalee ja an-
aeroebae VEIme™uae sorau™ohalt en vabe uuritud ning acetBtta
paljud sportliku treeningu Kiia&sbiagl] ebasanssir* H&ta™ twee—
ninguprotaaasi kohta puudub teaduslik p3hjco ua. Taielikult
on wiIMmita jidliata treminguva™at™ ite toime naisorganis-
mile. Railato keciegjot]: utreocailagu kohta leidub peamiselt
empilriliat materjalil teaduslikud fiktid puuduvad. Beeate
treealnKUkogamuRed on suvaliselt uUlle kantud mailata treenin-
gunaa, kuid me er toab millise biokeanllia-fRaielooglllse
toimega nad on. Keckmaajooksutreeaingust lahtudes ca vaja
teada, millised treeninguvahendid arendavad hapniku etzente™
Mis# suutlikkust ja millised organismi Wimet taluda hapni—
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buvté&ga.

"nufl t8H kirjutaja nH ke3[HuU3 eein”™r*iks geleit
neskwaz33ob3an pohiliste treenlnguvThcHMte toiiet nalnorja-
ulsnnlle, et selle alusel paraslul 6o3ecrllla ja pregr™n~crl-
da treeningut miskeskn3aajooksjatega. Selle probleemi plsti-
taa praktiline t8U naisKcakmaaJdooksjate™a. Jlu&snfanasa kul-
laltki Kirse klassiga nalakegkaaajoaRsjate troeni iju.13
(1964* a* NSV Lli~u ja 1965. a. aiemaallnme Ull?rila tc
meister L+ BrIR, NSV LIIRu 1964* a. juunioride 1000 m kros-
si joolusu hobemedali voitja T. Rintlsaar, 1966. a. HSV M16&
maanoorte ealvBistluate auhinnaliste kohtade ox ~'run/ M. Vol-
mer ja E* Moaruwfe), kerkisid Ules kUslrmse”~, mlI3 le pole
voimalik vastata llma spetsiaalse teadusliku uurl:nic?t“tta*
Uurimusec 1:ihtut.akce sKdatactegevuse, ve”erlIn”e [a aincvali&*
tuscga seoses olevaist protsessidest* lJsmsckg eenwoKr™N\4n
on selgitada Uksikute trccRIKMuvihrHfltc tBjti aeroobrcle ja
mkaeroobke3e tootlikkusele, samuti set?a, millist flusioloogi-
list ja biokeemilist teilet nvaldavad p&hllleed keskmaja™”™-
8bl trteBiR™uvihendid:

1D ClubotstK, “title arwule;

2) hoco™loblinit protsendile;

3) 33naniw absoluutsele mahule;

4) sudame suhtelisele siahule;

5) rcscrvicelisc hulgale;

6) doseeritud twu€ suurusele;

?) 100, 400 [Ja 800 x jooksu tulonustcle;

8 400 ja 803 m kllruae reservile
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9) oinutipninile 100, 400 ja 800 m iSpetanieel;

to) tSGpulsile;

11) aHiae 18 gisa™edusele enne tod;

12) aliatoolsele vererdlmle;

13) diastoolsele vererthule;

14) kSrgeaale 3HiaBe 1''0OgiaagedHscle 183 ajal;

13) sakcimaalaele vererdchule t38 ajal

16) aaknimaalse vererdhu ja K/okewa iClglsageRuae ja-

gatisele;

17) miniaaalsele vererchule toH ajal;

18) sinioaalsele vererdthule pLivest tOug;

19) baasbuoliipalil ackxagle

20) &8roet3 lilgisageduse ja tehtad t83 jagatisele;

21) tasatumlspulai ja tehtud t8U jagatisele;

22) ERB B-Q intervallile;

23) BKB S-F ee’mendile;

23) Egg —gakile t8E 16pus,

25) BK® suurimale 2-aakile;

26) alstooleele naitajale t8S I6pus;

27) 3-alHHti suurimale sé&stoolaele nHitajale;

28) 3-aiRuti WMkseaale sHstoolsele niitajale;

29) Koguda aakeediandoeid maailma ja NSV Liidu parima—

telt nailgjoeksjatelt.

Teiseks eeBBblrkliiz an aildata voidelda kaasaja Uhe kur-
Jetaa inimkonna vaenlase - sldame-vereriage kahjustuste vaa-
t+ Kehaliste harjutuste kempleks! on vaja esmgj irjekorraa
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rag&sioair* el inIMwHM tervise profulaktika aimomHAa* MM a
des ja allee seejirel arendada tippsporti. Kogenased naita-
vad, et vastupidavuse treening an heaks vahendiks aii63ae-ve-
rerlnge halrete valtimisel. (252)

Autor ei alahinda narvististeemi, siseorganite, borvoon!-
de ja psuhholoogiliste tegurite osatHhtsust. Uksikute fankt-
sloonide kompleks soodustab inimese funktsionaalse joéudluse
terviklikult. T98 metoodika el vBlmnlda tegelda k814l or™a-
alsal talitlusega seoses olevate protsessidega* Lesa rglke
pole seatud kSIgl keskmaajooksu treeninguga seoses olevate
probleemide lahendamist. Seda on v?imallk teha koos spordi-
meditsiini alal tiltajate, biokeemikute, fusioloogide ja
treeneritega* Komplekssete uurimuste pohjal saadud materja-
Ii abil vBIb tulevikus luua kibermeetilise mudeli, mis ai-
tab ratsionaalselt programeerida keskmaajooksjate treenin-
Qut.

B* Uurimise aetoodlka

Antud uurimuse eksperimentaalne osa vildi 1abi 10$
katsealusega, kellest moodustati 10 katsegruppi* Uksikute
treeninguvahendlte oSju selgitati randoonselt valitud kat-
segrappide alasel* Bllsugune vallkameetod on antud juhal
eelistatavan, kuil see osutub statistiliselt tBealioseks (aB-
jJu Vvorreldakse i1ga katsealuse puhul tema enda vaatava nai-
taja katseeelse seisundi suhtes) ja voimaldab uUldistada aaa-
sillsemalt kui homogeensete gruppidega katsetamisel. Rraa-
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dike ell 10. Rataegrupp, kuhu kuulus 12 nalskes&maajooksjat-
~gHygpoportlaat, nende hulgas NSV MIdu beploa 800 m jook-
sus L. Brlk ga 5 vabariigi ker™ejSustika koom!vslstkonna
liiget. Katnealueed olid HIIBpllased, Rea eelnevalt 1 Iblald
arstliku kontrolli ja mfératl pShigrappl™ Bsimesetl 9 katse-
gruppi sooritasid jooksutreeningut 6 oMdalat d 3 korda nada™
laa* 10. katsegrupi eksperiment kestis 12 nédalat. Siin maa-
rati treeningute maht ja intenclivnus igale katsealusele iIn-
dividuaalselt, vastavalt spordimeisterlikkusele ja aastas
plaanis pUstitatud Ulesannetele.

1* kataegrapp kasutas keetwusjeoksu, joostes aeglase
jJa U&tlaae Kkiirusega 25-40 airautlt* PU'tl saavutada fusioloo-
giliselt kSIe iikornoox3ex tempo, et oleks tasakaal hapniku
omandamise ja tarbimise vahel.

2* grupp kasuta* ekstensiivset inteyalljooksa, s* o*
pidevat jooksu, kas vaheldusid keskmise tugevusega k&oroua-
theebadll (ba—asit-lise jHa rabwnAenAeaga ajaiihikus) aktiivse*
te 1-2™%Inntlliste a8ripausidend™ Zikade pikkua oli 100-
AM a ga korduste arv saar (10-43).

3* grapp kasutas intensiivset Intervalljooksa, kus pe-
rioodiliselt vaheldusid suure tugevusega koorBusjooksud
(80-90*—1lise J8u rakendamisega ajailhikus) aktilvseteiy2-3-
-minutillIste aUrglpansldega. LBikude pikkus oli 10™-200 X
Ja korduste arv keskmine (6-10)*

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

3* grupp kaeutaa kordusjookse (tempojockse) liikudel
200-600 . MMgud IHoiti k™rge intensiivsusega (90-100-119e
Iin rakendamisega ajatiMkua)* Korduste vahel olid pikad puh-
kepausid (kuni taieiiéM taastvHireRl Bi1633e-vererlngo osas)
jJa korduste arv oli v2ike (-3)*

6. grapp kasutas intervallsprinti - jooksu vahelduvas
teagpaat kas 40-30-ceetrised makrin’slsed spurdid vahoMHHTd
allase elr“jookpaga. MNsperimcn3l k-lIHus joosti 13 X 2-3
ringi ja igal ringil sooritati 3 Y 30 x kilrendusi maksi-
maalses tempos. Secriapnas oli iIP miR™ rfit*

7 . grupi kavas olid aViejeok&ady nida tehti IPOO-aeetri-
eel ringil. 200-eectri?*e tHna (15) treasin™u alguses IHoiti
pika eaorm ja kSrge p#lvetV®tega; jKrgplsed 233 a olid tHa-
suta ja seal liiguti aeglaselt; jargnes 200 m langust, mis
Ibitl maksimaalsos tempos* Viimased 600 m olid tdusuta ja
a*a& tooritati 4 x 25 a intervallsprinti. Nitsugaac ring 1 *
Mtr igal treeningul 1-2 korda.

8. grupp kasutas fartlelrki - pidevat jooksu maastikul
vaheMHMa* taapoa* /1 ratud oli fartleki kestws, kiirondu-
sed ja pausid® Kestwus 20-35 minutit, kilrenlusod Uks, kaka
V& kolm minutit® Kiirenduste tempo miSrati enesetundega,
killrendustevahelise pausi ajal sQrgltl.

9* grupp treenis kompleksmeetodil Hldisa vastupidavuse
areadaMisc eesmargil* Treenlnguvahcndelst kasutati kestwua-
jJooksm, fartlekki ja ekstensiivseild 1atervalljookse seeria-
meetodi I* 73 Uldnahust moodustasid kestvasjooksud ja fartlo-
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Md ning ¥3 intervall jooksud.

10* grupp treenis kompleksmeetodil ja treouin™uvihen t-
te aomavaheline suhe oli analoogiline 9* katsegrupiga* Ulria-
gud tehta ettevalmistava perioodi esimese etapi treeningute
ple;gal+ Eesmargiks oli kontrollida 9. katsegrupis kasutatud
kompleksmeetodil efektiivsust aeroobse v?imelmac aieniyr-Irel
korgama. jarguga naickeskmaajooksjate ettevalmistamisel.

Koormuse doseerimisel loeti k?Igla gruppides paisel 10
sekundi valtel* Selle pdhjal arwutati vilj3 mlautlpulse.
RestVK3gooksul oli pulsi parameetriteks 120-150 U23ki SAHM-
tla* Partlekl ajal ei VSinu! pulss tOucta Rle 130+ Ekrtea-
siivsete Intervalljookcude puhul koormmsjoobsude I6pul vola
pulss tousta 160-170 korrani minutis ja pausi I6pul enne
Jargmist kordust pldl see olema alla 130 korra minutis* In-
taaailvaete intervall jooksude treeningul vOIS puise Koamsbio™
JookSB 16pul olla kuni 180-190 korda minutis ja pausi 1?7 il
onne uut kordust pldl olema alla 130 korra minutis. Kor™us-
jJjeokrie, mletrceningu ja Intervallsprindl ajal pulsi suu-
rust el piiratud ega mM)0dotud, korduste vahel olid tilelikud
puhkepausid ja pullss pldl langema alla 100 korra minutis*

Enne ja piirast eksperimenti tehti jargnised uurlngudt

1+ Hemoglobiini protsent (Sahli jirgl) ja erutrotsuutl-
de arv moirati kilInllis-laboratoorsete meetoditega Tartu
Linna Kehakultuuridispanseris™

2+ SRdame absoluutse mahu mURramisel kasutati suurefor-
maadilist (70 x 70) fluorograrmmi. Seni sUdame suuruse ml re-
mise meetodeid - telerOntgenograaflat ja klmnogrsafiat - el
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kanutatud, luna nad on seoses suure kllrgnskoormusecs. lgast
uuritavalt tehti Tirtu Linna Polikliinikus flnwograamid
plsti eesmises ja vaaenk tignises projektsioonis* Sidame maht
aB&leti KThistorf-Rohreri jami (joonis 11).
V-0,63XPXT
pXjog-XbX @+ D

V - siudane maht ca®;

0,63 - konstant;

T - aldame suurim horisontaalne diameeter eest taha

vasemas projektsioonis;

P - sldame pindala;

L - stdame pikkus;

r + 1 - sidame kalddiameeter.

nyorob3! tegi polikliiniku arst A+ Napa fluoroskoobll
varbsirkliga* FTaorogramll 611 sidame suurus Vv ihendatud.
Vahenduskoefitsiendl leldamiscks valmistas arst X. Sachria
maketi, millest tehti teler3ntgenogramm ja fluoro™*ammt+

J3ONIS 11. Sidame mahu méaramine Kahlstort-Rohrerl jurfi.



Teler'tgenogranml  ja fluorogracnl mfHbole suhtest arvutati
matMaatlline keskmine Bing vahendus!roefltsieniks szt 1
5*75* Vea suurus fluorogrammlde puhul stdame mahtude méara-
misel on vOimalik H3,7%* (348, 349, 382, 185) Sidame suhte-
lise mahu leidmisel jagati absoluutne stidame maht oa? keha-
kaaluga kilogramides.

3. Vere rescrvicells mdarati Tartu Riikliku kool
I1haetal Itluse teadusliku uurimise probleemlaboratoorlumis.

oubitallsest vBetud vere plasmas maarati reservleolise
hulk van LHyke meetodil, kasutades volumseetrlllIst aparaati.
(s3)

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

5 Kiiruse reservi naitaja arwutati kontrolljooksude
tulenuste pdhjal . C. OgollInl jérgi:

KR .Jjz_ _~
n e
t] - distantsi labimise aeg (antud uurimuses 400 ja &0 meet-
ri gjad); tg - parin aeg etaloonl5igul (kéesolevas t8Hd kat-
sealuste 100 m jooksu ajad); n — distantsi jagamisel saadud
osa, mis vordub etaloonldigu pikkusele. Nilteks jooksjal, kes
1&bib 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, 335)

6. Iga jooksudistantsi I6pul mddrati vahetult palpatc

sel teel unearteri piirkonnas stdamelSakide sagedus 10 sekua-
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di valtel, mille pdhjal arvutati minutipules.

7. Laboratoome tilkatse viidi IMol Tartu Riiklik* M-
kooll libastalitluse aluste teadusliku uuri ise probleemia-
boratoeriumis. Koomuneks oli 3-*ninutilinc t&H vcloergomect-
ril, mida katsealune pUldis sooritada voimalikult maksimaal-
ses tempos. Elektrilise loendaja abil registreeriti kolme
minuti valtel sooritatud pcdaal lpliretc arv. Soltuvalt tea-
post varieerus t8H vdimsus 130-200 1 vahel. [bHe 180 algust
3 minuti valtel, t8U ajal ning 3 minuti viitel parast a0
10ppu registreeriti kardiotanhhograafl abil pidevalt 11Kalsa-
gedus nIn® mOOdcti arteriaalset vercr&hru Korotkov! jHrgl
sagedusega 6 korda minutis. Vererohu mdotmisel kacutitl man-
oetir&hu kiireks téntalseke tavalise kunmjballoonlkeee ase-
mel suurema voimsusega pumpa, sls voimaldas 1-2 se undiga
tosta rohku mansetis tasemele 200-240 mm Hy. Enne tid, tRO
ajal 1ga 0 sekundi jlrel, vahetult parast tSH 16ppu ja bt
sl i1ga 30 sekundi jHrel registreeriti eleirtrokardlogram
ButSenko rinnalUlituses H™ Viis minutit parast tol 10ppu
voeti v. oubltallsest vereproov rescrviceliae m Oraalseks.
@B, A9

8. Ankeediandmete kogumine maailma ja MCV Liidu p irlma-
te naiskosknaajooknjate kohta. S adud informatsiooni alusel
puHtl vHlja selgitada, kuidas juhtivad nalskeskaiajooksjad
kasutavad pohilisi treeninguvahendeid aastaringse treeningu
Ulesehitamisel. Ankeedid olid kahesugueed:
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Ankeet vorn ar. 1
D perekonna-, ees- Ja 1saniml . . . . ... .iooaao. -
2) spordijuUrk ja parimad tulemused 400 ja 8P0 m jookrvs
(treeneritel naidata parimid Opilased ja nende tulenused).

3) kuldas arendate uldist vartugifivust? .. ... _..__. -

a) 1i1llllirtel perioodidel ji1 et apiS™el aantarlrrpes tsfik-
11a?

b) mitu kuud kestab Uldise vastupidavuse arendamise etapp
aastas?

c) milliseid pohilisi treendnguvahendcid k™ ut”™te nclleka
(kestvusjooks, fartlek, intervalljoukaud jnp.)?

d) kuldas kasutate nmdalatniklis pohilisi trecniafuvahen-
leid (naidata maht ja intensiivsus)?

Kuup3ev: Allkiri:

Ankeet vorm nr*= 2

1) perekonna-, ees- jaisanmll . * . . . oo __.....
2) spordlj;irk ja parimad tuleaused 400 ja 800 m jookeus.

3) kuldas arendate klirunlikku vastupidavust? . . . . . * +
a) milliseid pohilisi treenlnnuvahendeid kasutate selleks
(méejotksud, Intensiivsed interval®jooksud, kor usjook—

sud, intervallsprint jne.)?

b) millistel periocodidel ja etappidel aast urlnrsea tsik—
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N3 T1rendate kKiirunli!” v talnipidavast?

e) Kv3[3r & tut te n VTl TbanibTl 3 pohilirl trent™v “endeid
(h"Sideta mbt ji1 intenoi Ivnus)?

KuupMev: AlIKiri:

Hksperlnen™1 materjalide liMtiUut-Hntrel Kirratati t-teo-
ti tndeDti jtygi. Statistiline uesldat™ua oH Tribwi
néol. JtntirtiHne HF313at4/B3:

Kasutatud timbolite thhenased™
Sg — rea sunmma;
X - rea keskvaartus;
Sg2 — rea uksikliikme ruutude nu jme;

S2
C a -g- - Korrcktuurlllge;

n — litdete nv 3ea3;

N * Mo? - C InBCr*3eB33;
fasa-1wbaVastBsetu arv;
s 8yL dispersioon;

e — standardhalve;

N A ntnndardviga;

t * -g- (viIFrus);
X
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M - tHarr cans Student! tabelist™

I ? C,C3 erincvHcc tfcMlgrus ex alla 95 (statistika t&
loc ccld tnlcmu&l uesldv3vi"rool&s)2

: < 0,05 eriaevucc t3ar.o:u.r, on 9r-9r%;

4 < 0,01 erinevuse tBeadosus on 90-93,8M;

P < 0,001 erinevuse t?en *orus on Ule 99, 9%*

“rendnkKHYahendlte v rdlenlno:

? S a/" J2 .+, 3 ~ .
x* *17* 'y"o *x - x Tr—_* ;

1-3, 1 "=1/iwsc; i (137, "%, IV 363, 30)
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Bsimeeea katsegrupis enne eksperimenti oli keskmine eaMtrot-

aHHtide arv 3,842 miljonit ja hemoglobiini 69,6%. Piraat aka-

1 UWRIMSB TULEEHSFD

t* Pbnane verepilt

(erHtrotaHHtlde arv ja hemoglobiini protsent)

TABEL

1. Katsegrupp - k&stvuejooksud

St Keoasiaoa3icBie ek MOKOMHKT
Hesx™Moblinl protseat

3930000
3740000
4210000

3700000

392000C

Gf Hritrotsuutlde arv

PHr"at

4250000

3730000
6160000
4170000

utt
3840000
4020000
4560000

4108000

live

o0
laoooo
240000

50000
130000

280000
360000
190000
640000

266000

Brxke

68
67

69
68

77
75

67
68
68
69

69,6

PRrast

70

69
72

69
77
76
70
71
72
74

72,0

1

live

a b W W P O L W NDN

N
A



perimentl cil erutrotaiHte keskoiselt 4*108 miljonit ja he-
moglobiini 72,9%+ MestvaajooRpru treeningu toimel erRtrotsli-
tide arv suurenes keskmiselt 0,266 Miljoni vSrra ja hemoglo-
biini hulk 2,4%+ Negatiivseid nihkeid Hoelgl kitaealugaA
tud grupis el eelnenud.
TABEL 12
2+ Katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooknad

Katse- RrutrotsURtide arv lohlInl protsent

aluse < -
bne e IPHraat  [iva

bgr
1 4530000 4380000 H 50000 76 72
12 5050000 600000 72 77 5
13 4750000 4010000 740010 77 75 -2
14 4970000 4380000 <{-590000 74 73 -4
15 4450000 5050000 600000 74 78 4
16 4320000 4810000 490000 74 78 4
17 3960000 4260000 X 67 70 3
18 4130000 4560000 43 69 73 4
19 4590000 4710000 130000 70 77 7
20 4410000 4060000 -350000 73 71

* 4455000 4527000 72000 72,6 74,4 i.

Telaee Katsegrupis oli enne eksperimenti keskmine eeMt-
rotsWHtiae arv 4,455 miljonit [a hemonlobHni 72,6%. PRrast
ekaperlsenti oli erHtrotoHUt. keskmiselt 4,527 miljonit ja
hemoglobiint 74,4%. L&stensllivsete Intervalljooksude treenin-
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gu taimel suurenes keskmiselt erOtrotslitide arv 0,072 mil-
jonit ja hemoglobiini hulk 1,8%* Antud katsegrupis olid nal-

jJal katsealusel nihked negatiivsed.

TABBL 13

3* Kat&agrupp - intensiivsed intervalljooksud

Katse- Britrotsuutide arv

MY Enne larast live Hre Parast live
ber”

21 4870000 4690000 -1S0000 80 77 -3
2 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 34230000 4010000 -220000 T0 No -2
28 4540000 4170000 -370000 71 66 )
29 4340000 3780000 -560000 82 71 11
30 4700000 4310000 -390000 j 78 70

$ - J4433000 4270000 -163000 j 7590 70,5 -4,3

vHne eksperimenti oli kolmandas katsegrupis hesknine
arutrctatitide arv 4,433 miljonit ja hemoglobiint 75,06 Pa-
rast eksperimenti oli erutrotsiite keskmiselt 4,270 miljonit
jJa hemoglobiini 70,5%* Intensiivsete intervalljooksudaga
erutretsultide arv vahenes keskmiselt 0,163 miljonit ja he-
moglobiin 4,96 RriitrotsMudld v thenesid 8 katsealusel ja
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mogloblInl protsent langes 7-1+
TABEL 14

4. Katsegrapp - Intervilljooksud leeriatona

Hy|3ata)_3aM M3NpA3=3U4Y3=:;3;b:3XXKac3:21u3 —

Katse- JH&noglobllal pzotaent

)/fg(/lag— PHraot ! live Mire IPHzast live
31 3390000 3010000 120000 70 74

32 3640000 3700000 60000 65 70 5
33 4710000 3850000 -860000 } 73 71 -2
34 3750000 3810000 60000 71 75 4
35 3670000 3010000 240000! 70 75 5
36 J3560000 3720000 160000 ! 68 68 0
37 3650000 13740000 90000 72 = o g : O
38 4300000 4450000 150000 75 79 4
3 3580000; 4010000 430000 67 6e 1
40 3480000 3630000 200000;~ 66 68 2
41 3760000 4250000 490000 67 74 7
42 3800000 3770000 -30000 74 70 4
% - 3316000 30308000 92000 69,8 72,0 2,2

Neljandas katsegrupis oil enne eksperimenti kesk laa

erutrotsHitide arv 3,816 miljonit ja hemoglobiini 69,6%. Fe-
mst eksperimenti oil erHtrotsMHte keskmiselt 3,908 miljonit
Ja hemoglobiini 72,0%+ Katsegrupis Intervalljocksudega see-

riatena suurenes erutrotsu tide arv keskmiselt 0,92 miljonit

Ja hamoglaMi™*

NyntrotsHitlde arvu nihe 2-1

MHVaaka—
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sel langes ja kahel oli nihe O

3+ X3baabtnpp - kordusjooksud

RIS B HOKDIB IR O 38 ;
Katse—* ByutrotsuMtide arv Hemoglobllnl protsent
e Parast live e mrast live

43 3970300 4030000 80000 73 80 7
44 4490000 4720000 230000 69 80

45 4700000 44 -300000 60 66 -3
46 3910000 44 490000 74 79 3
47 4430000 4480000 50000 70 12

48 3930000 4120000 190000 &4 69 3
49 421000C 4150000 -60000 69 68 -1
50 4350000 4890000 540000 66 74

51 4540000 4770000 230000 69 76

52 4700000 4820000 120000 82 83 1
X 3 4323000 4480000 157000 70,4 74,7 4*3

vnne eksperimenti oli 5¢ katsegrupis erBtrotstHtlde
keskmine arv 4,323 miljonit ja hemoglobiini 70,4%* Eknpari-
mendl tulemusena oli1 exptrotsiHtide hulk keskmiselt 4,430
miljonit ja hemoglobiini 74,8%* Kordusjook™oRe toimel exiib-
rotetiitiae arv suurenes keskmiselt 0,157 miljonit ja hamo-
globliB 4,3%* Kahel juhul olid nihked neMatilvred.

I31e eksperimenti oli 6 katsegrupis keskmine emtrot-
auitlde arv 4,457 miljonit ja hemoglobiini 70,3*. I"Hveat
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TABEDb t6
6. Katsegmpp - Intervallcprint

Katoe—tErI-rtrotsmtlde arv i j Hemoglobllnl protsent

aluae

mvym-  Bnne Paraat live Ehne Uwe
bw ]

53 4310000 4650000 -160000 Q0 78 -8
54 14890000 4990000 68 j 77 Y
55 ; 4580000 4700000 120000 66 70 4
56 3670000 ;3960000 290000 65 1 67 2
57 4580000 4590000 10000 j 68 74 6
5a 4660000 4700000 40000 72 j ao a
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 330004 68 ; 72 4
X 1 4457000 4554000 g0y 70,3 74,1 3n

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

7+ katsegrupis oli enne eksperimenti keskmine erutrvt-
siiiitide arv 4,496 ailjoait ja hemoglobiini hulk 75,1 . B)*
rast eksperimenti oli erutrotsiite 4,394 miljonit ja hame-
globiini 70,2%* MtietreeninkU mojul vahenes erutrotsitltice
arv keskmiselt 0,102 miljonit ja hemoglobiini protsent laa-
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TABEL 17

7. Katsegrapp - mietreening
WGV FEBHF BB EC3 I

~rutrotaRHtide arv Hemoglobiini protsent

aluae _

Bg$f Are Parast ?live Unne Parast !liva
63 13520000 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 -13
69 5020000 4390000 -630000 73 69 -9
70 4540000 j 4450000 -90000 78 76 —2
71 3970000] 3910000 -60000 65 64 —
72 4330000] 4230000 -100000 74 j 66 -0
X * 4496000 t 4394000 -102000j 7511 70,7 -4.,4

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

8. kitseKrupls oli enne eksperimenti kesknine eritrof
suutide arv 4,441 miljonit ja hemoglobiini 69,%. Paraat
eksperimenti oli ertitrotéHite 4,826 miljonit ja hemoglobiini
75,9%. Fartleki toimel suurenes eksperimendi Witel erMtrot-
stMtide haik 0,385 miljonit ja hemoglobiini protsent tBusis
5,6 v&rra. Punase verepildi nihked olid kKiil juhtudel posi-
tinvsed.



8. Kataegrupp - fartlek

TABBL

ie

I0RRGR EaVDERA] DKM B =Ermiene: v
aKI%tgee— JrMtrot:liutlde awv Hemoslot)iini protsent
har nne K5rast live me I"iMat  live
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 4HOOOO 4960000 7800001 70 76 6
X 11 4441000 4326000 335000} 69,9 75,5 5,6
9. katsegrupis oil emne eksperimenti arttrotsiHtlde

arv keskmiselt 3*798 miljonit [a hemoglobiini protsent 6 ,G.
Piirast eksperimenti olid samad nultajad vastavalt 4,t I3 mil-
jonit ja 71*9%. Kompleksmeetodil treenijas suurenes erHtrot-
siKtlde arv 0,215 miljonit ja hemoglobiini hulk kanvaa 3,%.
Nihked ollid kRigll kat ealustel positiivsed.

Evne eksperimenti oli 10. katsegrupis keaknlne eritrot-
sWtlde arv 4,200 miljonit ja hemoglobiini protsent 76,4.
Hilrast eksperimenti oli erUtrots?l/te 4,663 miljonit ja hemo-



Katse- Erutrotsuutide arv
aluse
num-  Unne Piirast
ber
83 3320000 4020000
&4 39340000 4400000
85 3730000 4010000
86 3940000 42600010
87 3710000 3750000
83 4160000 4200000
30 3720000 j 3760000
0 3650000 3910000
o1 3870000 4020000
92 3960900 4280000
93 3320000 3640000
A 3760000 3910000
X : N 3798000 4013000

globiini 82,5%.
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TABEL

H XanmwmilVH/AP * kompleksmeetod algajatgg™

3:3XK3M3DK XK =AOK = XK A KOKE DK E ir;=:x:8;7r3Ensas:x:3:n
I

live

200000
460000
280000
320000

40000

40000

40000
260000
150000
320000
320000
150000

215000 |

19

Hemoglobiini protsent

Htme

70
75
66
70
66
72

N 67

65
71

69

65
6/

68,6

Rgraet

73

79
72

70
69

1 73

69
74
72
70
70
72

71,9

NYE

w 01 0o PO NPF WO o P+w

.3

Eksperimendi valtel suurenes erttrots ithe
arv 0,463 miljoni vBrra ja hemoglobiini hulk kasvas 6,1;.
Nihked olid K?Igll juhtudel positiivsed.

Arltmeetiliste keskmiste koondtabel naittab, et erutrot-

siMtlde keskmine hulk algajate kontingendiga enne eksperi-
menti oli plirlvaVrtustega 3,798-4,496 miljonit. Jar~rport-
lastel oli erHtrotsUKte 4,200 miljonit. RImst eksperimenti
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TABBL 20
Katsegrupp - kompleksmeetod j”rgnsportlaatega

);amm"_ i alarcEaHkoNIN.E Al AVEHIAL-BH HO HWK
K:ittse— rutrotsWtide aav ;Hemogldb.Uni  prolbsent
aluse
nunw  IRme P3rast live IRme Parast 1live
Bar

05 4590300 5300000 710000 81 86 5
96 3730000 3900000 170000 82 88 6
97 4700000 3930000 200000 76 79 3
08 4800000 4960000 160000 ! 80 90 10
99 4750000 j4930000 180000 72 76 4
MO 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 j3aooooo 4320000 520000 76 82 6
105 4200000! 4730000! 530000 } 2 1 &4 12
X I 4200000 4662500) 462300 76,4 1 aa,5 6,1

oli<! piiriv L rtuscd vaatavalt 3*993-4,826 ja 4,663 mil jod
Positiivne nihc toious 6 trceniit”™uv~bendir ja komploksme”tofu
toimel mRlemal juhul. aridtrotsintide arv v~henes m™€jookaw!e
Jja intenslivoete intervall jJooksu IC Nasutardsel .

HermoglobiInt piiriv Lttustoks enne eksperincnti alfgjs™
toga olid 68,6-75,1%. JUrgunportlistel oli hcio™Mobiini kesk-
miselt 76,4". Parast eksperimenti olid pliriv¥Ywtueed vasta-
valt 70,5-75,3% ja 82,56. MHejookaudo ja intensiivsete inter-



"rco

votmia*

Ne—__ 1.
Enne 3,842
XOraat 4,108
live 0,266
Rnne 69,6
Paa—.t 72,0
live 2,4

Azl taeeti liste keskmiate koondtabel

Kateegrnpid

6, 2%
4,455 4,433 3,316 4,323 4,457 4,496
4,527 4,270 3,908 4,480 4,554 4,394
0,072 -0,163 0,092 0,157 0,097 -0,102
72,6 750 69,3 704 70,3 751
74,4 705 72,0 74,7 741 70,7
1,3 -*5 2,2 4.3 3.3 *44

TABBDb

J=
4441 3,798
4,826 4,013
0,385 0,215
69,9 T?,6
755 71,9
5,6 3,3

21

o
4,200
4,663
0,463

76.4
32.5

6.1

@B X e
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StatiatilIne koondtabel

TABBb 22

BEEI Stk Bara e wd Iy Mpak K BE/m0 e s
Statieti- Kat'9€CyUp'< Y J
stmbolid 1. et i1 J* 4~ 5. 6. 7 8* 9 10

n 10 10 10 12 10 110
X 0,266 0,072 -0,163 0,092 0,157 0,097
S, 0,031 0,050 0,153 0,105 0,078 0,071
t 5,21 11,4 -1,06.,. i 0,80 2,01 1,37
P <0,001 0,05 >0,05 >0,05 >0,03 >0,05

10 10 10 12 10 10
2,4 1,3" %5 22 43 3,8

0,465 1,170 1,360 0,974 1,337 1,039
t 5,16 1,34 -3,31 2,26 3,24 3,66
P <0,001 >0,06 <0,01 <0,05 <0,05 <O0,01

<

10 10 12 12
-0,102 0,385 0,215 0,463
0,086 10,081 10,028 10,038
-1,16 4,73 7,68 12,17
>0,03 <0,001 <0,001 <0,001

10 10 12 12
-4,4 5,6 3,3 6,1

1,778 1,1/0 0,824 1,097
2,47 4,718 4,00 5,56
<0,05 <0,001 <0,01 <0,001
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valljojk aice kasutamisel tteno,?lovitnl protsent langen.

Statistiline koondtabel nartab, et eMitrotsUUtide nihe-
te pahn! oa vea plirv™rt"sed +p,028-0,138 cdlowlt. K&ife
Wlkscia® vaa voimalused an algajate kompleksaeetO(H grupis
(0,028 mtlg®), W utpertlaste ko™leks™eetodi grupis
(+0,038 rilj.) ja kestvusjoekfm grupis (+0,051)* Bdasi [13&it-
nevad 1Rtarvall”priwt (+3,071 ntaly*), kordu jooksud (+0,678
nilj.), fartlek (0,081 milj,), mjookrud (+0,388 ndlj*),
intervallweriajcoksud (+0,175 milj.), intensiivsed Intav-
valljocKsug (+0,153 nllj*) ja ekstensiivsed intervalljooksud
(OP,138 ailj.). Strtitiliselt m3alsfvny;Hree6 nihked toimi-
sid kestwsjeeksu, fartleki ja n3lema kompleksmeetodi gZM-
pis, HlejaiBRg katsegruppide ertitrot8RUtide nihked ei olnud
statistiliselt uitavad.

Hemoglobiini profrendi nihete vea piirid irtusod on
+p,465-1,778. K&ige viiksam vea voimalus ealneb kfFatwsjoob-
su pohml +0,465 + Na?i1 jhirmevad kompleksmeetod algajatega
(iP,S24), Inter"a3legerid3eok ud (+p?974), fartick (#1,175),
kordu jot ~sud (+1,32T ), intensiivoed infeTVTIljoo' nud
(+1,360™) ja Hoiejookrud (i, 7728F). lMeta;*1oM3nl protsendi
nihked on Maaldusvaaraed 9 katsegrupis, ekstensiivseta In-
tervalljook ude grupis povibb statistiline ten loss.

Treeninftwahendite VRrdlenine (tabel 23) n litas, et
kestvubjeokeud erimrevat! ona teinelt erHtret"Tjtide arwu
hemoglobiini protsendi osas intensiivsetest intervall jooksu-
dest ja maejocksudest* Viimased tveeninruvahendid olid nega-
tiivse tolnega punase verepildi naitajatele. Hkstensiivsed



TABBb 2)
Treeninguvahendite vordlemine

anres3l E e TIARSHORKIRRRRIEHHHT K HOTEE:bbERVBRHR VK IHBIDREBISICR
IMtrotsUH-  Hataoglaotind

Treeninf?uvalhdite peagpld  tlGe arv protnent
" it~ Y tiy
$ 2 = 3 .4 , S

Kestvuaj ooka—ekotensi 1vsed
Intervilljooksud 1,29 >0,05 0,36 >0,05
Kestvusjooks-Intensl Ivsed
interval 1 jool:nud 2,86 <0,01 4,04 <0,001
KecdWis jooka-Interval l jooksud
seeriatena 1,21 >0,05 0,12 >0,05
Kestwus jooka-kordus jooksud 0,73 J>0,05 1,11 >0,05
Kestwvus jookc™interval laprint 13 j>0,05 0,46 >0,05
Kestwvus jooko-ntejoeksud 2,45 j< 0,05 3,98 <ottt
Kestwvus jooba-fartlek 0,79 §>0,05 1*S7 *=0,05

1lkstensiiveed 1ntwval l jooksud-
—Inteasiivsed intervalljooksud 1,5 >0,05 3,69 <0,01

Ekstensiivsed Intervall jooksud-

-kordnsjeoksud 0,5/ >0,05 1,46 >0,05
Ekstensiivsed _interval l jooksud-
—interval lsprint 0,17 =>0,05 1.17 >0,05
Ekstensiivsed imtervall jooksud-
-atietreening 1,16 >0,05 3,63 <0,01
Ekstensiivsed intervalljooksud-
—fartlek 2,09 <0,06 2,2 <0,05
Intensiivsed interval l jooksud-
—kordus jooksud 2,13 <0,05 5,15 <0,001
Intensiivsed intervall joakmd-
—interval lsprint 1,73 >0,05 4,86 <ottt

Intensiivsed intervall jooksud-
—-mae jooksud 0,41 >0,05 0,06 >0,05



1

Intensiivsed intervalljooksud-

—fartlek
Intervalljooksud seerlatena-

2

3,32

—-ekntensiiveed intervalljooksud 0,14

Intervalljooksud secriTtena-

—-intensiitvsed 1Btervalljooksad

Intervalljooksud seeriatena-
-kerdusjcolsud

Interval I_iooksud seeriatena-
—1atervallspriBt

Intervalljooksud saarlatena™
-miejooksud

Intervalljooksud seariatena-
fartlek

KordusjookRud-laterval lsprint
Kerdusjooksud-mlejooksud
Kordusjooksnd—fartlek
Interval Isprint-maejooksud
Interval Ispriat-fartlek
SRejooksud-fartlek

1,77
0,45
10,04
1,35

2,04
3,40
1,73
1,52
1*33
192
3,2

3
<0,01
>0,05
>0,05
>0,05
>0,05
>0,05

> 0,05
>0,05
>0,05
> 0,05
>0,05
>0,05
<0,01

5,91
0,2*
14,09
1,28
"0,9
4,03

2,07
0,29
5,09
0,76
4,79
1,05
5,85

3
<0,001
>0,05
<0,001
>0,05
>0,05
< 0,001

>0,05
>0,05
<0,001
>0,05
<0,001
- 0,05
< NN

Intervalljooksud erinevad mBjult eitiotsuitide arvule ainult
fartlekiga, fartlek oli efektiivsem. Hemoglobiini protsendi
oaas ekstensiivsed intwvall Jooksud erinevad intensllveeteot
intervai 1joo™sudust, nilejooksudest ja fartleklet. Kaks eei-
most treeniaguvaheadit (intensiivsed intervalljooksud, aHe-
Jooksud) olid negatiivse toimega punasele verepildlle, tart-

lekil oli1 suurem mBju kui ekstensiivsetel intervalljoknudel.
Intensiivsed Intervall jooks”™ erinesid erttrotaHRtlde osaa
kestws: jJooksust, kordnsjoolrsust ja fartleklst. Hemoglobiini



hulga suurenda&iacl cli erinevus Kestvusjooksuga, e”stetasllv-
sete IntervalljcckcuRcKa, kerRusjackcu”ega, IntervillKrriB-
di*a ja fartloXi®a. KY1&11 juhtu'el Intensiivsed intervall-
Jocksud ¢1UT negatiivse tollega "on.ise verepIMi naitajatele™
laterv tllsecri®joGlraud arttretetitide arvu nihke jds™l el
erine teiltest troccRi&ruvuhendltest; hcacglcblinl protsendi
puhul on erinevus intensiivsete intervalljocksmle ja trigt h-
so”ea. y~teyv/liseerlajacksua arendavad hemoglobiini neirt
partsnini*

Kordusjooknwi erinesid erttrotsuUtldc osas intensiivse-
test intervalljo™4:sudest. I emogleLiiai p~hul on crin vus &Le-
jooksudo ja Intensiivsete Intervalljooksude”a* Lordusjookrud
en parema toimega kai Intensiivsed intervall- ja & cjoolmul.

Intarvallnprint arttrotniitlde osaa ea erine teistest
treenln™uvahendltest* hemoglobiini caas aga erineb inten-
siivsetest 1Interval Jooknudest ja aS8ejoo?:-dk"est, nls el soo-
dusta hemoglobiini hulga suurenemist.

Lejooksud erHtrotsUUtlde osas erinevad kostvaejooksust
Ja fnrtlelristy mis arendavad paremini erutrotsiitlde hulka.
Mexr3?1 pM3H3 protsendil puhul ol erinevus Restwusjooksaga,
ekstensiivsete intervilljooksud™ga* Intervallseeriajooksuie-
ga* kordusjo<ksudega* intervallsprindiga ja fartleklgu -
kalgil juhtwiel oli alejo ksudel negatiivne toir’e.

Partlek erines er®ltrotsiutite arvu poolest ekstensiiv-
setest intervalljooksudest, intensiivsetest intervalljooksm-
dest ja R"ejooksudeat — fartlek oli parema mXjuga. Henoglo-
blIGl puhul erines fartlek samuti ekstensiivsetest Intervall-
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Jooksudest, intenglivaetest intervall jooknudest [a aHejook—
sudcst. Fartlekipra hemoglobiini haik suurenes paremini.

Et juhuslikku hajuvust vahendada ja jarelduste tBenlo-
SuHt suurendada, teostati vere heno™lobiini ja arutrotaltti-
re osaa kovarlatsioonanalUUg* Gruppide 1iveid kontrolliti
variatsioonanalHisi abil. Katsegruppide he:30globiinia vuga
tehti jargnine varlatrioan™al Hla*

Sy3 . ibaxL * SQoy; 2 . *4,50; &<L - 2,04; SQoy - 12,46
N . {ﬁ—opﬁpz + 0,723 + (-1,63)2 + 0,65? + 1,5/ + (-1,02)2+

+ 3,85 + 2,117 + 4,40") - Labi. - 5,38 - 2,04 - 3,3%.

TABLAb 24
Y variatsioontabel
Variatsioonid LES0) abadun -ttt
arv
Totaalne 17,36 99

gruppidevaheline 3,43 9 y,3?1  3,67(M0"N05-3.016)
Gruppldeslacne a3 101

OPMppide iivete erinevused on statistiliselt usaldua-
Vr'rse3+

Samasugune var lateioonanalHHe tehti katsegruppide erlit-
rotsU ti%e arvuga ene eksperimenti™
s*2 . . S~} s*3 . 1812,79; - 17%4,37;

SQ) s 18142;
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SQgx - M-(38,42™ + 44,55N + 44,33™ + 38,23™ + 43,23 +
+ 44,5/ + 44,96" + 44,41™ + 33,50N) - ~2s2F . 1801,65 -
- 1799,46 - 2,19.

Variatsioonid sq jastmete : N i A
arv

Totaalne 18,42 1 99 ]

Gruppidevaheline 2,19 9 0,243 1"33(?0,05 * 2.016)

Gruppldesisene 16,23 90 0,180

EksperAaeadieelae er™itrotsiiitide arva jargi kataegrup-
pide vahel puudub statistiliselt msalRusvinyne erinevus.
J imgnevalt tehti tulemuste variatsioonanalUla.

K(3y) - BKEX * s(Xy)Y; S(xy) . (3,98*0,27 + 3,74+40,18 + ....
+ 4,01*0,85) - 54,01; * 60,58; 3(xy)™, * -6,57;
3C*Y)g * Ywr*(33,42*2,66 + 44,550,72 + ...... + 42,42%4,40) *

* 59,09; jaak *s(xy)g - -g2X . -1,49.

Saadud andmetega koostati kovarlatsloontabel .



Were2a FI/B3 =3

Variataioonid

Totaalne

Gruppide-
vahg?ine

Gruppide-
sisene

SO.

18,42

2,19

16,23

3Q

12,46

3,34

9,12

TABBb 26

Kovar iatsioontabel
BBz Al Felans3
Vabadus™* Vabadus-
astmete q astimete I-test
o) arv ror. 3,
-6,57 99 e
-1,49 9 2,33 0,291 3,42
(Py - 2,097)
-5,08 7,53 89 0,085
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Hajuwuse VRIrtuste korrektuur arvutati regressloonsir-
ge korvalekalde ruutude aumma abil:

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

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

2) gruppidesisene* V¥or. *9,12 — * 7,53*
N ressioonikoeflitslendl abil korrigeerlti aritmeetili-
sl keskmisi

b * * e TN23 * -"T313*

Arttmeetilici keskmisi korrigeerlti jargmiselt:

y - 39 - b(5g - 3).

KSigl kataegrapplde keskmine erUtrotsiuUtide arv enne
eksperimenti on 4,226 miljonit. Esimese katsegrupi eritrot-
sumtlde keskmine 3,342 miljonit, seega on diferents -0,334,
mida tuleb korrigeerida: -0,384*(-0,313) * 0,120, korrigee-
ritud arrtmeetiline keskmine y * 0,266 + 0,120 a 0,386 mil-

jonit. Analoogliinelt korrigeerlti teiste katsenrurplde arit-
meetilised kesknised (tabel 27).



korrigeeritud aritmeetilised kesknised
SEUHAH/ER3H-

Grupid o
3,842
4,455
4,433
3,816
4,323
4,457
4,496
4,441
3,798
4,200

SQpy o0 »wN P
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Erktrotsuutlde

Xg ™ X

-0,384
0,229
~0,207
-0,410
0,097
0,231
0,270
0,215
-0 ,24a
-0,026

b(-X)

0,120
-3,072
-0,065

0,128
-3,030
-0,072
-0,085
-0,067

0,134

0,081

TABBDb

Iive

0,266
0,072
-0,163
0,092
0,157
0,097
*0,102
0,385
0,215
0,463

27

e
1ve
0,386
0,000
*0,098
0,220
0,127
0,025
-0,017
0,318
0,349
0,544

Analoogilised arvutused tehti heaoglobiinl protsendi
suurustega enne eksperimenti ja toimunud Tivetega. Tulemu-
sed toodud jlrmmistes tabelites.

VariatsloonanalHus nlitab, et gruppide iivete erinevu-
sed on statistiliselt usaldusvéarsed.
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TABEL 20

Y vaariatsloontabal
R NCB. SHBZRG L WRVK 3N
o Vibadus
Variatsioonid S3 astmete | &2 F—test
arv
Totaalne 2414 9
Cruppidevaheline 1184 9 131,55 9,62
("0,053*
Gruppidealsene 1230 0 13,67
TABEL 29

X variatsloontabel
M aaaB3K . —HEMOYRIIIOMBIKEG Srasicsar s e w=iadid

Variatsioonid 0] astaete * .2 P-test
arv

Totaalne 2455 8 2)

Gruppidevaheline 721 9 80,111 4,16

CO,05F 2.016)
Gruppldesiaene 1734 0 19,266

Kataegrupplde hemoglobiini protsendi naitajad enne
eksperimenti on erinevad.

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



Hreme33B+3a3h

Variatsioonid ;So,

Totaalne 2455
Gruppl6e-
Vaheliaa 721
eruppI<3e-

sleene 1734

&414

TABBb 30

Kovtr lateiocontabel

MR BYAA TG S TFE3: 1ImK—eK pr33ehc rssEsP-3335n
Vabadus- TaeUs- .

Cy) aatmete Ly, '/I\;r;rvtgete S P-tost

M73 S 2]

187 9 136 - A2 19,19

P . 2,097)
986 0 659 89 ?,40
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TA3BL 3
Heaoglobi 1Bl korrigeeritud livete tabel
AR -aBmsiaeom IERIBB-3 SErETRIET) i
Grupid 1Sb-X b(5g-S) lived s
lived
1. ! 69,6 n2,2 1,3 2,4 1 3,7
2. 72,6 0,3 -0,5 D 1,8/= - 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 1 3,3 --1,9 —4,4 F-2,5
8. 69,9 -1,9 1,1 5,6 6,7
0. 6B,6 -3,2 1,8 3,3 5,1
10. 76,4 4,6 -2,6 ; 6,1 J 3,5
TABEL 32
Trcenli™m™MVahendlle vordlenine parandatud livete
alusel
Vorreldavad treealngl-  Ertitrotsiitide  Hemoglobi ini %
vahendld arv.
- ... J t j P Mt P
e -1...—... 1 .2 L 3_ 4 5..
Kestvusjooka—-ekstensl Iv-
eed i1Htarvalljooknud 2,95 10,01 1,97 >0,05
Kestvusjooka-intmaiiv-
sed Intervalljooksud 3,71 i<0,01 4,93 <0,001

Kestwusjocke-laterval l-
seerlajooksud 1,27 j”M0,05 0,33 >0,05
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SRRRRRT; SHABICSSIORCI I3~ RS>k JTRIO-AMT
1 2 1§ 3

Kcstwusjooks-kordusjooks

Kestwusjocka-Interval l-
sprint

Kestwvus jooke-tnicjooksud
Kestvusjooka—fartlek

Ekateaslivsed intervall-
Jocks\W-iHtensitvaod
interval l jooksud

Rkateaaiivsed intervall-
jeoksud-intarvfllaceria-
Jaeksud

ikstensiivaed intervall-
Jooteud-kordu jcoksud

Ekstensiivsed interval*i-

Jooksud-intaivalls rint
Kkstennlivsed intervall-
Jeokpud-maejoo™ud
Eksten™Hvsed Iwtervall-
Jooksud-fartlek

Intensiivsed intervall-
ookaud-interval Isceria-
OOKXM

Intensiivsed intervall-
Jocsu3-korRu&jookru3

Intensiivsed mtarval -
_Joo&gaa—-tBtarval lsprint

Intensiivsed intervall-
Joeksud-nejooksud

Intensiivsed intarvall-
Jooksud-fartlek

Interval IsecriajookBud-
-kerdusjooksud

1,95 b 0,05
1 2,77 <0.,05
3,00 <0,01
051 >0,05
0,76 >0,05

t

j
1,68 >0.05
0,56 >0,05
0,20 1>0.05
>0,05
2.6 ~ 0,05
246 S<n05
1,72 150,08
0,94 >0,05
0.63 >0.,05

3,18 j < 0,01

0,72

> 0,05

XK—ETSamasK
5.
1,15  >0,05
0,82 >0,05
5,10 <0,001
12,47 <0,05
2,9 <0,01
1,64 >0,09
2,30 J<0,05
2,79 <0,05
3,13 <0,01
4,44 <0,001
4,60 <0,001
6,08 <0,001
5,7 <0,001
0,1? >0,05
7,40 < 0,001
*,48 >0,05
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Mz Rau-3-3:2514 wokan3ul = - 30T, KO —KDK
1 . 3 L 4_L 5

Interval laceriajooksud-

interval Isprint 1,50 !'>0,06 1,15 >0,05

Interval l seeriajooksud- )

—mic jooksud 11,81 >0,056 4,77 <0,001

Intervall aceriajoolraud-

—fartlek 0,34 >0,05 2,79 <0%05

Kordus jJooksud-interval 1-

sprint o,7 >0,05 0,33 =>0,05

Kordusjooksrd-m~e jJooksud 1,10 'i >0,35 6,25 <0,001

Kordns jookaud-fartick 1,45 0,061!" 1,32 >0,05

Interval 1sprintwadejookm™ 0,31 *>0,05 5,92 <0,001

Inters ailapr™.nt=fartlek 2,37 <0,06 2,47 <0,05

UHejooksud-fartlek i 25 <0,06 7,56 <0,001

Treenin™-uvahenditc ortavalie?”3c luhe parandatud i1ivete
alusel b ™Millselt aamaka, mis oca toodud tabel la nr. 23.
Brittrotstitlde oaas parandatud iivete alusel tuleb juurde
erinevus keatvasjook3udel ekstensiivsete intervall joo!:aude
ja 1atervallaprindiga (tabel 32). Intensiweed intervalljook-
sud crine™”  statistika alyael i rvallsocrlajooksudeat, mis
on parena toimega. Intervallsprint erineb fartlekist, fartlek
on soodreera toltefa antud Nl -tajale* Parandatud lived luaz*-
vad 3anav inrseteks lugeda intensiivseld interv?Hjookae ja
kordusjookse™

Hemoglobiini protsendi caas par*adatud i1ivete aluael tu-
116 juurde jargmlaed suutuaed: kestwusjooknui on statiatiline
erinevwus fartleklat, neiat viimane on eocodaama toimega, Lka-
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tenslivsed intervalljooksc™ erinevad intervallsprindist, kor-
dusjooksut?cst, viimased oa hemoglobiini protsendile parema
toimega* Intervall jooksudel seeriatena ja intervallsprindil
on statistiline erinevus fartlekist. Partlek on aocedaama toi-
mega*

2. .Judare absoluutne ja suhteline maht ning kehainal

Boiseaea katsegrupis oli enne eksperimenti aiiiaa™ Babin
keazadse absoluutne suurus 755*42 o, suhtelise 3Wiiaae mahu
naitaja 11*58 ja kesknine kehakaal 65*3 kg. Parast eksperi-
menti olid antud suurused vastavalt 761,96 o, 12,01 ja
63,5 kg* Kestwusjooksu treeningu toimel sidame absoluutne
maht suurenes keskmiselt 6,54 e suhtelise maha nJ&taja
0,43 VvBrra ja kehakaal vahenes keskmiselt 1,8 kg.

Enne eksperimenti oli 2* katsegrupis sidame absoluutse
mahu keskmine suurus 707,19 g"dame suhtelise mahu kesk-
mine suurus 11,53 ja kehakaal 61,5 kg. Piraat eksperimenti
olid vastavad suurused aga 777,35; 1301 ja 59,9* istensiiv-
sete intervilljooknuée toimel siidame absoluutne maht suure-
nes katsealustel keskmiselt 70,16 ar®, suhtelise mahu naita-
jJa 1,48 vorra ja kehakaal vahenes keskmiselt 1,6 kg.

3* katcegrupis oli1 enne eksperimenti stdame 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 e, 12,88 ja 62,9. Intensiivsete
intearvalljooksude kasutamisega absoluutne sildare maht suure-



TABEL 33
katsegrupp - kestwusjooksud

HBANKA 33 amBERcGHcameaEEA NSRRI ERRASRI
gfit%— Siidame absoluutne maht Stadare suhteline maht Kehakaal
nr. anne mr-ist live Bane Himst live Unno Utrast live
842,70 844,79 2,00 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 :-15
4 817,06 817,46 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 b
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
b 755,42 761,96 6,54 11,58 12,01 0,43 65,3 63,5 -1,8



3 HeeeH
Katse-

aluse
nr.

S B

6 S B

16
17

Sk 5

Sldame absoluutne naht

Enne

775,08
654,40
961,41
753,86
554,12
765,37
539,47
524,67

PRraat live

788,15 13,07
678,30 23,90
936,72 25.31
336,25 77,39
729,88 175,76
793,86 28,49
673,23 133,81
696,15 171,48
917,30 24,66
673,61 27,77

777,35 70,16

Sticare suhteline maht

1&me

12,73
12,35
13,70
11,67
10,36
13,04
7,37
8,01
13,84
11,70 j

11,53

PHrast

13,50
13,20
14,10
13,07
14,00
13,76
10,14
10,99
14,47
12,81

13,01

Ine

0,77
0,85
0,40
1,40
3,73
0,72
2,27
2,98
0,63
1,11

1,48

Snne

60,9
53,0
70,2
65,0
53,5
58,7
63,5
65,5
64,5
95,2

61,5

TABEL
2. kataegrupp - ekatenallvaed Intervalljooksud

Kehakaal
P3rast

58,4
51,4
70,0
64,0
51,8
57,7
66,4
63,3
63,4

1 52,6 ]}

99,9

A

live
-2,5
-1,6
-0,2
-1,0
-1,7
-1,0
2,1
2,2
-0,9
-2,6

-1,6



Katse-
aluse

ny.

NI

8B BRI RRB

s

3. katae.iryyp - Intensiivsel intervall jooksud

38 KKK
Slidame
Ena*
596,81
787,32
802,66
660,93
ac2,59
813,16
636,36
637,04
707,02
316,32

731,52

YErasb

617,33
819,69
870,66
754,86
924,77
850,28
772,91
709,49
818,59
904,16

804,27

Iive
20,52
32,37
68,0
93,93

122,18 :

32,12
86,55
72,45
111,57
87,84

72,75

AL$a="n:353:

Hane

9,13
12,91
11,47

9,44

9,97
13,64
11,94
10,65
11,78
12,76

11,37

PHrast

9,%4
13,99
12,69
11,05
11,63
1A,79
13,78
12,45
14,34
14,58

12,88

absoluutae aaRt Sudame suhteline maht 1

live
0,36
1,08
1,22
1,61
1,66
1,15
1,84
1,80
2,56
1,82

1,51

yé&ne
65,0
61,0
70,0
7C,0
30,5
60,0
57,5
59,8
60,0

6,0

64,7

TABEL

Kehaksal

TKrast

64,7
53,6
68,6
1 68,3
79,5
57,5
56,1
57,0
57,1
62,0

62,9

35

live
-0,3
-2,4
-1,4
-1,7
-1,0
-2,5
-1,4
-2,8
-2,9
-2,0

-1,8



Res 72,75 ao™, suntelise mahu niitaja 1,51 vorra ja keha-
kaal vahenes 1,8 kg*

Enne eksperimenti oli 4* katsegrupis sUdame absoluutae
maht 745,43 suhteline maht 11,65 ja kehakaal 64,5 kg.
Parast eksperimenti olid vastavad naitajad: 783,26, 12,52
ja 63,0+ Sidame absoluutne maht suurenes 37,83 08P, euhte-
lise maha nairtaja 0,87 vorra ja kehakaal vHhenes 1,5 kg.

aae eksperimenti oli 5. katsegrupis katsealuste abso-
luutne siidame maht keskmiselt 753,0 sudant suhteline
maht 11,79 ja kehakaal 65,8 kg* Parast eksperimenti olid an-
tud suurused vastavalt 776,42, 12,49 ja 63,6* Kordunjooksu
treeningu toimel sldame absoluutne maht suurenes 23,42 ca?,
suhteline maht 0,70 vorra ja kehakaal véhenee 1,6 kg.

Enne eksperimenti oli absoluutae siidame maht 6. katse-
grupi katsealuste! keskmiselt 745,25 om, sidame suhteline
maht 11,92 ja kehakaal keskmiselt 62,2 kg. Baraat eksperi-
menti olid nimetatud suurused aga jargmised: 781,27; 12,86
ja 60,5* Intervallsprindi toimel sldame absoluutne maht suu-
renes 36,02 ca?, suhteline maht 0,94 vOrra ja kehakaal vahe-
nes 1,7 kg.

Enne eksperimenti oli 7* katsegrupis absoluutne stidame
maht katsealuste! keskmiselt 700,97 stidame suhteline
maht 11,59 ja kehakaal 60,5 kg. Eksperimendi 10pul oli sida-
me absoluutne maht 763,19, suhteline maht 13,02 ja kehakaal
58,7 kg* Sldame absoluutne maht suurenes 62,22 cnP, suhteli-
ne maht 1,43 vorra ja kehakaal vahenes 1,8 kg*



SR 3 88Y88REYLR

TABBL 36
tacKTapp - Intervalljooksud seeriatena

maht Sldame suhteline saht Kehakaal
Tarast Iwvo 3re PHrast li1ve urme Pdraet live

760,38 15,82 12,84 13,58 ! 0,74 1580 '5,0 2,0
658.46 22,34 11,46 12,08 0,62 55,5 54,5 -1,0
719.47 25,05 10,68 11,33 0,65 6,0 63,5 ,-1,5
639.80 29,70 11,19 13,07 0,88 4,5 530 -1,5
392,10 21,72 11,51 12,44 0,63 75,6 73,5 3,1
842,36 27,31 10,21 10,6/ 0,66 79,8 77,5 -2,3
826.80 35,40 12,21 13,73 1,52 60,7 60,2 -0,5
79,9 45,46 10,03 11,14 1,11 74,3 71,0 -3,3
741,17 54,41§13,34 14,68 1,34 1515 50,5 -1,0
053,20 75,20 12,06 13,33 1,27 64,5 64,0 -0,5
896,40 24,19 13,06 13,50 0,44 66,8 66,4 -0,4
778,00 27,37 11,15 1,79 0,64 i67,3 66,0 -1,3

783,26 37,83 11,65 j12,52 0,87 64,5 63,0 -1,5



TA3Bb 37
3, babsaeavpp - korf)u3.)ooksud

— B A-BICKIK " SBHI3EERK o \g3ee™

g?ggg— 3Mbane abaoluutne maht 3/Mawe aohtellHe maht Kehakaal

nr. I+ KiraBt live e Kiraft live 1Urne Rlyast live
43 o2,a0 899,08 76,28 12,37 13,79 W 1,42 66,5 6582 1-0,3
24 732,60 780,46 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 0,9 56,5 1! 56,4 1-0,1
46 641,23 657,36 16,13 8,55 8,87 m0,32 75,0 ' 74,1 -0,9
47 800,12 806,35 6,23 14,00 14,5 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
49 743,53 745,241 5,71 ' 12,95 13,Yy , 0,55 57,4 55,5 -1,9
50 804,50 1809,64 5,14 10,08 ;11C,29 14 0,23 80,0 j 78.7 -1.3
51 79%,00 310,14 14,06 12,11 13,17 1 1.06 65,7 61.5 , 4,2
51 663,51 670,86 7,35 8,45 9,82 0,37 785 7161 -2,4

S" 753,00 776,42 23,42 11,9 12,49 j 0,70 65,8 63,6 -1,6



Katse-
aluse

nr.

T RR888I8H LY

Stdame
Enne

617,98
1 545,98
646,28
914,08
850,88
729,63
1019,39
614,89
582,12
731,30

745,25

6. katsegrupp - Inervallsprint

absoluutne maht

PStrast  live

727,40 109,42
551,36 5,38
858,45 j 12,17
926,82 12,74
890,46 39,58
748,85 19,22
1092,36 72,97
66a,27 53,38
604,61 22,49!
744,15 12,85
761,27 36,02

Cldsme suhteline maht

3tme  PRrast
10,71 12,97
10,44 110,66
12,63 12,81
13,64 14,26
13,36 15,04
10,12 10,81
14,35 16,11
11,28 12,45
9,92 10,42
13,72 13,03
11,92 12,86

live

2,26
0,22
0,18
0,62
1,68
0,69
1,76
1,19
0,50
0,31

0,94

Enne

o7, 7
52,3
67,0
67,0
63,7
72,1
71,0
4,5
15C,7
37,5

62,3

TABEL

Kehakaal
parast
56,1
51.7

67,0
65,0
59,2
69,3

> 67,8
1535

: 5,1
60,5

38

Iive
-1,6
-0,6

*3,0
-4,5
'"2,8
-3,2
-1,0

-0,3

-1,7



Katse-
aluse

n

63
4
65

67

38 &

71
72

7. katsesrupp - s"ejookaud

;Sldame absoluutne Bnht Sldame suhteline maht j

Hnne

658,17
598,90
679,24
772,41
1840,25
739,93
326,32
49,67
748,64
626,53

700,97

M8 BVt
IPHrast live Knne
786,65 158,48 10,10
703,05 104,55 9,75
784,36 105,12 "11,42
784,06 17,65 43,50
87,59 17,34 17,65
743,91 13,98 }11,62
329,40 3,0s 12,73
664,56 114,05 1-3,53
760,80 12,16 13,61
1707,43 30,95 9,9
763,19 62,22 11,59

Paye’™t

13,39
11,84
13,62
13,83
3,33
<',44
13,31
12,65
14,17
11,65

13,02

live

2,90
2,09
2,20
0,33
0,73
0,82
0,58

12,32

0,956
1,71

1,43

I Eana
67,2
61,4

~59,5
57,2
66,4
63,7
64,9
52,2
25,0
6L,3

60,5

TABEL

Kehakaal
I"Hrast
63,5
57,4

N 57,6
56,5
4,1
60,6

162,3

-: 51,7
53,7
60,5

rig

39

live
-1,7
-9,0
-1,9
-4,/
-2,3
-3,1
-2,6
-0,5
-1,3

-1,0
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Hane eksperimenti oli 8* katsegrupis absoluutne sldaae
maht 779,51 ar®, sunteline naht 11,89, kehakaal 66,07 kg.
Plrast eksperimenti! absoluutne stidame maht - 819,48 oAP,
suhteline sudame maht — 12,82 ja kehakaal - 64,07 kg# Seega
stidame absoluutne maht suurenes 39,97 ar®, suhteline maht
1,0 vorra ja kehakaal vMheres 2 kg.

9. katsegrupis oli enne eksperimenti absoluutne sldan
maht 703,70 e, suhteline maht - 11,12 ja kehakaal - 63,7
kg. Parast eksperimenti: absoluutne maht 734,70 caP, suhte-
line maht — 11,88, kehakaal — 62,2 kg. Sudame absoluutne
maht suurenes 31,0 eaP, slUdame suhteline maht 0,76 vOrra
ning kehakaal v iheres 1,5 kg.

Nene eksperimenti oli 10. katsegrupis sidame absoluut-
se mahu keskmine suurus 773,35 cnP, suhteline maht oli 12,56
Ja keskmine kehakaail 61,4 kg. Pziraat eksperimenti olid antud
suurused jargmised: 815,27 ca\ 13,67 ja 59,7 kg. Sldame ab-
soluutne maht suurenes keskmiselt 41,92 e, suhteline maht
1,11 vOrra ja kehakaal vahenes 1,7 kg. Katsealustest kOige
suuremad mahud olid nr.-d 95 ja 9%.

Enne eksperimenti olid stdame absoluutse mahu piiri-
VH rtuasd 700,97 - 779,51 eBP. j7arast eksperimenti - 734,70 -
— 819,48 c&3. Erinevate treeninguvahcndite kasutamisel s+
dame absoluutne maht igal katsealusel suurenes, Uksikute
treeainguvahenite nihked olid jargmised® Intensiivsed inter-
vall Jjooksud — 72,75 0&3, ekstensiivsed intervalljooksud —
70,16 caP, mdejooksud - 62,22 o, fartlek - 39,97 ea\
Interval 1seeriajooksud - 37,83 an®, kordusjooksud - 23,42



8. kataegmpp - fartlek

Vb6uTe absoluutae maht

Enne

737,56
846,39
776,73
813,76
666,65
800,79
919,65
711,14
637,61
834,81

779,51

Mtraet

746,37
1858,%4
782,90
868,78
699,29
957,62
966,92
744,96
692,30
877,18

819,48;

live
8,71
12,15
6,17
55,03
32,64
156,83
47,27
33,82
46,90
42,37

39,97

Stdamo suhteline Baht

Rnne

10,39
11,56
12,75
12,06
11,90
12,47
11,54
11,85
11,65
12,06

[11*82

PHraat

10,66
12,25
13,34
13,53
13,17
15,20
12,43
12,69
11,81
13,19

12,83

live

0,27
0,69
0,99
1,47
1,27
2,73
0,89
0,84
0,16

11,13

1,0

Enne

71,0
73,2
60,9
67,5
56,0
64,2
79,7
60,0
99,0
169,2

66,07

TABBL 40
Kehakaal
PSrast live
70,0 -1,0
70,1 33,1
58,7 -2,3
64,3 -3.3
53,1 -3,9
63,0 -1,3
77,8 -1,9
58,7 -1,3
158,6 j-0,4
'66,5 ;-3,7
64,07 A0



TABBb 41
9. kataegrupp - kompletomeetod algajatega

ITONBE”, ~BATBRHEE A NS Bl A 3 FERKEI/BBIaHIN

K{ilto’\— § t Sudame suhtel |ne maht Kehakaal
aluae

nr. Rnne FHract Ilive Unne Parast live Enne PHrast live

83 663, 692,60 128,73 12,30 13,32 1,2 5,0 52,0 -2,0
8 590,85 615,81 24,9 9,05 9,93 0,8 653 62,0 3,3
8 506,67 621,10 24,43 9,22 9,86 0,64 64,7 63,0 -17
86 j760,98 793,73 32,75 12,23 ji3,23 1,00 62,2 60,0 -2,2
791,36 809,82 18,46 10,52 10,94 o, 75,2 74,0 -1,2
648,50 684,64 36,14 11,48 12,2 074 56,5 56,0 -0,5
802,74 890,80 88,06 11,72 13,20 1.4 685 67,5 -1,0
714,20 746,70 32,50 11,9% 12,66 0,70 59,7 59,0 *0,7
693,71 698,30 5,00 10,35 10,78 t0,43 67,0 64,8 -2,2
752,37 793,40 41,08 12,64 13,68 1,04 59,5 58,0 -1,5
680,01 699,86 19,85 9,74 10,14 0,40 ;69,8 69,0 ; *0,8
749,00 769,07 20,07 12,18 12,65 0,47 61,5 60,8 -0,7

RSB EB B

703,70' 734,70 31,00 11,12 11,88 0,76 63,7 62,2 .15



TABBb 43
10. katsenrapp - kompleksmeetod j-"mrggportl-istega

Naa/nleelq M3/EAOETBIHEEINE | BB VB Mo ISR avsin FSHSCSstHTS KN
I wﬂbsoluume maht SUdamo avhtellne maht Kehakaal
aluse

nr. 1Enne Paraat Ili1ve Enne Parast live Enne Kiraet live

95 1064,00 1147,69 83,53 15,5 17,1 1,6 68,7 67,1 -1,6
96 1007,18 1023,44 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
o8 670,06 685,03 14,98 11,3 11,8 0,5 59,3 53,0 j-1.3
99 735,84 751,50 15,66 12,9 13,4 05 570 5,1 -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
102 761,48 782,00 21,40 11,0 11,7 0,7 69,2 j66,9 -2,3
103 779,00 79%,34 17,34 12,6 12,9 0,3 61,8 61,7 -0,1
104 719,47 745,31 25,91 12,8 14,2 1> 56,2 1525 1-37
105 718,60 85,2 136,69 12,8 15,6 2,8 i5%,1 1548 -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 12,5%6 13,67 1,1 61,4 59,7 3 -1.7



Nna
PHAsSt
liw

ArltmeetllIste Reakmiste koondtabel

i 2.
755,42 707,19

761,96 777,35
6,54 70,16
11,8 11,53
12,01 1 13,01
0,43 1,48
65,3 61,5
163,5 99,9
-1,8 -1,6

3.*°H

731,52
804,27
72,75
11,37
12,88
1,51
64,7

162,9
-1,8

Katstegyutp i d

4.
745,43
783,26

37,83
11,65
12,52

0,87

64,5
63,0
1-1,5

o. 6.
753,00 745,25
776,42 178!,27

23,42 36,02
11,79 11,92
12,49 12,86

0,70 0,4

65,2 62,2
63,6 1 60,9
-1,6 -1,7

7.

700,97
763,19
62,22
11,59
13,02
1,43
60,5
53,7
-1,8

TABBDb

8.

779,51
819,48

39,97
11,82
12,82

1,00

66,07
64,07
-2,0

43
1 O, 10.
703,7CH 773,35
734,70 813,37
31,00 41,92
11,12 12,56
11,88 13,67
0,76 1,11
63,7 62,4
62,2 59,7
-1,5 -1,7

(

S
$



TABSt 44
Statistiline koondtabel
e3uMCKK-3Pasi3a— 4rars:iatz*- S A a NP roreTRY 3233 43BN YIB
Statis- Katsegrupid
gl
U6 3. 4, 6. 7. 8._ N 0. 10.
10 10 10 12 10 10 10 10 12 12
6,54 70,16 72,75 37,83 23,42 36,02 62,22 39,97 31,0 41,92
1,782 20,690 10,970 6520 7,963 3,353 17,930 4,320 5B68 11,04
t 3,67 3,39 6,63 5,00 2,94 10,74 3,47 9,25 5,28 3,80
p <0,01 <0,01 <0,001 <0.001 <0,05 <0,001 <0,01 <0,001 <0,001 <o0,01
a 10 110 10 12 10 10 10 10 12 12
X 0,43 1,46 1,51 0,37 0,70 0,94 143 1,0 0,76 1,11
0,114 0,36}y 0,197 0,316 0,139 0,232 Q. 0,214 0,095 0,266
3,77 § 4,16 8,07 2,75 5,4 4,05 4,95 4,67 0,00 4,17
p <0,01 <0,01 <0,001 <0,05 <0,001 <0,01 <0,01 <0,01 <0,001 <0,01
a 10 10 10 12 10 10 10 10 12 12
X .18 .16 .18 -1,5 -16 -1,7 -1,0 -$0 -1,5 _1.7
S- [0,279 0,249y 0,265 0,249 0,367 0,148 0,282 0,315 0,241 0,328
t 6,45 j 6,43 -6,79 6,02 -4,36 11,48 6,32 6,35 6,22 5,18
P k0,001{< 0,001 <0,001 <0,001 <0,01 <0,001 ~0,00! <0,0010 70,001 <o0,001
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oBP, kestwusjooks - 6,54 cm * 6-n134l33e kompleksmeetodi ka-
sutamise™a algajate kontingendiga oli nihe 31,0 cr ja 17-n -
dalase kaompleksmeetodi kasutamise tagaj irjel suurenes JNInu-
sportlaste absoluutne sidame aaht keskmiselt 41,92 ar.

Suhtelise siname salt nlltija piir VU Irtused enne eks-
perimenti algijate kontingendiga olid 11,12-11,92, jurgu-
sportlaste keemine - 12,56. PUrast eksperimenti oli algaja-
te jooksjate suhntelise sUdaae mahu n Lkt ija pilrivirtistega
11,88-13,02, kargema jarguga jookaj itcl kes nine 13,67. MIkK
treeninguvahendld pohjustasid suhtelise sldane mahu suurene-
mise. isikute troenlnguvahendltega s™adl jargmised nihked:
intensiivsed Intervalljooksud - 1,51, ekstensiivsed inter-
valljooksud - 1,48, méejooksud - 1,43, fartlek - 1,0, Inter-
vallsprint - 0,87, IntervalUseeriajooksud - 0,87, kordusjook-
sud - 0,70, kestwusjooksud — 0,43* Kompleksmeetodiga (6 B -
dalat) toimus suurenemine 0,76 Vorra, 12-nHdalaae kompleks-
meetodi toimel oli nihe jargusportlaatega 1,11.

Kehakaalude plirlva™rtused enne eksperimenti olid & ,5-
-66,07 kg, parast eksperimenti - 58,7-64,07. KUigil juhtudel
kehakaal v thonee. Uksikute treenlnnuvahcndite tolme oli Jirg-
alne* fartlek - -2,0 kg, kestwusjookc, Intensiivsed inter-
vals jaobsud ja kordusjooksud - —1,6 kg, intervallseerlajook-
aud - -1,5 kg, kompleksmeetod algajatega - -1,5 kg, komp-
leksmeetod jargusportlastega - -1,7 kg.

Statistilise vea (tabel 44) pilrivMrtused absoluutse
stidame nahu nihete puhul on +1,782-20,690 cnP, suhtelise si-
dame nahu puhul +0,114-0,356 ja kehakaalul g0,148-0,367 kg.
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Antud kelac nlltaja nihked on kMi“il juhtudel statistili-
selt usildusvrrsed.

TABEL 45
TrecRIHuvahenJite VSrd3&*ine

y$nFx<be .k -k3:47<3=:0A573"3 B.AnMXA.4"- K Ne

fudame abso- Sidame suhte-  Kehahaal
Treeniii™uwahe did luuthe suu- line suurus
rus

1Bter*-
’7al Joo"gg seeria- i _
tena 1,8 p»0,05 ;1,51 >0,05 jc,a0 !>0,03

Kestwusjoolrs—eks-
tensiivsed inter- ) i
valljoclsud 73 1<0,01 {3,46 0,01 10,52 j>0,05

KcHtwnsjocka-IHten-* 8 *
sii intenvall- 1 ) )
_jooksud 13,/B }<0,o0t! 3,56 j<0,01 {0 §>0,03

Kcafwusjcoks-kor- ' i )
dusjooksud Jo,9 ;70,05 jo,ae J>0,05 j0,52 }>0,05

Kectwuajoaks-later-i
val lsprint @, 71 '>o0,05 f1,68 1>0,05 (0,26 '>0,05

Kectvunjooks-ane-
ooksudJ 3,26 0,01 jJ3,29 j<0,00 O §>0,05

J

Kcstvusjocks-fart- _ N -
"d; 1,96 j>0,05 ii,ar ji>0,05 (0,52 !> 0,05

Intervilljooknud

secrlatona—-ekstan-
sllvscd intervall- 1

jJooksud 1,98 >0,05 [2,09 j<0,05 [0,27 j>0,05

Inteivi 1l jooksud ! ! !

seeriateia-IntcH- :

silvsed intervall-

Jookmd 2,14 }<0,05 12,19 j<0,C5 }0,00 >0,05

Interval l jecksud
seeriateria-kordus- |

Jjooksud 0,88 >0,05 *0,59 §>0,05 0,27 >0,t3
t

* 1
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1I33)K3*.x;b::, Me—a:.--* ——

1

Intervall jookrud
aeeriatena-Inter- )
valloprint 0,11! >0,s1 0,24 0,05 0,4 >0,05

Interval 1 jooksud |
oecrlatena-m e- )
joobaaf 1,49i1>0,35 1,93! >0,C3§ 0,00}>0,05

IMterval 1 jo&koad!BH
seeriaiena-fartleky 0,13* > 0,05 0,44; > 0,00 1,34{ > 0,05

I
JketCRsI3v3ed In-_ -
tenvail jockBvi-la-1
tensirvsed Inter- _ _
valljooksnd 1,52} >0,0% 0,10t > 0,Gsi c,=mi >0,05

Ekstensiivsed 1a-

tenvallj od<cud—korr—

dusgot ksad 2,56! <0,03y0 }>0,05

||knteW1| E ed !c;;lﬁ_ | i 1

tervallsprlat 2,001>0,05! 1,7a} >0,06; 0,26! >0,05
4 (

Rkstensi vsed Ia—lj
tervalljookstid-rLe!

jookaa : 0,47; >0,0 ~ 0,16; >0,06( 0,52}>0,05
Ekstensuvsed In- 1
gookoud i ! { )

"—faytd 1,77 1>0,06 1,57 j > a,05j 1,02 70,05
Intensiivsed int

vaJljoltsud-koyb- i i i
dunjooksud 2,89 <0, /{ 2,66 <0,06. C,52J >0,05
Intensiivsed _inters i .
val l jooknud—inter- - I

val Isprint T 2,15 < O,():Sjt 1,374> 0,05 0,26; >0,05
Intensiivsed iaterj- ; ]

valljo K3bi-nae- ~< )

_Jookaad 1 0,62j>0,068 0,26 >0,05 0,05

Intensiivsed Intarr™ i
val ljooksud-fartlege 1,89 > 6,061 1,6Ht > 0,06} 0,52 j> 0,05

Kcrdusjooksud-iB- ! ] ! L
tervallnprint 10,743>0,05 0,79 j> 0,065 0,26) >0,05
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anmx=:axsaaa3..m3:3lra<=a pK3:T*.

6

KoT® ua—1iHe-

J 2,27 <0,06 2,40 <0,06j0,52 =>0,0!
Kordusjooksud-fart4- ]
lek 0,97 >0,05 0,99 =>0,05j1,02 >0,05

Intervatla%rlBt—
-¥ae/133K3u 1,54 >o0,c5 1,62 >0,05j0,2*]7? 0,05
1Bterval Isprint-
-fartlekk 0,23 > 0,05 C,19< > 0,05 !0,?7 > 0,05

3enoo™Mwvin-fartleb 1,30 > 0,05 1,41t> 0,05 jO,52 j> 0,a8

Treeuinguvahendite atatiatiilael vordlemisel sldaa*
yoluiteae mahu jar™ erineb kestwusjooks ekatenrHveeteat iIn-
tervalH ookaudeat, iRtQHsi3vsetea& intervalljooksudeat, S&P-
jooksudcat. Toodud trewinguvaiiendld arenlavad pareocial ai-
dame Htabtm Kul keatwvuajooka® Intervallseariajookaud erinevad
selles ocaaa alaalt Intensiivsetest intervalljook adeat. leis-
te treeninguvaaantlitega VRydleaisel statistiline uaaldmHVRR™*-
aua pPWHb. Skatensiivaed intarvalljookrud erinevad oma fu-
sioloogilise toimega abaoluntaele sldame aahule keatwvusjook-
sudest ja korduajooksudeat. Ekstensiivsed intervalljooksud
on 3moteBa mojuga™ Intensiivsed intervalljooksud oa erineva
n%3aga aldame Bam suurendamisel keatvuBjooksucect, intervall-
aeeriajooknudestt kordusjoo™sudeet ja intervallarrladist* In-
tensiivsed intervalljooksud on nentleat tugevama toimega™ &or-
duajo kaud erinevad gHdame suurendamisel oma mojuga ekataa-
alivreteat Ja intensiivsetest intervalljooksudeat ning mba-
Jooksudeet. Intervalljooksud ja aaejockiud arendavad paremini
anvaroe mahtu kui korduajojkaud™ Intervallsprint erineb
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Jult sidame mahule ainult Intensiivsetest Intervalljooksu-
dest, intervallsprint an vaikseaa tcimega. Y%3ejec?rab erine-
vad maa mBjuga sportliku 3iiaae arendamisel kestwus- ja kar-
dusjooksudest. Hagjoéksmd on 3buTeaa toimega* Partien puhul
puudub statistiline erinevus teistest trecniB&uvar*enditest
(tabel 45).

Treenln™uvahendite statistilisel vordlemisel suhtelise
3uidare Kahu sauruste jLrgi erineb kestwucjoeks ekstensiivse-
test Intervalljocksudest, iIntensiivsetest intervalljooksu-
dest ja méejcakfudest. Kestwisjo ks oH vilksena fusioloogili-
se tolnega. Intervallseeriajooksud erinevad ekstensiivsetest
jJa intensiivsetest intervalljooksudest; i1ntervullseerlajoob-
sud on vaikscaa fusioloogilise toinega. Ekstensiivsed inter-
vall Jooksud erinevad kestwusjooksudect, intcrvallceeriajook-
sudeat ja korducjooksudest. Bkstcnsilvsed intervalljooksud
on suureaa fusioloogilise tolaega* Intensiivsed Intervalljook-
su6 erinevad kestwusjooksudest, intervallseerlajooksudest ja
kordurjooksudest. Intensiivse! intervalljoekoud on suurema
fusioloogilise tib.e"a* Kordusjookrud erinevad ekstensiivse-
test ja iIntensiivsetest intervnlljoekaudcst ja alejcokaudest.
Kor™usjooksud on vaiksema fusioloogilise toimega. HKejooksud
erinevad kestwusjockeudest ja kordusjooksudest. Htlejooksud eB
suurema fusioloogilise toimega. Intervillsprint ja fartlek
statistiliselt ei erine telateat trecnlAguvahendltoat ema fa-
siolon&llIsc teirae pooleot suhtelisele 3Gane mahule.

Kehakaalu nihete jargi pmiein trce3ln™uvahen3ltel etat-
tistlliselt usaldusvTlime erinewus (tabel 45)+
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3* Vere reservieelis

2. katsegrupis oli1 reeervleelist esoe eksperimenti ja
enne 3-minutilist t88d 50,36 e, pgrast eksperimenti eane
tSHd - 54,01 ew?. 1ive oli 3,65* Hirast toRd enne eksperi-
menti oli reeervleelist 47,2 edP ja parast t38d parast ekspe-
rimenti - 43,4 ea?. live eli negatiivne - -3,8+ PedaalipPBre-
te arv enne eksperimenti oli 221, pSrast - 234.

3* katsegrupis oli1 reservleellst enne eksperimenti teh-
tud enne 3-alnutllist tHHd 50,5 eo®, parast eksperimenti en-
ne t3id - 54,7 ea?* Keskmine i1ive 4,2. Parast tOid eaneilks-
perlmentl oli reeervleelist 46,4 ea® ja parast t88d parast
eksperimenti 47,9 ocP. Keskmine iive 1,5. PedaalipHorete arv
enne eksperimenti ol1 227, parast eksperimenti oli sama nai-
taja 243* PtKrete arv suurenes keskmiselt 16 vorra.

5* katsegrupis oli reeervileelist enne eksperimenti eane
talkatset 50,3 cw?, parast eksperimenti enne tBSkatset -

55,2 eo?* live ol 4,9 ea?* Enne eksperimenti parast tiRd
oli1 reeervieelist 41,9 0a?, pHraat eksperimenti parast tand
- 45,3 en™. 11ve oli 3,4* PedaallpRBrete arv enne eksperi-
menti oli1 225, pSrast eksperimenti - 240. POBrete keskmine
1ive 15.

6~ katsegrupis oli enne eksperimenti enne tHHkatset re-
servleelist 50,6 0a?, pSrast eksperimenti enne tHUkatset —
54,6 ex?, 1ive oli 4,0* Bane eksperimenti parast tHod oli
reservieelirt 45,3 cm3, parast eksperimenti parast tBokataat
— 47,5 oH?* live oli1 1,7. PedaallpHBrete arv enne eksperl-



Katse-

aluse

nr.

2. katsegrupp - ekstensiivsed intervalljooksud

__Hb..,,

21,9
47,1
20,3
20,9
01,4
20,6
49,2
01,2
20,1
90,9

i 50,36

3-Uinutl"iiHc tOU vclocrgomeet™

Jjmsc ta;a
Klrast live
52,0 0,1
4,7 7,6
53,3 3,0
56,6 5,7
o2, 7 1*3
52,4 1,8
59,9 4,7
4,6 3,4
52,3 2,2
57,6 6,7
%4,01 3,65

Rnne
5-,9
48,1
46,4
48,2
47,4
48,3
47,1
46,2
47,1
42,3

243

252
191

218

_P’rast )
1 3raat"iive
11,4 -9,5
4,4 6,7
42,8 -3,6
50,0 1,8
46,2  -1,2
42,3 6,0
*3,0 4,1
41,3 4,9
43,2 -3,9
42,2 *0,1
*3,4 j 3,8 j 224

47,2

TABEL

215

1234

(=

=
()

46

S&GER&G~BEE oR

&



Kat e-

aluae

nr.

NI

0
50,9
50,9
50,9
52,8
50,5
49,0
49,6
50,9
j 49,0
49,7

20,5

TABEL

3* katsegrupp - Intenaiivaed intervalljooksud

Enne toed
Parast
52,1
55,7
5,3

58,5
52,8
53,9
52,6
57,6
50,9
57,2

A, 7

live
1.2
14,8
4,4
39,1
2,3
4,1
3.0
6,7
1.9
7,5

4,2

Enne
49,0
49,0
48,1
49,0
4,7
46,2
47,0
42,3
4,7
44,2

46,4

rarast tHCd
Parast live
49,8 0,8
48,2 -0,8
49,0 0,9
4,7 5,7
46,2 1,5
147,3 1.1
49,2 2.2
44,2 1.9
41,9 -2.8
48,3 4,1
47,9 1.5

m r;e
203
220
236
245
251

Tilrude arv = _
) Parast live
212 n
241 113
250 14
256 11
267 16
. 246 13
217 17
233 15
269 47
237 5
243 16

a7



TABEL 48
5. katsegrupp - kcrdusjcoknud

Katse— oA 3niautilint; £ veloesréoneetril
aluse iae tBHd Rirast tHM Hrure arv
Hane Jirast live Unne Parast live Enne Parast live

43 49,0 49,6 0,6 40,4 48,7 83 246 w4 18
4 B33 5,3 120 4,4 4,9 35 22 28 15
45 48,1 56,6 8,5 33,7 44,0 103 204 215 1
4 50,9 5,0 61 47,1 48,6 1w 230 240 10
47 54,7 59,0 4,3 43,0 45,6 2,0 214 229 15
48 49,1 1 53,0 3,9 4,2 153 ii 120 235 5
49 47,1 50,4 3,3 43,3 435 0,2 138 204 16
50 5,2 5,0 0,8 46,0 40,8 2,8 25 245 20
51 56,3 57,8 15 41,6 42,0 0,4 260 279 19
52 49,0 57,2 3,2 385 4,1 2,6 233 250 12
5 50,3 552 xg9 141,9 45,3 i34 1 25 240 15



TABBL 49
6, katrupp - Intcwl lppriHt

SminutHIne U velobrosogre BEESET
Rnne *HH/ Kras?™* t;;Rd Tiirude arv

e VWP HBN iHeet 13ve -Emme _ PHrest  live
145,2 51,5 6,3 40,6 43,0 2,4 208 242 A
47,9 53,0 51 450 495 45 169 206 36
52,7 57,3 51 47,0 49,4 2,4 240 20
470 5,6 3,6 433 48,6 53 10 22 12
o 573 53 45,1 49,1 4,0 27 243 16
5,9 53,0 7.1 46,7 49,0 2,3 228 266 38
547 53,6 19 49,0 49,4 0,4 20 208 0
54,7 56,0 13 490 49,2 02 22 22 10
540 559 1.9 48,6 450 -3,6 237 245 8
473 495 2,2 4,0 43,0 -1,0 192 206 14
50,6 154,6 4,0 458 ,47,3 = 212 22 20
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manti oli 212 ja pRrast eksperimenti 232+ PUHrete keskmine
1ve 20*

7. katsegrupis oli reservleclist enne eksperimenti enr
tHUkateet 50,6 o, parast eksperimenti enne toukatset -
55*8 ca™* Reservleelise hulk suurenes 5,2 cvP vOrra* Hirast
toukatset enne eksperimenti oli reservieclist 47,07 cn  ja
parast eksperimenti parast tiBkateet 48,83 cm. Positiivne
nihe oli 1,76 ca?. Pedaalipllrete arv enne eksperimenti oli
208,5, parast eksperimenti 230,3* Poorete keskmine live 21,73

8* katsegrupis oli enne eksperimenti enne tVikatoet
rese/\rvleclist 51,82 cm3, parast eksperimenti enne tillkatnet
49,84 cur* live oli negatiivne — —1,93* \eme eksperimenti
parast t Ukatset oli reeervleelist 44,8 e ja parast ekspe-
rimenti parast tigk tset - 43,0 o™ Nihe oli negatiivne
(-1,8). FedaaliplCrete arv enne eksperimenti oli 227,6 ja
parast eksperimenti - 241,8* Keskmine i1ive 14,2 pK'ret.

Rnne eksperimenti enne tSukatset olid reservieelise
hulga piiriv 1rtused 50,3-51,82. Rirast eksperimenti enne
tild olid antud suurused 49,84-55,8. Reservleelise hulga
pririv Lirtused enne eksperimenti parast tookatset olid
41,9-47,2. Rirast eksperimenti parast toHkatset olid reserv-
leelise piiriv iirtused 43,0-48,8. Pedaalip Urete arv onne
eksperimenti oli piirlvairtustega 208,5-227,6, plrant ekspe-
rimenti — 230,3-243*

Reservleelise tGUeelsete nihete vea plirlv iirtused oa
0,655 — +1,187 enr™ Statistiline tdendosus esineb K?1rl
Juhtude puhul* 3-minutilise t8ijargse<3 vea plirlv Hrtused on



7. latsc&rupi - nUcjackcud

MRKt-.xs"M-s-sTKtKsnsK: —st-:s*3t";abi3 X '—x*xoKk-xe:q:.

Katce- " _1lnutHrc foH veloei*gt)fieetr3.1
f}#gsc . Kanc tHSC r’rter +ll 3 . airy
ke T'rrrt Himr Parast Ainne  ~ Turgrt Tive

63 45,2 ;53,0 7,8 44,2 49,0 4,8 161 204 43
&4 44,72 51,5 7,0 41,1 45,2 4,1 229 252 23
66 147,1 50,1 11,0 45,2 5c,9 5,7 182 207 25
66 49,0 54,7 5% 46,2 4H~0 ~ A4 22X 237 17
6/ J56,6 5E,e 5C,C 49,2 226 253 §j 2/
60 55,7 59,0 3,3 48,0 48,7 0,7 238 254 16
69 55,7 55,7 C 54,7 A, 7 0 229 246 17
70 49,0 56,6 776 48,1 47,2 <0,9 224 228 1 4

71 20,0 92,7 2,7 42,3 44,2 1,5 18C 204 24
73 22,8 5/,6 ; 4,6 20,9 53,4 2,5 196 218 2

x: j90,6 . 55,8 5,2 47,07 4C,83 1,76 208,5 230,3 21,8



$ABBb 51
8. kataegynpp - fartlek
witiismo NN PHENKI KB BRI —3 SHeTans sHai-Clomaalor Het i Rat/ eR rE N a3 SHaak

ﬁ,!tjslg* » BeHe tCud tBHd _ <ilTBde arv
PSraat ; live. e larastl” live
/3 5,1 ™SM,3 *28 49,4 49,6 0,2 233 233 0
A 48,7 45,8 -2,9 onipe 40,2 6,4 214 252 33
D 14,7 52,8 -1,9 1 49,5 47,7 -1,8 1 234 236 2
76 47,2 47,2 0] 42,0 40,1 -1,9 218 237 19
77 0,1 47,7 2,4 40,4 40,2 P2 235 246 1
/8 1524 48,7 -3.7 45,2 41,1 4,1 226 230 4
” 5,8 47,7 51 43,3 38,3 5,0 211 243 37
ao 5,7 51,2 -3,5 49,0 j 49,0 0 233 240
81 5,5 }534 1 29j 43,3 4,1 1,2 229 236
8 50,0 49,6 L A4 39,5 42,1 2.6 238 260 22
3. 51,82 49,84 -1,98] 44,8 43,0 -1.8j 237,6 241,81 14,2



Aritmeetilist™ keokmlste koondtabel

Ao

BuBe eksperimenti
clo Payaat eksperimenti
live
Rnne eksperimenti
) gv Parast eksperimenti
ES Iiwve
Enne eksperimenti
parast eksperimenti
SS] live

111

2.
20,36
A,01

3,65

47,2
43,4
-3,8

221

234 j

13

Pr3aakxk33x3x*3313.3?29axxMok3hk333cax3aslax!&33x5

3. 5* 6. L 3*
50,5 50,3 50,6 50,6 51,82
54,7 55,2 54,6 55,8 49,04
42 | g 40 i 52 -1.98
46,4 4,9 45,8 47,07 44,8
47,9 i 45,3 47,5 48,83 43,0
1,55 3,4 ~.1.71 1,76 -1,8
27 25 212 2085 227.6
243 240 232 1230,3 241,8
16 15 20 21,8 14,2
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TABEL 53
Statistiline koondtabel

Sihbo— Katsorun 1d

Iid 2. L.3...L.5. 6. =uwx § 8.
B o "0 10 Y 10 10

1365 :42 49 40 52 -1,98
L S 0,775 0,75 1,187 0,655 1,00 0,721
@%"; Pt 4,65 5% 4,13 6,10 505 -2,75
3¢ p 0,01 <0,000 <0,01 <0,001 <0,001 <0,05

10 10 10 10 10 10
M x . 3.8 15 34 1,7 1,76 -18
@p~x  L0% 250 1,050 0,860 0,768 0,800
, € -3,63 0,60 3,21 11,98 1229 -1,98
fig 1p <0,00 0,06 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05
B 10 10 10 10 10 10
R 13 16 15 20 21,80 14,2
<8 A 1,500 3,584 3,347 4,262 3,144 4,516
gn t 8,61 :4,46 4,48 4,69 6,93 3,14

P <0,001 <0,01 <0,00 <0,01 <0,001 <0,05

+,769 - ~,520 H™ Statistiliselt usaldusel reed nihked
1lmnesid ekstensiivseid intervalljookae, kordusjeokae [a aiie-
3o0k3e kasutanud katsegruppides. Teiste trecninWihendlte
yabwK ex P >0,35* Fedaail pMret# an™* psansA on *** paBsass™b-
rid 1,509 - 4,516. K&igi katse™ruppide nihked on stitisti-
Ilselt asu avad.
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TABBb 5*
Treenlnguvahendlte vordlemine
\orrel _lav.rn3_tree- Leellserecerv , T1irude arv
ninfuvahendid e taud I"srast tHod vlelloerroaeet—
r
t P t P t P

1 2 3.._ % _ 3J 6 7
Ekstensiivsed In-
terval Njooliud-

—intensiivsed In- i
terval ljooksud 0,57 >0,05 4,14 <0,001 jo,65 >0,05

Nestensllvsed In- j
tervai l jookaud-

—kordunjooksud ins >0,05 5,63 <0,001 "0,43 >0,05
!

Ekatensl vsed In-

terval 1 jooksud-

—infeivallsprint 0,41 >0,05 4,30 ,<0,001 1,51 >0,05
Ekstensiivsed in-

terval l jooksud-

-m-ejookrud 1,39 >0,05 §j*.30 <0,001 1,72 >0,05
Ekstensiivsed in- 1 [

tervaIg]J(ooksud—

—fartl 4,43 0,001 1,56 1'>0,05 0,65 >0,05

Intensiivsed In-
tervall JjooRnud-
—kordusjooksud 0,57 10,06 11,79 >0,05 0,22 >0,05

Intensiivsed In-

terval | Jooksud- N

-intervallsprint 0,16 p0,05 10,16 >0,05 0,86 >0,05
t

Intensiivsed In-
terval ljosksud-
-HLejooksud 0,82 {>0,05 0,16 >0,05 1,06 >0,05

Intensiivsed In-
tervall jooknud- i
—fartlée 5,00 [4.0,001 2,58 LU0,05 jo,2 >0,05

(ordusjooksud-In- __
tervallsprint 0,74 >0,05 1,33 10,05 11.0a >0,05
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AE: KK i1, 3118,C3/DKT3
_ X " -3 § *~ L...§8.~ 6 7.
Kordusjooksud-
—maejooksud 0,25 :>0,06 1,8 >0,06 1,20 >0,65
1*ordusjcoksud- _
—fartlé 5,53 <0,001{ 4,07 <O,0rt Q >0,05
IntenvblIsrrint- . i
—a ejooksud o, >0,05 joO >0,05 0,22 >0,05
Interval Isprlrrt—
—firtlck 4,84 <0,001} 2,74 <0,05 1,08 >0,05
Maejool _
’k 5,82 i<0,001! 2,7*i70,05 1,29 0,05

Leoiisreserv. naitajate jirgl enne tiid erineb fartlek
ekstensiivsetest intervalljooknudest, Intensiivsetest inter-
valljoo&rudest, kordusjooksudest, intervallsprindist ja mle-
Jooksudest. Fartleki puhul tek i1s vibeta reeervieelist. TH-
Jtrgaefe nartajate jargi erinevad ekstensiivsed intervall-
jJooksud intensiivsetest Intervalljooksudest, kcrdusjooksu-
dest, intervallsprindist, nHejooksuest. Fartlek erineb In-
tensiivsetest intervalljooksudest, kordusjooksudest, Inter-
vallsprindist ja maejooksudest. Ekstensiivseid intervalljook-
se ja fartlekki kasutanud katsealustel langes reservieells
madalamale. Veloer™omeetrll sooritatud tiirude arvu Uvete
Jargi puudub treenlnmuvahen™itel statistiliselt usutav erine-
WUS.

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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live -0,3 sekundit* 400 m jooksu aeg enne eksperimenti oli

#9,2 seku™it ja parast eksperl entl - 83*3 sekundit. live

—5*0 sekundit. 800 10 jooksu aeg enne eksperimenti oli kesk-
miselt 3.36™4 Rinutit ja p'rast eksperimenti - 3.22*8 minu-
tit. Keskmine iive -13*6 sskanrlit.

100 m jooksu keskmine aeg 2. katsegrupis enne eksperi-
menti oli 1770 sekundit* pRrast eksperimenti — 16*7 sekun-
drt. live -0*3 sekundit. 400 m jooksu aeg enne eks erienti
oli 90*9 sekudit* plrast eksperimenti - 859 sekundit, see-
ga ol1 11ve -5*0 sekundit™ 800 m jooksu aeg enne e:s crimen-
t1 oli 3*37*5* pirast eksperimenti - 3.21*5 minutit* live
oli negatiivne 16*0 sekundit).

3. katsegrupis oli 100 m jooksu keskiine aeg 17*1 se-
kundit, parast eksperimenti - 16*4 sekundit. live -0*7. 400
m jooksu aeg enne ek perimentl oli 894 sekundit* parast
eksperimenti - 81*1 sekundit™® 400 m joolrsu keskmine aeg pa-
ranes 8*3 seku di vOrra. 800 m jooksu aeg enne eksiorloenti
oli 3.3778 minutit* parast eksperimenti - 3.13*9 minutit,
1ive ol -23*9 seku dit.

100 10 jooksu keskodine aeg oli 4. katsegrupis enne eks-
perimenti 17*1 sekundit, plrast eksperimenti - 16*6 sekun-
dit; aeg paranes seega 0,5 sekundi v&rra. 400 m jooksu kesk-
mine aeg enne eksperimenti ol1 90*3 sekundit ja parast eks-
perimenti 83,5 sekundit, iive oli -6*8 sekundit. 800 m jook-
sus ol1 keskmine aeg enne e: perlmeati 3*38,5 minutit* pa-
rast eksperimenti - 3*19*6 minutit. live ol1 —18*9 seRundit.

5* katsegrupis ol1 100 m jooksu aeg enne eksperimenti



TABEL 55
1+ katae™mpp - keatvunjooksud
_H)HXkd3rkak=a2g:axx0kas”-e(nax!r<xs::EfsstTssa-an  :x-3i)le:a:3<r:x3:M33BXurc-a:=:a410-33=n-2 K — B DK T3EroTWK

Iéfil%— é__ 130 m Jooks 400 10 JooKa 800 n jooks

m . j B*a* j mbHmH  live Parast live "me PHraet |Iv*
85.5 81,4 4,1 3.11.8 3.02,7 _og~
91.5 89.2 -2,3 3.52.0 3.33,0 19,0
85.6 75.0 10,6 3.09.8 2.49,5 -20,3
83.2 3762 -1,0 3.57.0 3.42,0 -15,0
84.6 83,8 -0,3 3.37,a 3.22,7 -15,1
89,4 8.1 9,3 3.42.1 3.28,6 -13,5
A,8 35,6 9,2 3.57,5 3.42,9 -14,6
01.7 82.3 -9,4 3.45,0 3.33,6 -11,4
83.3 79,2 4,1 3.21.4 31291 -85
97,2 39,0 -8.2 3.29.5 3.20, -9,5

89.2 83,3 -5,9 3.36,4 3.3, -13,6



Kats
alus

B2t-

14

16

X 8 B kY

- kateegrupp - ekstensiivsed intervalljooknud

AN3a3*" <3l aX N -3n3-"?2*217-NMb =3k MK —2

)0 10 jooks

92,0
85.4
94,6
9.4

90,9

Plrant
05,0
84.4
88,8
96,a
79.5
76,4

- 09,0

85,0
84,0
89,8

85.9

live. ,

9,0
~6,0
7.2
0,7
~6,0
2,4
-3,0
-0,4
10,6
4.6

-5,0

3-33,0:
3.26,3
3.53.8
3.47,6
3.14.0
3.15.0
3.51.8
3.57,0
3.37,2
3.39.0

3.37,5
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Katse-

aluse
21
22
23
24
2%
26
27
28
29
30

3*

3. katsegrupp — intensiivsed intervalljookcad

t00 m jooka
avne Kirant live
17,1 16,5 -0,6
17,8 ) 171 -0,7
16,8 16,1 -0,7
17,6 17,0 —0,6
17,2 16,5 -0,7
16,3 j}15,0 1-1.3

17,6 17,0 **0,6
17,2 16,3 -0,9
16,8 16,0 —0,8
16,1 16,0 -0,1
*7,1 16,4 *0,7

xme
94,7
96,3
94,3
86,2
88,0

j 88,0

85,5
92,4
14,5
84,1
89,4

400 m jooks

parast
83,3
90,2
80,2
; 82,0
80,3
76,3
81,0
81,1
77,0
80,0
81,1

j

j

TABRL 57
800 m jooka
live...., Enne PHyact™ live
-11,4 3.52,4 3.22,4 1-30,0
—-6,1 3.40,5 3.21,5 -19,0
*N14,1 3.38,5 3.12,8 257
—4,2 3.42,1 3.24,5 -17.,6
7,7 3.33,8 3.15,6 ! —18,2
-11,7 3.31,0 3.09,4 -21,6
—-4.5 3.33,0 13.04,0 -29,0
-11,3 3.42,0 3.20,8 21,2
-7,5 3.24,2 3.02,6 21,6
-4.1 3.40,3 '.05,3 !'-350
—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

X 3

aecie: s S 313321 YRt
100 m jooks

Enne ,,Kiraet

16,2 15,7 ~0,5
16,9 16,0 -0,9
17,8 17,7 -0,1
15,8 15,0 —0,8
18,2 17,5 —0,7
18,1 17,3 —0,8
17,6 17,1 1*0,5
17,4 17,0 ~0,4
17,0 16,8 -0,2
17,8 17,3 -0,5
16,4 16,1 1-0,3
16,8 16,2 —-0,6
17,1 16,6 -0,5

4. katsegrupp — iatervilljooksud seeriatena

400 & jooks
mne _ ilirjEt . .13ve_ _
89,5 81,0 -3,5
92,0 88,2 -3,8
94,6 88,0 —6,6
86,2 79,5 —6,7
98,6 95,4 ~3,2
; 90,7 82,3 8,4
94,0 80,0 —4,0
92,1 81,1 -11,0
91,0 36,8 —4,2
90,4 84,0 -6,4
81,0 77,0 -4,0
83,6 78,2 -5,4
90,3 83,5 —6,8

TAMWBL 50

800 m jooks
Rnno Parast Uva_
3.21,4 3.05,9 -155
3.29,0 3.04,2 -34,.38
3.59,0 13.34,8 -24,2
3.28,5 12.59,0 -29,5
3.51,0 3.36,8 -14,2
3.47,2j3.40,0 -7,2
3.18,5 3.02,0 46,5
3.39,213.25,4 -13,8
3.38,5 3.25,2 -133
3.52,8 3.39,5 -13,3
3.41,4 3.12,1 -293
3.36,0 3.10,6 -254
3.38,5 3.19,6 -18,9
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17,2 sekundit ja parast eksperimenti — 16*5 sekundit, kesk-
mine aeg paranes 0*7 sekundi vodrra. 400 0 jooksu kesklne a€n
enne eksperimenti oli 91*2 sekundit, pMrast eksperimenti —
02*9 sekundit* 1ive 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 »x jooksu aeg enne ekBper™“gHrM
17,0 sekundit ja pRrast eksperimenti 16,3 sekundit. Keakcine
aen paranes 0*7 sekundi vOrra. 400 n jooksu keskmine aeg en-
ne eksp rlmentl ell 90,4 sekundit, paraet aga — 82,6 sekun-
dit, iive oli —7*n sekundit* 800 m jookru ajad olid j trgnl—
sed: enne — 3*39*1 minutit* parast — 3.20,9 minutit, esknl-
ne aet paranes 18*2 sekundi vSrra.

100 i1 jooksu aeg oli 7* katsegrupis enne eksperimenti
16,7 sekundit, parast 16,0 sekundit, aeg paranes 0,7 sekun-
dit. 400 »x 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 parast 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* i1ive — —1&,6 sekun-
dit*
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44
45
46
47
40
49
50
51
52

5* katse”rupp — koydusjooksud

perszraxi i

100 w jooks

tage  zKrag*

17.2 16,5 t—-0,7
17.2 16,5

17.4 172 }*32
16,6  15.8 [ —0.,8
17.4 17.2 -0,2
17.2  17.0 i *0g2
17,6 16,4 i-—1.2
17.4  17.0 i -0,4
16,8 15,3 1 —-1.5
16,9 15.8 {-11
17.2 16,5 { —0,7

Haas
89,0
91,4
90,0
90,6
91,0
93.8
94,2
93,6
90.8
j 37,4

j 91,2

400 m jooka

82,1
31.3
83.2
80.4
84,0
86.4

34.5
86.2
80,2

80,3

82.9

TABEL 59

800 m jooks
Hnna Kirast live
—6,9 3.48.0 3.19.2 -28,8
-10,1 3.54.2 3.22.5 -31,7
—6,8 3.47,8 3.18,9 -28,9
10,2 3.29.0 3.00,9 -281
-7,0 3.30.0 3.09.5 -205
~74 3.38.2 3.31,01 -772
—97 3.40.0 3.28.2 -11,8
—74 3.37.0 3.34.0 -3,
-10,6 3.35,7 3.19.0 -16,7
~-71 3.35.3 3.12.6 -23,2
-8,3t 3.39,6 3.19,6 -20,0

o8n



TABBL 60

6. kstnegrupp — IntervAllsprint

aHA-Q RS RBasE B s S, \gewguosit B5; aiewE K« S DK SMT A DPHBHE

Katae— n20 B jooko 400 m joolbo 800 B jooks

almae

Mf.__ ;Bnne [..Parast KbTist iive j AoXK Plirast 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 3410 3336 -74
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 -114
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 | —1.4 85,2 74,0 —-11,2 3.33,8 3.03,0 1-30,8
61 18,4 16,9 -1,5 92,0 83,0 -9,0 3455 3.21,0 _*45
62 176 161  _14 89,3 815 —7,i  3.43,0 3.19,0 -24,0

st — 17,0 16,3 —-0,7 j 90,4 82,6 -7,6 3.39,1j 3.20,9 18,2



TABBb 61
7* kataegrapp — mSejookamd

KK [PBE8 "D A,—aaidSBir HRaRCIRukRId3-aRibrabieIIIHRC
Katee— 100 m jooka 400 m jooka SCO m jooka
aluae L ) ™ A
Rane r'—irant =g  Eane PRfast live 3nnc
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 *N),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 97,2 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 -345

w 16,7 16,0 —-0,7 jl 90,2 j 82,1 -8,1 3.36,1 3.08,5 -27,6



TABBb 62
8. katccgrwpp — fartlek

Jiziz] VEIHM/B-SIIMYPED UHESKDISR @4 S? Gt BIRGCIIzR KN

KatB 100 m joalk3 400 m jooka 8(10 m jootsB

gslzf HHg J PVM— , Ktrast live ane Parast , live
73 17,0 16,4 -0,6 92,4 85,6 —6,8 3.39,7 3.20,4 -19,3
74 18,0 17,7 -0,3 94,6 He,9 5,7 3.40,0 3.24,3 -15,7
75 16,5 16,1 } -0,4 92,4 65,0 -74 3.32,0 3.22,8 -9,2
76 17,7 17,5 -0,2 95,2 94,4 —0,8 3.45,0 3.39,8 5,2
77 16,8 16,3 .05 j 864 80,4 —6.0 3355 259,11 -364
73 16,6 16,0 -0,6 34,3 84,0 —0,3 3.43,0 3.21,2 -21,8
79 17,0 16,9 *0,1 94,1 87,1 -7,0 3.39,0 3.28,6 -10,4
80 17,1 16,8 j —C*3 90,5 38,0 -2,5 3.35,9 3.07,0 28,9
81 17,2 159 ; —-o0,3: 91,9 84,2 -7,5 3.25,7 3.05,4 -20,3
82 15,9 ; 155 j -04 89,3 83,4 5,9 3.41,2 3.22,8 -18,4
& 17,0 j 16,6 -0,4 91,1 86,1 -5,0 3.37,7 3.19,1 '-18,6

t = 1



9. katsegrupis oll 100 m joc”sn aeg exxe 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, parast —3*10,2 minutit, iive — —19,6 aekundlt.

Enne eksperisenti olid 100 m jooksu (tabel 64) tagajas*—
gede pllIrlv Lrtused 16,7-17,2 sekundit, parast eksperimenti
aga 16,0—16,7 eektuidit* Uksikute treeninguvahendite kaupa
olid aihked jargmised: intensiivsed Intervalljooksud, koi**
dunjooksud, Intervallnprint ja nl”gjooksud —0,7 sekundit,
kompleksuiecEod algajatega —0,6 sekundit, intervalljooksud
seeriatena —0,3 sekundit, fartlek -0,4 sekundit, kestvusjooka
ja ekstensiivsed intervalljoo! sud —0,3 ee"mndit*

400 m jooksu tagaj:irged$ piiridL'Irtused enne eksperimen-
ti oli? 89,2-91,2 sekundit, piraat eksperimenti 01,1-06,1
sekundit* lived treenlnguvahendlte kaupa olid! intensiivsed
intervalsjooksud ja kordusjoo”™ud -0,3 sekundit, maejooksud
—0,1 saku dlt, intervallsprint —-7,0 sekundit, kompleksmeetod
algajatega —7,5 sekundit, intervalljooksud seeriatena —6,0
sekundit, kestvunjo'’ksud —5,9 ao™mndlt, ekstensiivsed intar—
valljookiud ja fartlek —5,0 sekundit.

000 m jooksu piirivlartused 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, korciusjooksud —20,0 sekundit, komp—



Ha

Kat*
alus

B*i.
83
34
85
86
87
88
39
90
91
92
93
o*

S*

9* kataegrupp — kompleksmeetod algajatega
THEHEEBGK IRz as3r ML HsB— JKYVS —K3SRRHAKA LA 3K, 3

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

ICO a jooka
*T
15,5 **0,6
15,8 -1,0
18,0 —Q6
16,2 0,4
15.3 -0,9
16,7 -0,3
16.4 —0,6
16,1 -0,3
17,0 < -0,5
16,6 j -0,8
16,7 } —0,4
16,5 —-0,7 1
16,4 —0.6"{

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,—

400 a jooka
Piirast, live
73.9 *11,1
80,0 —4.6
89.5 -7,0
84.5 -9,9
769 2 _7.1
36.8 -12,4
83,a -6,2
79.8 —-11,7
84,2 -7,6
90.2 —-4,6
85.9 «3 .5
83.2 -4,2
83,2 -7,5

A

K — 3= 1K

imne

3*20,0

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

TABBDb

63

=x"c.pa)ll 2;'lax:3a:A93a:a:

80

0 B jooke

i jOrast live
3.01,0 -19,0
301,8 20,6
3.32.0 23,0
3.27.6 -174
3.03.2 -24.8
3.16.2 -29,8
3.36.1 6,1
3.23.7 -26,3
3.28,6 15,4
3.29.0 -8,0
3.17.0 -13,0
3.02,4 -214
3.18,2 -19,6
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Aritaeetlliate keskmiste koondtabel
R -an/BREEERN e HU1N arkmeKERK3-BK— O BoHe #iaK ' amcansk-sHodBTad S BHORIORK- =l

T~
Si$— L.3....1 4. j_.5+_,L 6. 7—1j 8. 9.
Eme 16,9 17,0 171 171 17,2 17,0 16,7 17,0  17.0
°9  Kivast 16,6 16,7 164 16,6 16,5 163 160 16,6 16,4
83 live -0,3 -0,3 07 -0,5 -0,7 —0,7 —-0,7 -0,4 —0,6
Bue  89.2 909 09.4 90,3 91,2 90,4 90,2 911 907
i Rzrast 83.3 859 01.4 835 829 826 821 861 83,2

live -59 -50 -03 60 -83 -78 -81 -50 -75

Nome 3.37,4 3.37.5 3.37.8 3.38.5 3.39.6 3.39,1 3.36,1 3.37.1 3.37,8
Ng POyrsat! 3.23,8 3.21.5 3.13.9 3.19.6 3.19.6 3.20,9 3.08,5 3.19.1 3.18,2
live ~.6, 46,0 239 **49 -200"' -18,2 -276 -—-18,6 —-19,6
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Statistiline koondtabel
aiaravessiet “aMIEVEES N =S HOSHSatE13s"-HBg HN ek 2= BS'SBysHI-F TS BBSKB ka8 AP MK

Dia— ~NONBO— Ka"oegrvpid
taat— lid
aid » ~ < NY* ¢ " 6. - 7. 1 8. "N N+
n 10 10 10 12 19 10 10 O 12
4 ! ® —-0,3 -0,3 -3,7 1 -0*3 —-0,7 —-0,7 ~0,7 0.4 **0 6
o Sﬁ 0,063 0,083 0,030 0,072 0,144 0,176 0,081 0,055 0,065
t -471 -361 -233 -694 **48 -398 -8,64 -7,87 —9,23
88 : p <0,01 <0,01 <0,001 40,001 <0,001 <0,01 <0,001 <0,001 4 0,001
A 10 10 10 12 10 10 10 10 12
S -59 I -50 : 8,3 —6,8 -8,3 -7,8 -38,1 -5,0 -7,5
*)3, Sg 0,706 1,079 1,1*8 0,927 0,506 1,010 0,444 0,866 0,894
B t -7,31 —4,63 —-7,23 —-7,34 -16,40 —+,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
M 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 3,572 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 <0,00ij <.0,001 ¢ 0,001 70,001 40,001 <0,001 <0,001 70,001 <0,001
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leksmeetod algajatega —19,6 sekundit , intervalljooksud
riatena —18,9 sekundit, faytlek —8,6 sekundit, intervall-
spriBt —18,2 sekundit, ekstensiivsed intervalljooksud -16,0
sekundit ja kestvusjooksad —13,6 seirundit.

Statistilise vea piirivtirtusad (tabel 65) 100 m jooksu
tagajargede puhul on +0,030-9,176 sekundit, 400 B jo€csn ta-
gajargede puhul on vea piiriv artused +0,444-1,148. 800 B
jooksu tagaj’™"rgede vea piiriv” rtusod on +1,010—3,235* Nih-

ked on kdigil juhtudel statistiliselt usaldusvaarsed.

T ABXL 66

Tteeninguvahendite vBrdlemlne

alasia/abmRasic ABRElal. ) a -WE 3 DEPRRKITIZEBIK 8C
Vorreldavad ) boc_n~23b”M.am
treeningwahendid

Kestvusjooks—Inter—
valljooksud seeria-
tena

Kestvusjooks—inten—
siivsed intervall-
jooksud

Kestvusjooks—eks—
tensiivsed inter—
valljocksBd

Kestvus jooks—kor—
dusjooksud

Kestvusjodks—Inter—
vallisprbat

Kestvucjook
jooksud

Kestvunjocks—fart—
1 N\



Intervalljooksud
seeriatcha—eksten—
slivsed Inter-
valljooksud

Intervalljooksud
seeriatena—inten—
3ilvse” Intervall-
jJjooksud

Intervalljooksud
ae rlatena—kordus—
jooksud

Intervalljooksud
seerlatena—int.cr—
Villsprint

Intervalljooksud
aeeriatena—mae—
jooksud

Intervalljooksud
ceeriatona—Tfartlek

Ekstensiivsed

valljoosud—inten—
slivsed intervall-
jooksud

ZKsteRKlivsed
jo l:sud
Ekstensiivsed
vall joiksud—inter—
vallsprint
Ekstensiivsed
vall jo ksad—tade—
jooksud

Ekstensiivsed

inter—

Inter—!
val 1jooksud—kordus
inter-

inter-

inter*
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DR Ry KB

2 ) 3.

1,421>0,05

' 1.42i>0,05

1,42j>0,05

1,42 >0,05

1,42 >0,05

0,71 }>0,05 !

2,72 40,05

!
2,72j<0,05

2.72 {<0,05

!
2.72 {<0,05

t

4

1,491>0,05

I
1,24 >0,05

1,241>0,05

{ 0,83:>0,05 j

8

j 2,46 {<0,05 i

valljo ksud—fartlek 0,63 {~0,05

Intensiivsed
valljoeksud—kor—
dusjooksud

inter—

0  j>0,05

i

1,0ai>0,05

1,491>0,05

*

2,61'<0,05

2,61 <0,05

2,22 1<0,05

p0,05 j

0  j>0,05 j

0,94 =>0,05

1,63}>0,05

0,36j>0,05

0,23 j>0,05

2,a9 l<—-ob

0,10 ;>0,05

1,25 j>0,05

0,69 1=0,05

3,59 1<0,01

0,81 i>0,05

1,22 10,05
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eicd ke inallze2 SRR astrata”
1 2 3 4 5 6 L 7
!

Intensiivsed inter—
valljooksud—inter—
valisprint 0 >0,05 ; 0,40 >0,05 1,78 =0,05

Intensiivsed inter—
valljooksud—mae—
jooksag 0 >0,05 0,16 >0,05 1*15; >0,05

Intensiivsed inter-
salljo sud-fartlek 2 ,w >0,05 2,61 <0,05 1,65 > ,ox

Kordusjoksud—inter

vallsrrint i 0 > 05 0,40 >0,05 0,56 > ,05
mordus jook sud—egie—
jooksud 0 >0,05, 0,16 >0,05 2,37 <0,05

Kordmsjoeksud—fart—
le® 2,04 >0,05 2,61 <0,05 0,44 >0,05

Intervallnprint”
—maejooksud 0 >0,05 0,24 >0,05j 2,93 <0,01

Intervillsprint—
—Tfartleb } 2,04 >0,05 0,24 >0,055 0,12 >0,05

Mn.ejo6k3ud—fartlek 2,04 >0,05 2,46! <0,05! 2,81 <0,05

Treenlnguvahen™ite statistilisel vRr*leninel (tabel
66) Ilmneb 100 m jooksu tagajargede seisukohalt Ke3tvusjoo&—
sul statistiline erinevus intensiivsetest intervalljooksu-
dest, kordusjocknudest, intervallaprindlst ja BaejooksaRest.
Nead treeninavahendld olid 100 to jooksu seisukohalt pareoa
toimega * Keetvusjooksudega samavaarsed treenlnguvahen”™ld
on Intervalljooksud seeriatena, ekstensiivsed intervalljook-
sud ja fartlek* Intervalljooksudel seeriatena ei ole statis-
tilist erinevust Uhegi treenlnguvahendiga. Ekstensiivsed in-

tervall jooksud on statistilise vordluse alusel nir‘etoa toi— /j!
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maga intensiivsetest intervalljooksudest, korlusjooksudest,
intervillnprindist ja maejooksudest* Intensiivsed intervall-
jooksud on 100 > seisukohalt samav"Rraed kordusjooksnde, in—
tervallsprindi, chiejooksude ja fartlekiga. Kordusjookeud eri-
nevad ainult kestvusjooksudest ja ekstensiivsetest intervall-
jooksudest, mis on kordusjooksudest ndrgema toimega. Inter-
vallsprint erineb statistika alusel ekstensiivsetest inter—
valljooksudest ja keatvusjooksudest, mis on intervallsprin—
dist ndrgema toimega*

400 m jooksu tagajargede alusel naitab treeniaguvahen-—
dite statistiline vordlus, et kestvusjeoksud ja intervall—
jooksud seeriatena ei erine teistest treeninguvahendltest
statistiliselt* Ekstensiivsetel intervalljooksu®el en sta-
tistiline erinevus intensiivsetest intervilljooksudest, kor-
dusjooksudest, intervallsprindiet ja adejooksudest — need on
parema toimega kui ekstensiivsed Intervalljoobnud. Intensiiv-
sete intervalljo ksude™a on samavaarsed 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. Vaejooksud on teistsugused
fartlekist ja ekstensiivsetest intervalljooksudest oma tuge-
vama toime tottu 400 m tagajtrjele.

a00 m jooksu suhtes on kcstvusjooksul statistiline eri-

nevus intensiivsetest intervilljooksudest ja mRejooksu’eet,



mis el tugevama toiiaega treeninguvaheadid. Intervalljooksud
seeriatena erinevad ainult ulejooksudest. Mtejooksude™a pa-
ranes 800 m jooksu tagajarg rohkem. Ekstensiivsed intervall—
jooksud erinevad intensi vsetest intervalljooksudest ja sie—
jooksudest, mis oa parema toimega* Intensiivsed intervall-
Jjooksud on samavaarselt tugeva toimega kordusjookeude™a, In-
terval eprindifa, BHejooksudega, fartlekiga ja iaterv ill-
jooksudega seeriatena. Neist nir"eto™ toimega on e teiri v-—
sed intervaHjooksud ja kestvusjookpud. Kordunjooksud on sa—
aavUrsed ainult inten iivsete intervall jooksudega* teised
treeninuv”en i1d on mKrkera toidega* Intervallsprint erineb
ainult maejoo™udest, olles maejooksudest nirnera toidega,
teised treeni iguvahen™id on intervall sprindiga sarani reed*
Maejooksudega on vBrdse toimega alnalt intensiivsed inter-
valljooksud — kXik teised treenin/jm henrid on nBrgema toi-

mega, IShtgdea 803 m jooksu resultaadist.

3* Kilruse reserv

Bane eksperimenti oli kiiruse reaerv 1. katsegrupis
400 meetri distantsil keskiiselt 5,31, parast eks?erlmenti
oli sama naitaja 4,25* Suurenenud vaitupidrvuse t?ttu kasu-
tati Kiirust paremini ara (iive oli 1,06). 800 > jooksus
oli ki ruse reserv enne eksperimenti 10,13 ja parast neda

9,52. live 800 m jookrus oli -0,61*
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TABXb 67

1* katsegrupp — kestvusjooksud
AB-3571 GBS BIINEICIBIEAEOWY SHEBBVHGES PHAHE- BRIG/BIRV/aHeHBEBIg-am

Katse- 400 a jooksu kiiruse re- 800 a jooksu kiiruse re-
aluse serv
r. nne Parast live ATD  ‘'pTyaat’
1 xx 3,6 —0.,8 7,0 1 6,0 -1,0
2 6,7 6,3 **0,4 12,8 10,6 i —2,2
3 §5.* il 3,6 —.,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 55 3,6 -1,9 11,5 10,1 -1,4
8 4,9 3,0 ~1,9 10,1 9.1 —1,0
9 j3*0 j 4+ 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 Kkiiruse reserv enne eksperimenti
400 x distantsil 5,70, parast eksperIm”ti oli keskmine Kii-
ruse reserv 4,30. Suurema vastupidavuse tottu 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. live antu® distantsil oli —1,55#
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TABEL 68

2+ katsegrupp — ekstensiivsed intervalljooksad

Katse™' 400 > jooksu kUruse re- 800 a jooksu Kiiru** r*—
aluse serv

nr. ire Far*st _live .~ 'ttne ! Plrast™ |1Y*
11 3y6.5 ' 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 17 12,2 10,9 -1,3
14 6,3 } 6,2 -0,1 10,4 8,5 ~-1.9
15  *,0 3.1 90,9 6,9 5,7 1.2
16 13,9 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 1 0,1 11,8 9,9 ~1,9
19 7.7 5,4 -3,3 11,2 9,4 —,8
20 6,7 6,0 -0,7 10,5 8,9 -1,6
X 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 Vv Shenes* ilveks oli —1*37. 830 m jooknus oli enne
eksperimenti keskmine Kiiruse reserv 10,17 Ja parast 7*90,

seega oll 1ive —-2,27.



— 201

TABEL 69

3. katsegrupp - intensiivsed Intervalljooksud
e —aa3IHANMHADKET IS HEBAC I IR FEIECEIRICHRGEEV LINFBERICHIB

Katse- 400 m jooksu Kiiruse re- 800 m jooksu kliruee re-
aluse serv serv
nr. Enne Paraat live Ve N

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 13,5 **0,5 10,2 8,6 -1,6

25 418 316 _112 9,5 810 _1,5

26 5,7 4.1 1 —-1,6 10,1 8,7 —-1,4

27 3,8 3,1 -0,7 } 9,0 6,0 -3,0

28 gg 4.0 -1,9 10,6 8,8 -1,8

29 4,3 3,3 . —1,0 8,7 6,8 -1,9

30 4,9 [4,0 J *0,9 11,4 7,2 —4,2

X 5,31 3,94 -1,37 10,17 7,90 -2,27

Hane eksperimenti oli kiiruse keskiilae reserv 4. kat-
segrupis 5,433 400 X jooksus ja saaa naitaja 000 > distant-
sil oli 10,05. Rarast eksperimenti oli Kkiiruse renerv 400 x
jJooksus 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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TABEL 70

4* katsegrupp — intervalljooksud seeriatena
Katse-' 400 m jooksu Kiiruse re- 800 m jooksu kiiruse re—
aluse serv
nr. Viane Kr;wb!  live Parast  live A
31 6,2 4,6 -1,6 9,0 7.5 -1,5
32 6,1 6,1 0 9,2 1 7,0 -2,2
33 15,9 : 4,3 -1,6 12,1 1 9,2 —2,9
34 5,8 * 9 -0,9 10,3 8,4 -1,9
35 6.5 6,4 —0,1 10,8 9,6 -1,2
36 4.6 3,3 -1,3 10,3 10,2 -0,1
37 5,9 12,9 i =30 6,0 5,6 1 -0,4
38 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 1 3,4 —0,7 10,2 7.6 i—_—zl"ﬁmA——
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 parast eksperlnenti.
live oli —1,33. 800 m jooksus oli enne eksperimenti kiiruoe

reserv 10,29, parast 8,49. live —1,80+



203

TABEL 71

5. katsegrupp — kordusjooksud

ws3qa3

gzic%e—zl fslgrvro jooksu Kiiruse re— 2(6)0I’\/)K jooksu Kkiiruse re-

nr< Enne PHrast live nne PRrast ! live
43 5.1 4.0 -1.1 11,3 8.4 -2,9
44 j5,7 3.8 -1,9 12,1 8.8 —-3,3
45 5.1 3.6 -1,5 11,1 7.7 i —34
46 16.1 5.1 -1,0 9,5 6.8 —2,7
. 54 3.8 -1,6 3.9 6.5 j-24
48 6,3 4.6 -1,7 10,1 9,4 1 -0,7
49 6,0 . -1,3 9.9 96 1 —-0,3
50 60 46  -14 97 98 1 01
51 5,9 1 4,8 1 -1,1 10,2 9.6 -0,6
52 5,0 4,3 -0,7 10,1 8,3 —-1*8
. 5,66 4,33 -1,33 10,29 0,49 j —1,80

6. katsegrupis oli Kkiiruse reserv 403 > jooksus enne
eksperimenti keskmiselt 5,66+ Parast eksperimenti oli Kiiru-
se reserv samal dictantsil 4,38, iive oli negatiivne —1,28.
Kiiruse reserv 800 10 jooksus enne eksperimenti oli 10,45 ja

parast seda 8,84. live oli —-1,61.
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TABEL 72

6+ katse”rupp — intervallsprint
A P BIRE BRI XS

Katse-1400 m jooksu kiiruse re— 800 m jooksu kiiruse re-
aluse Lserv. ...................... . serv
nr. I Enne Hirast ..lIlve_ Lii*.
*53 5,1 3,9 —-1,2 9,9 6,8 -2,1
54 6,1 5,9 —0,2 9,6 i 9,3 *N .3
5 17,1 < 6,5 —0,6 11,5 9,9 —1.,6
56 j5,0 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 —,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%/
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,§n{_ , ~L7
5,66 4,38 —-1,28 10,45 j 3,84 —-1,61

K3ir&ae reserv 7+ Katsegrupis 400 m jooksus oil criae
eknperineBtl keskmiselt 5*87$ parast 4,55. live —1,32. Kii-
ruse reserv 800 m jooksus enne eksperimenti oli 10,30, péarast
keskmiselt 7,56* Kiiruse reserv eksperimendi viitel vHhenea

(1ive —-2,74).
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TABEL 73

?* katse”rupp — méaejooksud

Katad 00 mjooksu k||ruse re— 800a JOOkSU klle re-

‘Sl 3 serv J serv

nr. Rnne Piraat live.... Enne PSra3t live
63 6,7 4,9 - —1,8 12,5 10,7 —1.8
64 1 51 3,7 ~1,4 9.8 8,9 ; -c9
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 1 5,01 1 =52
70 6,4 5,0 j —-14 10,0 7,4 j -—-2,6
71 5,7 4.4 r—1.3 1 10,6 6,8 -3,8
72 5,7 4,2 1.5 10,9 7,2 -3,7
5. 587 1 455 —1,32 10,30 7,56 -2,74

Kiiruse reserv 400 m jooksus 8+ katsegrupis oli eana
eksperimenti 5*90, parast eksperimenti 4,91. Seega vahene-
mine 0,99 v3rra auurema vastupidavuse arvel. 800 meetri
jooksma oli enne eksperimenti kiiruse reserv 10,24 ja paraat

0,31* live —1,93*
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TABEL 74
8. katsegrapp — fartlek

"IIATRSDIGBSHE FERUWSIVBRIK

Katse- {400 0 jooksu kiiruse re— 800 m jooksu Kiiruse re—

aluse iserv aery

nr. AMS _ Parast ! live 'wwm FSrast,
73 6,1 5,0 11 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 g v ~0.7
7% 6,1 6,0 -0,1 10,4 10,0 *N 4
77 4.8 3,8 j—.,0 10,1 1 6.j —4,0
/8 *5 j 5.0 1 0,5 11.3 9.2 -2.1
79 6,5 j 4.9 -1,6 104 { 9.2 —,2
80 5,5 5,2 -0,3 9,9 6,6 -3.3
8l 5,8 j 4,2 ~16 j 85 6,3 —2.2
82 6,4 5,4 -1,0 11.8 9,9 -1.9
x. . 5,90 4,91 -0,99 10,24 8,31 -1,93

Kiiruse reserv enne eksperimenti 9+ katsegrupi 400
meetri jooksus oli 5*70, parast eksperimenti 4*43* live
—1,27. 900 m jooksus oli Kkiiruse reserv enne eksperimenti

10,233* pRrast 8,375. llveks oli —1,858.
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TABEL 75
9. katsegrapp — kompleksmeetod algajatega

3zt PIEBIGISHIBR a3 _ loBHHabH]

&atso*' 400 & Yooksu Kij ruse re- 800 m <ovokam kU Fase re—

aluse serv serv

nr. Enne PKraat live Enne PRrast [ive
83 5,2 3,0 2,2 8,9 7,1 1-1,8
84 4.4 t,2 0,2 j 85 J 6,9 —-1,6
85 5,5 4.4 —,1 10,8 8,5 -2,3
86 6,8 4,9 1 -19 11,3 9,8 -1,5
87 ) 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
89 155 4.6 -0,9 12,0 10,6 —.4
0 6,5 3,9 2,6 12,4 9,4 —3,0
91 5,5 1 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 92 J 7,9 i -3
941 4.7 S.3 -0,4 8,3 ] 6,3 -2,0
x N 570 1 4,43 -1,27 10,233* 8,375 —1,858

Enne eksperimenti oli 400 m jooksHK Kkiii* ae reservi
piiriva'rtnntcks (tnbel 76) 5,31-5,90. IHrnst eksperimenti
onutus kiiruse piirlvL rturtcks 3,94—4,91. Uksikute treenin—
gnvuhendite kaapa olid nihked jMrg™lned* intensiivsed inter—
valljo kamiin —1,37* kordusjooksud —1,33* maejooksud —1, 32,
intervallaprint —1,28, kompleksmeetod algajatega <-—1,175,
kestvunjooks —1,06, fartlek —0,99 ja ekstensiivsel inter—

valljooksud —-0,90.



sg
88

g A
—W

Enne
Parast
live
Enne

Parast

live

531
4,25

—-1,06

10,13
9,52
-0,61

Aritmeetlliste keskmiste kcoadtabel

K.9.t ae-pK p. R AR

o> 3. J, 4 i 5. ~ 6.
5,70 5,31 5,433 5,66 5,66
4,20 3,94 4,258 1 4,33 4,38

-0,90 -1,37 -1,175 -1,33 -1,28

10,18 10,17 10,05 10,29 10,45
3,63 7,90 8,39 8,49 8,34
-155 -2,27 -1,66 -1,30 -1,61

7*1"
5,87
I 4,55
-1,32
10,30
7,56
—-2,74

3.
5,90
4,91

-0,99
10,24
1 8,31

9.
5,70
4,43

~1,27

10,233
~ 0,375

~1,93 j—1,858



=3B U
Dis- IRR—
tants boiid ]
10
5 —-1,06
y i
I H 0,296
ag’ t 3,57
ECIR= <0,01
Ne-——J T— M
Mn 110
X -0,61
S
' 721
5 0.
AR t C,36
8
§D1a p >0,05

Statistiline koondtabel

10

0,117

Ix

10

-1,37
0,240

571
<0,001

10
—-2,27
0,294
-7,21
70,001

Katse”“rupid

4.
12

~1,175
0,270
4,35
<0,01
12
~1,66
0,337
j—4,29

1<0,01

5. 6.
10 10

-1,33 -—1,28
0,291 0,313
4,57 4,09

<0,01 <0,01

10 10

—1,80 -1,61
0,418 0,269

-4,31 —-5,99

<0,01 [<0,001
i

TABEL

10
-1,32
0,087
15,17
<0,001

10
—-2,74
0,411
—6,67
<0;€001

}10

—-0,93
0,270
3,67

<0,C1

10
-1,93

; 0,590
-3,33

<0,01
7

r

77

j 12
. 1,27

0,303

4,19
<C,01

j -
—1,850

0,207
—8,90
<0,001

60S
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800 m jooksus oli enne eksperimenti Kkiiruse reservi
piirivriartusteks 40,05-10,45, parast aga 7,56—9,52. uksiku-
tel troeninguvahenditel i1lmnesid jargmised i1ived: méejooksud
—274, intensi3vsed intervalljooksud —2,27, fartlek —1,93,
kompleksmeetod algajatega —1,858, kordusjooksud —1,80, inter-
vall jooksud seeriatena —,66, intervallsprint —1,61, eksten-
siivsed Intervalljouksud —1,55, kestvusjooks —0,61.

Statistilise vea piirlvilurtused (tabel 77) 400 meetri
jooksu puhul on g0,087 — +0,313 ja 800 m jooksu puhul g0,117 -
— +0,721. Nihked on kSi~il juhtudel statistiliselt usaldus—
virsed, villja arvatud 1. katsegrupi 800 m jooks.

TABEL 78
Trecnin®vahendite vOrdlecda#

YKOBK— s34l BB KA/BIK

VSrreldavad treeninr¥— 400 m jool:o ) 800 m jOOks
vahendid t P t.~n P

1 2 3__ . i 5

Kestvus jooka—ekstenslivsed
intervalljoo sud 0,43 >0,05 1,59 >0,05

Kestvusjooks—intensiivsed
interval 1jooksud 0,83 >0,05 2,80 ~0,05

Kestvusjooks—intervall—
Jjooksud seeriat(ma 0,31 >0,05 1,77 >0,05

Kestvusjooko—kordusjooksud 0,74 70,05 12,06 ~0,05

Kestvusjooka—intervall -

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

Nestnaiivsed intervall-
Jjooksud—-intensllvsed
intervall jooksud 1,25 j>0,05 1,22 >0,05
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Nestensiivsefl intervill-
Jooksud—inteYirall seerla—
jJooksud

iI3cstensiivsed intervall-
jJooksud—lor*us j ooksud

Ekstensiivsed Intervall-—
jooksud—1ntorvallsprint

Ekstensiivsed intervall-
3oolfsud—+ Lejooksud

Jikstensiivsed intervall-
jooknud—fartlek

Intensiivsed intervall-
Jooksu™—intervallseoria—
jJjooksud

Inteniiivsed Interval 1-
jooksud—kordusjooksud

Intensiivsed inteiarall—
jooksud—intervallsprint

Intensiivsed intervall-
Jjooksud—m*.ejook sud

Intensiivsed intervall—
jooksud—fartlek

1ntervallseeriajooksud—
—kordusjooksud

Intervallseeriajooksud—
—intervallsprint

Intervallaeeri ajooksud—
—riLejooksud

Intervallseeriajooksud—
—Ffartlek

Kordusjooksud—intervall—
sprint

Kordusjookaud—a&ejotksud

0,75
1,16
1,01
1,12

0,24

0,53

0,11

0,29

0,13

1,01

0,42

0,16

0,40

j0,51

1,33
. 0,03

> 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

> C,05
>0,05

0,19

0,42

0,10

2,01

0,64

1,05

0,79

1,11

0,79

0,57

0,24

j0,09

1,88

0,47

0,32
1,59

>0,05

>0,05

>0,05

j >0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>c,05

>0,05

>0,05

>0,05

> 0,05

>0,05

>0,05
>0,05
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x IPISKB 13— HRRIHTRICKK
1 2 3 4
Korduajooksud—fartlek 0,91 0,05 0,22 > 0,05

Intervallsprint—-m~ejooksud 1,07 =~ 0,05 1,91 > 0,05
Intervallsprint—fartlek 0,77 = 0,05 0,54 >0,05
Mtej <oksud—fartl ek 0,88 = 0,05 ;

0,76 > 0,05

Treenlnguvahendlte omavaheline vordlemine (tabel 78)
kilruse reservi suuruste pBhjal niitab, et enariikul juhtudel
puudub statistiliselt usaldusvtlime erinevus. Kestvusjooksud
400 m osas el erine Uhestki teisest treeninrovahen”ist, 800
m puhul kestvusjooks erineb intensiivsetest intervalljooksn—
dest ja maejooksudest. Maejooksude ja intensiivsete inter—
valljooksude toimel vaheneb Kiiruse reserv rohkem. Oleja™aal

puudub statistiliselt usutav erinevus.

6. Iulss

1, katsegrupis oli 100 m jooksus pulss enne eksperimen-
ti 179 ja parast seda 169 I3Hki minutis. live —10. Ka 400 B
jooksas oli iive —10: eksperimendi alguses 183 ja eksperi-
mendi IBpus 178 1UUKI minutis. 800 m jooksus oli live -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 IUUKI minu-
tis. WNirast eksperimenti olid samad naitajad* 100 m — 171,
400 m — 180, *00 a — 192 Iouki minutis. lived olid: 100 a
jooksul -4, 400 m jooksul —2 ja 800 a jooksul 10.



TABEL 79

1. bateegrupp — kestvuajookeud
SHIFEEEA. ERESA3 S KB HaHMEFO NS bEteHarara R R KUBAHKIHA P==33""V 1 BOKTB NHSKaQ-BIRRIS)

Kate— 1CC m pulas 400 m pulsa 800 m pulas
%Izzsi Enne PbiraaH . Parast live Enae PRrast live
ieo 162 -18 192 174 —18 I 186 174 —-12
2 174 168 —6 186 180 —6 192 186 —6
3 '1186 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 1 180 —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 f 180 174 —6

179 169 ~10 188 178 ~10 j 190 179 11

CM
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2. katcegrapp — ekstensiivsed intervall jooksma

R (B RIGaVBDIaVEA 3B RTMRK I - R/Ba B RERHOIERIORIE. — N — = ==L Kara I K
Katse- 100 m pulaa 400 m pulaa 800 m pulaa
aluse o ) )
as* = WLC parast live J3me JSKgi li!S. JNIBC. riraat live
Z 168 168 0 180 180 0 186 192 6
12 174 168 —6 192 180 -12 174 180 6
13 186 180 —6 198 192 192 186 —6
14 180 180 0 168 174 6 174 198 24
15 174 174 0 186 192 6 168 198 30
16 162 168 6 186 192 6 198 198 0
17 174 174 0 180 174 —6 180 204 24
10 168 162 —6 180 174 —6 180 186 6
19 192 174 -18 168 174 6 186 192 6
20 174 168 180 168 -12 186 192 6

b 175 171 182 180 182 192 10



215

Intensiivsete Interval jooksnme katsegrupis oli pulga
eHse eksperimenti 130 B jooksua 186, 40C a joobnus 181 ja
830 m jook™ua 180 183bl Minutis* Plraet eksrerlncntl aliR
3aka suurused JHygmilse#: 100 > — 177, 400 »x *182, 001 o —
185 10 ki minutis. live oli 100 m jooksu puhul -9, 40) X
jooksu puhul 1 ja 800 >k jooksu puhul 5.

3nae eksperimenti oli pulga 4. katsefrupia 190 A joo™—
SU8 180, 400 a [dook3ma 189 ja 800 n jooksus 139 1bBklL ninu—
tia* P33*g3t okrtperlLcntl 3113 e3aa3 nRit ijad 100 > jooksua
179, 400 rojookrua 186 ja 800 m jook”™us 188 18Jki tainufla*
Ilva oll 100 B josk3U yuhul —1, 400 to joo& Tul —3 ja &0 m
joo”sul -1*

5* Ratnerrupi pulaa eraio eksperimenti distantside bsnpa
oll jRrgr Ine: 100 m jookaua 186, 400 m jooknus 14 ja 300 a
jooksus 187 IPHRI ninutis. Pnrngt eksperl entl oli® eima®
naitajad: 100 m jooksus 176, 400 o joo'sus 178 ja 800 a joob—
sus 181 ItiHkl m3nutls* live oli: 100 a jockaug —19, 400 a
jooksus —10 jn 80U ro jooksus —6.

6. katserapia keskmine pulss enne eksperimenti oli
130 un jooksus 192, 400 B jooksus 190 ja 8bu m jooksus 185
IRokl minutis. P%rast eksperimenti oli? pulsin®ltija™ jargmi-
sed: 100 » jooksus 178, 400 > jooksus 180 ja 8UC > joc”™ va
179 IH ki mImtls. live oli: 100 m jooksus —14, 400 m jooksus
—10 ja 800 > jJoo 3ae —6*

7. katsegrupis pulsinRItijad enne ekspcri entl olia:
100 » jookrus 183, 400 i1 jooksus 183 ja 800 m jookna 192

13 kI milnatia* lorust eksperimenti: 100 >k jooksus 167, 400 a



Katse-
aluse

21
22
23
24
25
26

27
28

29
30

I'SBla 3K a 33xK3: ata?=:4?3310XK —TDA— X3;: .ipa*"'n3 3sa43s?;—;rs=3ap}SSiSHSSts:;rsazKss

180
198
198
174
174
180
186
186
192
192

186

3. batsegrnpp — intensiivsed intervalljooksud

100 m puise

PSrast ilive

180
180
174
168
180
192
180
180
162
174

177

Enne
190
162
186
168
204
192
168
174
192
168

181

400 m palas
PSrast
186
168
186
168
198
198
186
186
180
168

182

live

-12

CD<|DOOm

TABEL
800 m pulna

nan?__

198 186

174 180 X

130 130

180 192

180 186

180 186

174 136

174 192

186 180

174 180

180 185

81

live
-12
6
0
12
6
6
12
18
i~
6

91¢



4. katsegrupp — Intei‘'valljooksud seeriatena
AHIHBRTBE pum oKt
Katse- 100 m pulats 40 m pules
aluse
m . Bnne Parast ~live ,,Enne Plyaat _l*ve _
A 190 174 186 192 6
32 474 186 12 180 186 6
33 174 t 180 6 180 192 12
34 168 186 18 180 192 12
35 174 174 0 186 180 —6
36 180 180 0 192 180 -12
37 186 174 -12 198 180 -18
3a 192 180 —12 198 186 -12
39 174 180 6 186 186 0
40 180 180 0 186 192 6
44 186 1 174 -12 192 180 -12
42 192 180 -12 198 186 -12
St jl 180 179 -1 189 186 -3

I*tae
186
180
186
180
192
198
198
192
186
186
192
186

189

TABEL 82

800 W|pﬂt§f8&$agm
Parast . live
180 —6
180 0
192 6
192 12
186 —6
192 —6
186 -12
180 -12
198 12
192 6
186 —6
186 0
188
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5. kataegrapp — kopdusjookaud

'3APCANXKKY XK A0 3UCKXK —-A30WEr-Xs8  =-3aru y-3nxcse— ;

Katse— Y00 m pulss 400 m pul 98 HCDm pulae

E’I?gae ieb Riyaat.- ... .- Enne livg __*3g33ty llvo .
47 180 I 1ao 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
ol 180 168 -12 180 174 —6 192 192 0
52 186 174 -12 192 180 -12 192 1 186 —6
X: 186 176 -10 188 178 —10 187 181 -6

b;al3x*saa:)Ba:zgaagxxkK:

8tS
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0. katsegrapp — interv dlspriat

Katse- 100 m pulas 400 m pulas a)o n puh)3S

eru_i ~Rnne papast. Hvo. bnne —I*ve_  June . Piirast
33 204 186. —9 186 174 -12 198 180 —$
4 198 180 —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

w192 173 ~14 190 180 ~10 185 179 6
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7. kataegrupp — méaejoeksud

/[;;"w 103mpu|ss_ 400 m pulse 800 m pulss

¢ Nomc Parast! live i—Te Parast; live * /9B Parast live
63 186 168 -18 19P 180" 1 198 174 24
64 192 1 168 —24 186 156 -3C 192 168 —24
65 198 168 -30 174 174 ! 0 186 186 0
66 192 168 —24 198 174 —24 198 174 —24
67 168 156 -12 174 174 0 in 174 —6
68 180 1 168 -12 174 174 0 o 168 —24
69 174 156 —-18 186 168 J —18 180 174 —6
70 180 130 | A 174 174 ! o 9" 168 —-24
74 180 174 I —6 186 192 ! 6 2CN 198 **6
72 186 168 —18 4 192 174 ' =18 i 193 180 —18
X 183 167 ) —16 } 183 174 j 192 176 -16
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jooksua 174, 800 a jooksua 176 166ki minutis. live oli 100 x
jooksua —16, 400 m jooksus —9 ja 800 m jooksus —16.

0* katsef*ruple oli pulas enne eksperimenti 100 > jook-
sus 104, 400 m jooksus 182 ja 600 >k jooksus 182 UH ki tdnu—
tle* Blrast eksperimenti ell pulss 100 a jooksu I6pul 173*
430 > jooksu I6pul 178 ja 800 a I6pul 176 13Cki minutis.
live all 100 m jooksus —6, 400 B jooksus —4 ja 800 a jooksus
—6.

9. katsegrupis pulss enne eksperimenti oli 100 a jo
sus 185, 400 a jooksus 190 ja 800 a jooksus 189 160ki ainu-
tis. Parast eksperimenti oll pulse 100 a jookus 177, 400 a
jooksma 184 ja 800 m jooksus 182 1066kl minutis. live oli
100 to jook us —8, 400 m jook us —6 ja 800 a jooksus —.

Enne eksperimenti (tabel 88) oli pulsi purlv rtusteka
175-192 looki minutis 100 a distantsi I0pus. Parast eksperi-
menti oli pulsi plirivadrtusteks 167—179 loBki minutis.
TreeniKfuvahendlte kaupa olid nihked j*rgé&ised: a ejc<*8u6
—16, Intervallsprint —14, kestvusjooksud ja kordusjookeod
—10, laSaaailvsed intervalljooksad —9, bBaplekameeted alga*
jatepa -8, fartlek -6, ekstensiivsed intervalljooksud -4,
intervalljooksud seeriatena —.

400 m distantsi I6pus olid palal plirlva rtused anne
eksperimenti 181190, parast 174-186. lived treanlhguvahen—
dite alusel ollda kestvuRjooksud, kordusjooksud ja inter—
vallaprint —10, aaejooksud —9, kompleksmeetod i1lRajitcga —6,
fartlek —4, interviiljooksud seeriatena -3, ekstensi vsed

intervilljooksud —2 ja intensiivsed intervalljooksud —1.



8. kataegrupp — fartlek

aK— {eraEaKs /B BASSI—HIOKEDIOKIPIOKIALY FY{gSISSS emia! —." EBSSKEXB{SSI3 N sxs "3ak-TASY 3oK— 333" V\3:3a067!: 3K 0

gial}gg— 100 o pulss 400 m pulas 800 m puise

Ble—..... Nene Parast live Enne parast |jve A~ %me Par st live
73 190 186 -12 180 186 6 186 180 —6
74 168 168 0 192 180 —12 174 168 —6
75 198 180 —-18 1198 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 19a 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
x: 184 178 —6 182 178 -4 182 176 —6



Katse-

aluse

$Te_ "~ Enne
03 186
84 192
85 180
86 174
87 180
88 186
89 192
90 186
91 180
92 192
93 180
94 186
K 185

9* kataegrmpp — kompleksmeetod algajatega
Z BIERIYBORKIGRK—IOISAVE= 1B > adiS e Sku/aiara:

100 m puise
PRrast
186
180
168
174
174
174
130
174
180
180
174
174

177

live N

Enne

180
190
192
180
186
198
186
198
180
198
180
204

190

400 m pulas
Ktrast
1396
192
186
186
180
186
180
100
174
186
174
192

j 184

lve__ o
6 186
6 192
6 186
6 180
—6 192
-12 192
—6 192
-18 192
6 186
-12 186
-6 186
-12 192
—6 189

TABBL

800 >k pulas
Parast
186
18C
180
180
186
180
180
186
180
180
174
186

182

87



Q

(

nrte
%rast
live
Eane
mrast
live
Eane

mraat

live

Aritmeetiliate keskmiste koondtabel

1?7 - —
179 175
169 171
-10 —4
188 182
178 180
-10 -2
190 182
179 192
—1 10

186
177

181
182

180
185

180
179

189
186

189
188

186
176
-10

188
178

187
181

192
178

190
180

185
179

TABEL

7*
183
167

103
174

192
176
—16

184
178

182
178

182
176

ee

9*
185
177

190

184
=£

1 189
182

sag



Stitiatiliae koondtabel
distet tatarera Etrtatslats A3Sig B335 3Ka/B3a83K e asad/DHatS asossst

St —3 ti
bolid " - s « 'j_ e o

n 10 to to 12 10

: —10 —4 -9 -1 —10
1,724 2,040 4,235 2,938 2,973
t -5,8 —1,96 2,13 -0,34 -3,63
P <0,001 =>0,05 =>0,05 >0,05 <0,01

n 10 10 10 12 10

5 -10 —2 1 -3 -10
e 2,016 2,375 3,072 3,072 2,713
X ot -496 - ,84 0,33 -0,96 -3,69
Sib 40,001 >0,056 =>0,05 0,05 <0,01

n 10 10 10 12 10

s XK ~11 10 5 —1 -6
} t,42a 3,693 2,800 2431 1,265
é "t —7,20 2,71 1,78 —-0,41 —-4,74

p 40,001 ~0,05 =>0,05 =>0,05 40,01

TABBL 69

s ” .
6. 74 e. 9*
IP 10 10 12
-14 -16 % -8

2,573 2,835 4,405 1,536
~471 -564 1,36 —5,90
0,01 <0,001 =>=0,05 70,001

10 10 10 12
-10 -9 —4 *=6
2,561 3,920 2,835 2,016
—-7,42 -2,30 -1,41 —-2,98
<0,001 <0,05 =>0,05 <0,05

10 10 10 12
<6 —16 ;G _7
2,000 3,114 1,789 1,148
-3,00 -514 -3,35 —6,10
<0,05 40,001 40,01 40,001
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000 m jooksu iBpul olid pulsi pllrivLIrtused enne eka—
ptarimenti 180—192 iBOokl Minutis, pRrast eksperimenti 176-—192.
Nihked treeninf3rvMandite kaupa olid: adejooksed —16, kest—
vasjooReud —1, kompleksmeetod algajatega —7, KOXblejoabeton,
intervallsprint ja fartlek —6, intervalljooksud seeriatena
—1, intensiivsed intervalljooksud 5, ekstensiivsed intervall-—
jooksBd 10.

Statistilise vea plirlv~Lrtused (tabel 89) 100 m jooksu
pulsi osas on +1,53674,405, 4&0 m pulsi puhul on vea piiri—
v " rtused +£2,016—3,920. 800 a jooksu pulsi vea pllrivirtu-—
eed on +1,148-3,693. Statistiliselt usaldu3vairsed nihked
100 ja 400 m pulsi osas on kestvusjooksude, kordusjooksude,
intervallsprindi, méejooksude ja kompleksmeetodiga* Teiste
treaaAagewMhaadlte pa»xin P A 0,05. 300 m jooksu pulsi niNeef
on statistiliselt uvaaldusvaursed kSigls katsegruppidea peale
intensiivsete intervalljooksude ja intervalleeeriajooksude.

TABBL 90

Treenlnguvahendlte vordlemine

BB A3

Vorreldavad 100 m pulss 400 m pulss ..500 5 uulHS .
treenin“uvahendld t D t p t P

1. 2 . 3. 4 6 7
Kestvufijooksud—
—intervalljook— j
sud seeriatena 2,10 0,05 1,79 0,05 281 0,01
Kestvusjooksud—

—ekstensilvsed
intervilljook—
sud 0,05j 1)K 0,05 57t 0,001



Keetvuajooka—in—
tcbaiivsed Inter-
vall Jooksud

Kestvus jooke—kor—
dusjooksud

Kestvunjooka—in—
tervillsprint

Kestvus jooka—mée—
jooksud

Kestvusjooka—fart—
lek

Intervall jooksud
seeriatemb—eka—
tenslivscd inter-
vall jookaud

Intervalljooka”
seeriatena inten—
siivaed inter—
valljookaud

Intervalljooksud |
seeriatena—kor—
dunjooksud

Intervalljooksud
seorlr!tena—inter—
vallaprint

Intervalljooksud
seerlatena—mad—

jookaud

Intervalljooksud
seeriatena—fart—
lek

Nest/silvsed iIn-
tervall jooksud—
intensiivsed in—
tervalljockaad

— 227 -

0,70

1,87

2,10

3,04,

3,51

0,90

1,12

>0,05 0,25

>0,05 j 0,98
il
~A0,03 1,72
70,01 1,72

(0,01 1,48

>0,05 0,25

>0,05 j 0,70

~0,05

1 >0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

4,40

1,38

1,38

1,38

1,38

3,16

1,72

1,44

1,44

4,31

1,44

1,38

20,001

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

~0,01

>0,03

>0,03

>0,05

<0,001

>0,03

>0,05



Ekstensiivsed In—

tervalljooksud—In—

tervalljocksvd
seeriatena

Ilkst”*sivsed In—

terval 1jook sud—
—interval 1sprint

Ekstensiivsed In—

tervallJooksud—
—aFiejooksud

Ekst/siivsed in-
tervall iocch_/‘d—
—fartle

Intensiivsed in—
tervalljooksud—
—kordusjo™! sud

Intensiivsed Im-—
tervalljocksud—
—intervallsprint

Intensiivsed In—
tervall jtksu<l—
—t"™"¢jccksud

Int” iivsed in—
terval! |{ooksud—
—fartle

K rdusjooksud—in
terval Isprint

Kordusjooksnd—
—iRaejooksud

Kerdusjookaud—
Artlek

Intervalleprint—
—todejooks

Intervalisprint—
—Fartlek

1,34

2,24

2,691

0,45

0,22

1,12

1,57

0,90

0,90

1,34

~ 0,90

0,45

1,79

N ejooksud—fartle® 2,34

220

>0,05

~0,05

<0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

>C,05

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05
~0,05

1,aa

1,88

0,23

1,41

2,58

: 2,58

2,35

1,17

0,23

1,41

10,23

1,41
1,17

>0,05

>0,05

>0,05

>0,05

<0,05

<0,05

0,05

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

>0,05
> 0,05

4,40

4,40

7,16

4,40

3,03

3,03

5,78

3,03

2,75

2,75

2,75

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,01

<0,01

<0,L%)1

~ 0,01

>0,05

1<0,05

> 0,05

<0,05

> 0,05
<4,05



229

Treenin®uvabendlte vordlemisel (tabel 90) selgub, et
100 a jooksu poisi osas on kestvusjoeksudel statistHine eri-
nevus ainult Intervallseerlajooksudest. Intervalljooksud
seeriatena on nr*ematoimelised. Intervalljooksudega seeria-
tena statistiliselt samavaarsed on ekstensiivsed Intervall-
jooksud, intensiivsed intervalljooksud ja fartlek. DNlej?i8aad
treenin“vahendid an nendest parema toimega* H&stanslivsed
interval! jo ksad on nbrgema toimega cMejooksudest ja intei™—
vallsprindist. Teiste treeninguvahwditega statistiliselt
usutav erinevus puudub. Intensiivsed intervalljooksud ei eri-
ne statistiliselt Uhestki treenin™v Pendist. Kordusjooksu-—
del on statistiline erinevus ainult intervall jooksudest see-
riatena, mis on nRrgema toim”a. Intervallsprint erineb eks—
t tsilvaetest Intervall jo<iksudest ja intervall jooksudest
seeriatena. Intervallsprint on tugevama toimega treeninguv*—
hend. MAgjooksud erinevad oma tugevama toime poolest fartle—
kist, ekstensiivsetest intervall jooksudest ja intervaljook-
sudest seeriatena.

400 B jooksu pulsi osas on kestvusjoorsudel erinevus
intensiivsetest intervalljooksudest. Intensiivsete intervall-
jooksudega pulsi nihe oli positiivne. Intervalljooka*del see-
riatena ja ekstensiivsetel intervalljooksudel ei ole Uhegi
treeninguvahendi suhtes statistilist erinevust. Intensiivsed
intervalljooksud on samavaarsed ainult fartleki, ekstensiiv-
sete intervalljooksude ja intarvalljooksudega seeriatena*
Teised treenirguvahendid on parema toimega. Kordusjooisud,

intervallspriat ja nejooksud erinevad ainult intensiivse—



2%

test intervalljooksudeet. Intensiivsed intervalljooksud on
B&rgGa3toli3olises.

806 1o pulsi osas oa kestvusjooksul statistiline erinevus
intervall Jjooksudest seeriatena, ekstensiivsetest intervall-
jooknudoet ja intensiivsetest Interv lljooksudest, ais pole
nil soodsa toimega pulsisagedusele. Intervalljooksud seeria-
tena erinevad ekstensiivsetest intervall jooksudest, uUlejooksu-
dest ja kestvuajooksudest. Heist ekstensitvsed intervilljook—
sud on n?rg€faatolbielised ja naejoo’ 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. Rordusjooksud on saaava srse0 intervallspriw-i, tart-—
leki, Interv illjocksudega seeriatena ja kestvusjooksu.iega.
Teistest treeninguvahen'ltest on maejooksud tu”evanatoiaeli—
sed ja Hlejalnud vahendid nraocna toimega kui korrlus®o ksud.
Intervallsprint erineb statistiliselt mLejooksudest, mis on
tugevama toimega, ja intensiivsetest intervilljooksudest,
ekstensiivsetest Intervalljooksudest, mis on norgenatoimell-—
eed. liLLejooksur* erinevad koigist treenin“uv”~hendeist peale
kestvuejooksude. Vaejooksud on teiltest treeninguvih™ndltest

parema toimega.

?* Laboritoorne tHukatse

Kardiota3i ograafi abil registreeritud sudame &8ggisa&e—

due (tabel 103) vahenes eksperimendi valtel kXigis latsegrup—



2* katsegrupp — ekstensiivsed intervalljooksud
(enne eksperimenti)

Nrj s B ET " el " farase  TPS Tiire | TIi_iSre,, T-:iprsg
nmnr 7n 140/85 194 188 0,97 110 90 448 249 0,78 1,80
12 86  135/95 188 180 0,96 119 80 422 204 0,92 2,07
13 107 148/100 190 180 0,94 112 112 413 202 0,94 2,10
14 91  144/105 185 190 1,02 118 104 434 220 0,84 1,96
15 118 j 144/95 200 190 0,94 120 110 430 243 0,82 1,77
16 65 1 130/88 200 152 0,76 110 100 481 230 0,87 2,10
17 134 ! 168/100 210 215 1,02 120 80 489 252 0,83 1,94
18 120 130/92 185 190 1.02 120 90 431 191 0,97 2,26
19 107 132/90 188 172 0,91 108 100 434 203 0,93 2,12
20 - 93 160/80 188 210 1,12 130 110 429 218 0,86 1,96
- t

X1 99 t 143/93 1 193 187 0,97 117 98 441 221 0,88 ! 2,01



AP = DRt Bap i iaestst s BIOIs VB33

Nr.

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

*n

LS

60
109
120
101

02

95
102

109
97
93

97

RR

136/80
120/90
160/86
140/102
120/98
130/102
1 113/90
114/88
122/90
138/85

; 130/91

2. katsegrupp — ekstensiivsed intervalljooksud

Kirker
LS

105
210
196
210
210
210
208
200
210
210

205

Mx

156
160
152
170
168
200
200
178
182
202

177

(PNjyast eksperimenti)

nXx
ner

0,84
0,76
0,78
0,81
0,80
0,95
0,96
0,88
0,87
0,96

0,86

Ma
tUHI

100

~ 108

100

112
128
114
120
102

H3@RB23EME 2 s S =asa-3
parast t Tiire
96 415 271
80 455 213
46 435 213
100 420 236
104 452 247
95 470 245
78 464 264
80 470 207
86 410 215
100 412 233
87 440 234

TABEL

M
Tiire
0,68
0,99
0,92
0,89
0,85
0,86
0,79
0,97
0,98
0,90

0,88

92

TPS
Tiire
1,53
2,14
2,04
1,77

j 1,83

1,92
1,76
2,26
1,90
1,77

1,89

ses



TABEL 93

3+ katsegrupp — intensiivsed intervalljoohnud
(enne eksperimenti)
aAS1ES D QU FHE-EEEBIR MG B LESESSSS IFHRKSFEPNS K 3-8 e SAdABKIK HIDIGSYs 3-BC3
Nr. LS RSB Kg o.M P8 Tiire nre O
21 132 156/110 185 186 1,00 120 Q" 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 0OpO" 460 236 0,87 1,94
24 1 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 75 158/100 166 188 1,13 118 90 399 233 0,71 1,70
27 115 128/90 170 188 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 1%08
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



TABEL 94

3. ka-bregrvpp — intensiivsed interv-illjookoud
(pRrast elcsrerimenti)
SMIIRRIRISHHMESRIKVIaHEEK K L iasastK eriricy aasxa’™ ret laAc s aleak—"a t. a3 MHaRK K HRIOK Sadisa s e a0 K

Nr1 LS R NS D A TPS  Tare UJL§?5

21 ' 136 ! 140/90 170 180 1,06 120 120 472 212 0,80 2,23
22 9e — 120/80 190 176 0,94 104 98 ! 460 241 0,79 1,91
23 101 128/90 210 178 0,85 114 78 473 250 0,04 1,89
24 93 } 120/98 200 200 1,00 103 113 { 381 256 0,78 1,48
25 82 1 134/60 210 182 0,87 118 | fiyuggn: 440 267 0,79 1,65
26 79 120/70 177 190 1,08 92 * 60 391 246 1 0,72 1,58
27 113 j 124/78 200 156 0,78 100 50 470 217 092 2,17
20 32 1 134/94 210 170 0,81 j 112 60 ) 478 233 0,90 2,05
29 82 120/82 210 148 0,71 i 106 100 420 269 0,78 1,56
30 54 120/90 185 180 0,97 128 . 80 ' 417 237 0,78 1,76

x 92 126/83 196 176 0,91 110 , 76 440 243 0.81 1,83

/'\Nz



45
46
47
40
49

ol
52

*%x

mmmmm

120

100
8l

I too
1100
120
134
02

1 101

144/100°

140/90
127/75
128/90
134/00
144/93
133/100

132/85
134/100

140/96

136/91

~ KK W A A A= ON3XKXKA"3
I"Brgem
RR LS

135
185

185
176

190
176
200
210
194
176

188

5* kataegrupp - Kordttajoeksud
(enne eksperimenti)

b3C . < X

Mx
230 1,08
176 0,95
192 1,04
200 1,13
194 1,02
130 1,02
182 0,91
144 0,68
142 0,73
178 1,01
179 0,96

X nMBm
1561
120
100

90
110
36
66
108
98
92
100

97

g

TPS
90 462
og 470
"y 377
80 424
52 1442
32 355
80 39B
98 495
90 472
30 362

TABEL
Tiire LS
?46 0,75
222 0,83
204 0,91
230 0,77
214 10,89
220 0,80
138 1,07
225 0,93
260 0,75
238 0,74

65,2 ; 425,1;! 225

1,87
2,12
1,25
1,84
2,07
1,61
2,09
2,20
1,82
1,52

1,90



— koydusjooknud
(parast eks”eri™wti)

TABEL

Tiire
264
237
215
240
229
235
204
245

279
250

240

rram N & c

C,30
0,89
0,86
0,89
0,92
0,79
1,03
0,76
0,75
0,7*

0,34

96

stas X 337 t

T?S

1,66
1,96
1,81
1,94
2,00
1,57
2,12
1,30
1,64
.M

r 1,82

& Q



TAPXb 97

6. katsegrapp — Intervall sprint
3 (eHHe eé&sperlnentl) }

HR221B a3k 3K 3 HoiaK+a DI -Jioror XKKITINA-R . DM *3113 B st 'ans 23R NKOBBRIOKBASEBImca:
nre LS RR K?IEéD!B - X T>:/3>KF ' t{\J/gl parast PP i Tiire I'II’F‘)Ee
53 12S 432/86 200 155 0,77 100 70 466 208 0,96 2,24
54 113 122/85 185 176 0,95 1C4 96 430 169 1,09 2,55
55 137 ! 126/90 18B 162 0,86 100 100 472 240 0,71 1,96
56 91 154/90 196 204 1,09 130 90 ) 432 190 1,03 2,27
57 81 158/85 188 190 1,01 104 o8 510 227 0,a3 2,25
58 128 132/86 194 154 0,01 98 Ogpn 448 228 0,85 1,96
50 111 140/95 170 ' leo 1,06 j 119 108 421 208 0,92 2,02
60 107 127/80 170 190 1,12 100 1 O~m  : 439 222 0,77 1,97
61 132 126/84 188 195 0,82 j 100 j Oy 449 237 0,79 1,89
62 91 144/92 185 180 0,97] 65 j 76 407 192 0,96 2,17

K 112 136/37 186 ] 179 0,95 I .i 1" 64 447 212 0,69 2,13



Hr.

53
54
95
56
57
58
59
60
61
62

eenensaseen TESHEHDHER
LS RR
113 140/na
105 110/80
128 150/96
86 150/80
109 150/80
93 140/90
93 120/86
70 116/78
110 114/80
97 120/90j
100 j 131/85j

KOrgem

210
200
210
204
210
200
185

185
196
192

199

6. katsegrmpp — Intervillcprint
(parast eksperimenti)

3S!SsSSZan

152
168
256
212
210
180
180
186
188
178

165

g3:—-Bg-s9.*t3'-asss=s

Mx

0,72
0,84
1,08
1,04
1,00
0,90
0,97
1,00
0,96
0,93

0,94

m-—.tancsaxssx

Ma

94
110
128
142
100
118
110
118
104

74

110

Vin

92
108
70
96

°15"

90
80
80
76
90

78

a3 55 suxin s

TPS

438

434
492

452
502
458
390
455
442
416

448

TABWL

Tiire

242

205
270

202
243
266
208
232
245
206

232

rtsssKStsate:

98

NEQ3AR BNAHMAX

Wire [ PUN33

0,87
0,98
0,78
1,01
0,87
0,75
0,89
0,71
0,80
0,93

0,86

1,80
2,11
1,82
2,24
2,06
1,72
1,85
1,96
1,80
2,03

1,94

8Cg



TABEL 99

7# katse”rupp — mRejooksud
(enne eksperimenti)

HEa/s tasstl! arok :aaal esBVCHB LybisBises [AERARS syt IFBEHR
Nr. L3 R KBrgea e g . p'g'ﬁast TPS  Tiire ThlraAjJJ:fe
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 1**x j 401 229 0,93 2,10
65 1 109 140/88 100 190 1,06 112 00 442 102 0,99 2,43
66 132 175/90 207 220 1,07 110 Ogfr 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 04 510 230 082 217
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 0,92 215
7179 120/72 100 150 0,83 100 90 434 100 1,00 2,41
72120 130/10) 177 100 1,02 120 . 445 j 196 0,90 2,28

M 111 135/881 188 1107 1,00 114 69,7 446 209 0,91 2,17



TABEL tOC

7# KTteegrupp — 1%lejooksud
(parast eksperimenti)

HOoHoKL pazarkaoxpans H2S33tsssss:n. "aspkarokaso UCUBS wwe3: kKKIAMHAH/B .1 AcexTax3 N IK3M BA3aHasA? = B st BGA3MKOM3asPK hasstisstr—ens
Hr. LS HR KIFHEO YL bt oiraae TPS  Tiire |/|I|_—|S?5 TLPrSé
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 o5gn 493 237 0,84 2,08
67 93 130/68 195 206 1,12 125 75 430 253 0,73 1,70
68 03 126/75 210 228 1,09 110 o5 454 254 0,83 1,79
69 97 128/80 200 174 0,87 160 034. 434 246 0,81 ! 1,76
70 113 163/98 210 210 1,00 116 80 480 228 092 2,110
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 2,07

A 98 ) 129/83 1 202 191 0,95 118 59,3 451 230 0,88 i 1,97



TABBb 101

8. katsegmpp — fartlek
(eBne eksperimenti)

aHxauatasus ata [BlLBi@B tsss:ssea: ass zsse /A XOK s U <aramaaBss B—[O3)XXX;)K6Mb! nanazato 3 3?s Waﬂ)Kstaats K3eXU344LUp3y WX3X3U? 3aBU3X:

w

Nr. LS BR KRrgem 7 M Nay p'g'ﬁast TPS  Tiire h .

73 94 140/110 100 190 1,06 130 90 442 233 0,77 1,90
74 1 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 9% 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 0,71 1,77
81 82 132/110 162 210 1,30 125 125 441 229 0,71 1,93
32 115 1130/80 180 194 1,08 100 o3 500 238 0,76 2,10

3b 99,3 j 136/99 181 192 1,07 123 98 447 228 0,80 1,96



]

Nr.

73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

ot

W@MW

j LS RR

T
93 150/70
90 j 130/90
113 i 122/80
9 ! 135/100
105 ! 120/70
82 138/90
97 120/96

i 109 142/86
80 138/90
95 { 140/90
95 j 134/86

[KBrgem! ~

ECER

j210 212
1210 177
210 202
200 220
230 190
210 200
215 200
1200 178
185 200
210 205
HNUHNe<)

208 j 198

8. katsegrupp — fartlek
(puraat eksperimenti)

5
1,01
0,84
0,96
0,91
0,83
0,95
0,93
0,89
1,08
0,97

0,94

t

t

bh

130
120
114
138
130
128
124
108
112
100

120

TABEL 102
p;ﬁ?&m@n -oB83 EBHITEMY

pllrast TPS Tiire 4 TII_ISre TTHrI?e
128 427 233 0,90 1,83
120 430 252 0,83 1,70
90 501 236 0,89 2,12
128 406 237 0,84 1,71
npgr 521 246 0,93 2,20
120 475 230 0,91 2,07
90 420 248 0,87 1,69
80 390 240 0,83 1,63
115 444 236 0,78 1,87
463 260 0,81 =t 1,78

87  j 448 0,86 | 1,86

398



Aritmeetilinte keskmiste koondtabel

aaaaaaaaaaaa a — -i.2?r;o-"-:s:tstsag4;!9 ts:"nsa:<3Cs:t —atasmt-anais

|NIU A' ta- LS - HR KBrgem LS X iy

Grupid  Kane Hlrast live Enne mraet live Enne Puraot live e parast live unne Hiraat live
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 —,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 -12 196/8TP 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 14 117 191 4 1,00 0,95 —0,05
8. 99 95 4 j136/99 134/86 -—2/-13 181 208 27 192 190 6 1,07 0,94  -0,13

lmrisi) MHAT3nb2 3*$ratatssssasfct an r*n'warecmﬁ/gﬁa@mn%d veduEas ~sHe3-a-3ar3AecT?

AM M oL 3h parast ™S STirc

Grupid  Unne Parast live Lnne Piraat live Rnne Parast live Unne A'irast' live linne Klrast live
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 ' 759  —0,5 451 440 ~11 0,04 081 003 200 1,83 -0,17
S. 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 1 448 11 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 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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TABBL 104
Statlotiline koondtabel
= ANRK = arapk—e=XMG=="0V e K HHOK :
Naita- SHVI- '!
Jad  bolid! 5. 6 7. 8.
ol g
LS -3 -1 -12 —3 -4
7,0 3,271 7,450 5,891 j 6,633 6,237
t j 0,29 1!-092 0,13 —-2,04 1 —1,96 —0,64
p >0,05 70,05 >0,05 >0,05 j =0,05 ~ >0,05
{-5
f . i
T A 4 ™" 45061 51381 3,633
4,11 * 9,30 A v —oss

<0,01 A>0,05 f>0y05 }>o 05 i>o 05

-3 ..
5,916} 3,360} 3,332! 3,578,
-1,18 ' -0,78 1-0,90 j —-1,40
;0,05 >0,05 j >0,05
. .14
l,732jI 4,359
751 j 3,21
<0,r '1; <0,05
-9 4
4,324i 5,675 6,971 6,993
-3,01 j 0,0 -129i 0,57
<0,05 '=>0,05 =0,05 . >0,05

-13
4,450
—-2,92

<0,05

27
2,683
10,06
<0,001
6
4,648
1 1,30
, >0,05
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3W YK - K —K '-'3b-"KXK KK

-0,11 *0,06

S 0,037} 0,055
I -2,97 j-1,09

I < 0,054! >0,05

g N\

3,162; 4,483! 4,634
*

**1,90 j—2,01 0,69

1 nr
>0,05 1>0,05 j>0,05 10,05 >0,05
11 14 i-10.4
C- i 20,17 j 18,30 ! 10,004 A 16,35
t -055 -0,03 }-1,20 0,76 ! -0,59

P XA 005 1)0,05 i>005 {5005 i>0,05

t -1 11 '8 11 5

8112 7,120} 11,25 j 5,701j 11,70
0,12 j-1,54 j 0,71 j 0,18 } 0,43
> 0,05 !>0,05

0 -c,03 0 -®,03 ?—0,03
0 0,024 0 0,020* 0,017
t 0 125 O 1,5C j -1,76
P 0 13005 O j>0,05 j>005

0,12 1-0,17 }-0,08 j-0,19 : -0,20
0,037! 0,037! 0,055! 0,047' 0,045
-3,24 j-4,59 -1,45 j-4,40 } -4,44
<0,001 j<0,01 >0,05 j<0,01 ; <0,01

14,55
-0,76
>0,05

1

3,012

0,12
>0,05

0,06

0,045
1,42
>0,05
0,10
0,045
—2,22
*0,05
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pldes kes miselt 1-13 IHKgil v?rra. Arltaeetiliste keskmiste
1ivete vea v8im ilused on +1,271-7,0 100kI. Statirtillaelt
usutav toen osus puudub koigi nihete puhul (tabel 104)*

Sistoolne vererohk v Hienes koigil julttudel. livete pii—
riv® rtused olid 2-13 a !lg. Vea v*inallkus iivete puhul on
4jJ3,633-5,404 B Hy. Statlstlll eit usildusvalraed lived toi-
musid ekstensiivsete ja intensiivsete intervalljooksude kasu-
tamisel. ilejSHhud katsegruppidss P > 0,05* Dlastoolne vere-
rohk vahenes samuti koigis katsegruppides 2-13 ol Hg vorra.
Vea pliriviIrtused on +2,588-5,916. Statistiliselt usaldus-
va“*me nihe on fartlekki kasutanud katsegrupis (P < 0,05),
teistel juhtudel P > 0,05.

KOrgem 10 gisagedus tousis koigis katse™rup 1”7es 5-27
I"Qgil vorra. Vea pilrivj rtused on +1,732-5,604 100kI. lived
on koigil juhtudel statistiliselt usal3usvl rsed, viljn arva-
tud intenrilvsed Intervalljooksud, kus P > 0,05.

Maksimaalne vererohk vahenes iInten i1ivsete intervall-
jJooksude, ekstensiivsete Intervalljooksude ja inter'villsirin-
dl kasutamlrel vastavalt 13 mm Hg, 10 mm Hg ja 9 mm H&. Part-
lekl, kordusjooksude ja mHejooksude tagajlrjel maksimaalne
vererohk suurenes 4-6 an Hg. Vea plirivlirtused koigl katse-
gruppide ptliul on +4,324-7,403 mm Statistiliselt usaldus-
vi rae nihe on ainult iIntensiivsete Intervalljooksude kasu-
tan sel (P< 0,05).

Llaksimaalse vererdhu jagatls 18 glsigedusega vahenes
kbigis katse™rupridea 0,01-0,13 vOrra. Vea plirlva rfused oa
+0,024-0,055# Statisti Une tdenaosus on ekstensiivsete In-
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bdr*aAljeobas6™* (P< 0,05) ja fartleki puhul (P < 0,001).

Minimaalne vererdohk tit ajal vahenes fartleki (-2,2 sm
Hg), ekstensiivsete intervalljocknude (-6,0 mm Hg) ja inten-
siivsete intervalljoekiude (9,0 mm Hg) toimel. Kordusjookeu
de (9,0), Intervallsrrindl (8,0) ja maejooktxde (4,0) kasuta-
mise tagajarjel t8u i1a minimaalne vererBhk t388 ajal. Hea pli-
rivl rtuned kBi™1 & tserrupplde puhul on a3,082-5,322 wB og.-
Statistiline uanldusv Kursus puudub k&af?1 aihete puhul
(P > 0,05)*

LInlmaalne vererdohk parast tHod v lhenes fartleki (-1,0
BB Hg), mejocbsude (-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 vererohk suurcnea 14,0 ma Hg
vorra. Vea pliriv iUrtused kBigl katseruppide osas on
+10,004-20,17 mm Hg. KoOigil juhtudel puudub statistiline
tKenaonus.

Taastumispulsl suuraa vShcnes intensiivsete intervall-
jJooksude puhul 11,0 18igr VYrra ja ekstensiivsete intervall-
jJooksude kasutamisel 1,0 IHUgl vOrra. Kordusjooksude (8,0),
intervall prindl (1,0), adejooksude (5,0) ja fartleki (1,0)
toimel taactumiapulss suurenes. Vea pilrlvl rtused kHi™M
katse ruppide puhul on +2*701-11,70. Statistiline usildua-
v Hirsue puudub koigil juhtudel.

L8 gisageduse jagitla tiirude arvuga ekstensiivsete
intervalljooksude ja kordusjoo sude puhul oli O* Intensiiv-
sete Intervalljooknude (-0,03), intervallaprindi (-0,03) ja



maejootsude (-0,03) kasutamisel jagatls Vihaes. Fartlek!
toimel antud ja™atis suurenes 0,06 vSrra. Vea prirlvVrtueed
on +0,017-0,045. Statistiline tdendaosus puudub kMM juhtu-
del (P > 0,05).

Taastunnispulsi suaruse jagatls tiixude arvuga vahenes
k?1gis katsegrappidee 0,00-0,20 v™ra. Vea piirlv™. jrtuaed on
+0,037-0,055. lived eir statistiliselt usaldusv 1-rsed peale
kordusjooksude ja fartlekl, kus P > 0,05*

LUUgisageduse jargi (tabel 105) erinevad ekstensiivsed
Intervalljooksud etatistlliselt interval sprindist ja Ee-
jJookrudest. Intervallsprindl ja adejoot nude kasutamisega va-
henes IH gisa™edue yahkem. Intensiivsed intervalljooksud
erinevad iIntervallsprindist ja maejookeudest, 1ntensiivsed
intervalljooksud on véaiksena toimega. Kcrdusjoolsud erine-
vad intervallsprindist ja maejooksudtst, kordusjos!:sli< on
vaiksema toimega. Fartlek erineb lUlejooksudest ja intervall-
aprindist, fartlek on vaiksema toimega* Teiste treenin™uva-
hendlte vBrdle isel puudub statistiliselt nsaldusv® me eri-
nevus.

Sistoolse vorerPhu jurgl ekstensiivsed intervalljooksud
erinevad kordusjocksudost, intervallsprindist, méejooksudeat
ja fartlekist. Ekstensiivsed intervalljooksud vahendavad roh-
kem veier™ku. Intensiivsed intervalljooksud erinevad kordua-
J oksudest, intervallsprindist, afiejooksudest ja fartlekist.
Intensiivsel intervalljooksud on soodsama toimega. Ulejaanud
trecninguviendite vahel puudub usaldusvalme erinevus
(" > 0,05).
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Vorreldavad treeningu-
vahenid

Rkstenciivaed intervalljooksud-
—inteniilvsed intervalljooksud

Ekstensiivsed intervalljooksud-
-kordusjoksud

Ekstensiivsed Interval ljooksud-
—-interval Inpriat

Ekstensiivsed intervalljooksud-
-méejookaud

Kkstcnsiivoed intervilljooksud-
fartlek

Intensiivsed interval ljooksud-
—Itordusjooksud

Intensiivsed intervalljooksud-
—intervalisprint

Intensiivsed interval ljooksud-
miejooksud

Intensiivsed intervalljookaud-
fartlek

Kordusjooksud-intervallsprint
Kordusjooksud-méejooksud

gerdusjooksud-tartlek
Interval Inprint-mriejooksud

Interval Inprint-fartlek
MRcjooksud-fartlek

-0,34

-0,34

j 3,41

-3,75
—0,68

-0,68

1-3,06

3,41

-0,34
-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 1 -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 1-1,70/-1,04
0,05 10/-5,19

0,05 }-0,43/-4,04
0,05 {-1,28/-5,19
0,05 -1,70/-4,15

= t
-0,05/<0,05 3,61
<0,01/50,05 C
<0,01/>0,05 j 0,92
<0,05/>0,05 1,03
<0,01/<0,01 7,74
<0,001/70,05 3,61
<0,01/50,05 4,13
<0,01/>0,05 4,63
<0,001/<0,05 11,35
>C,05/)0,05 t 0,52
>0,05/>0,05 1 1,03
>0,05/<0,001 J 7.74
>0,05/:0,05 0,52
>0,06/<0,001 J 7.22
10,05/<0,01 ! 6,71

Treenlnguvahendlte \V3rdlo;i1lne

Kormen LS ©

y

0,01 !

> 0,05
> 0,05
> 0,05
< 0,001
< 0,01

< 0,01

40,01 :

4 0,001
0,05
> 0,05
< 0,001
> 0,05
0,001

0,001 i

-1,04

-4,65

-0,35

-4,85

-5,54

-5,09

-1,39

-5,89

-6,58
4,50
0
0,69

-4,50

-5,20
0,69

Lx

Y,
>0,05
<0,001
>0,05
<0,001
<0,001
<0,001
>0,05
<0,001

<0,001
<0,01
>0,05
>0,05
<0,01
<0,001
>0,05

N

-0,54

-0,75

-1,07

—0,64

-0,21

-0,21

-0,54

-1,07

1-0,75
-0,32
-1,07
—0,96
-0,43
-1,29
—0,06

>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

-6,96

-4,97

-1,89

-8,95

-8,45

6,46

-3,38
0,350
2,49
5,57

-1,99

-5,07

-3,08

P

> 0,05

< 0,001

< 0,001

< 0,001

> 0,05

< 0,001

< 0,01

< 0,001

<0,01
> 0,05
<0,05
< 0,001
>0,05

<< 0,05

40,05

$i7.2 5" vg =0: 31|
M Tanvml:
- 3 JP t T
-0,48 >0,05 -2,51 <0,05
-0,02 >0,05 -2,17 <0,05
-1,14 >0,05 -0,46 >0,05
-0,03 >0,06 -1,55 >0,05
0 >0,05 -0,48 >0,05
-0,50 >0,05 -4,58 <0,01
0,66 1~0,05 -2,89 <0,05
-0,45 >0,056 -3,9% <0,01
-0,48 >0,05 -2,89 <0,05
-1,16 > 0,05 1,69 >0,05
-0,02 >0,05 0,72 >0,05
-0,48 >0,05 1,69 0,05
1,13 >0,05 0,97 >0,05
-0,68 >0,05 0 >0,05
-0,03 >0,05 0,97 >0,05

o
-1,27
-1,27

2,95

-1,27

3,90
-1,27
-1,27

2,55

3,00
3,80

TABEL 103
Tps
Tl
>0,05 -0,77 > 0,05
j>0,06 -0,62 >0,05
>0,05 -1,08 > 0,05
>0,05 -1,23 > 0,05
<0,05 -0,31 > 0,05
>0,05 -1,39 > 0,05
>0,05 -0,31 > 0,05
>0,05 -0,46 > .05
1<0,01 -1,08 >0,05
>0,06 -1,39 >0,05
>0,05 -0,19 >0,05
<0,05 -0,31 >0,05
>0,05 -0,15 > 0,05
<0,01 -1,39 > 0,05
<01 -0,15 ? 0,05



Diastoolcc vererdhn ekstensiivsed intervall jook-
sud erinevad Intensiivsetest intervall joobnutest, ji1 fartle-
kist* Ekstensiivsed intervalljooksud on neist vHlkncra toi-
mega* Intensiivsen! intervalljooksud erinevad fartleMlct,
fartlek on suurena toimega* Fartlek erineb statistiliselt
veel Rerdusjcoisudest, Intervallsprindist ja mibejooksudest -
fartlek vahendab diastoolset verer3!ku rohketi. Teiste tree-
ninfjuvahendlte vabel puudub statistiliselt usaldusvH. me eri-
nevus.

Korgema IHHgisafeduse jargi eksten iivsed intervalljook-
sud erinevad Intensiivsetest Intervalljooksudest ja fartle-
kist. Intensiivsete intervalljooksude puhul 13r*lsa™e us tou-
seb vHhem, fartleki puhul aga rohkem. Intensiivsed intervill-
Jooksud erinevad kdigist troenlnguvahen™eist ja lu''gisa’™e us
touseb kdige vahem vSrreldee teiste treeninruvahen™ltega*
Fartlek erineb korduejooksudest, Intervillsprindiet ja me-
jJooksudest. Fartleki puhul on 0 glsagedus kiirsaw* lej ind
treeninruvahcndlte vahel puudub statistiline erinevus.

Maksimaalse vererohu jargl erinevad ekstensiivsed inter-
vall jJooksud kordusjooksudest, mHejooksudest ja fartlek3st.
Ekstensiivsete Intervalljocksude toimel maksimaalne vererohk
vHhcnob, kordusjooksude, mUejooksude ja fartleki toimel suu-
reneb. Inteaelivaed Intervalljo™ksud erinevad kor”~usjooksu-
dest, mlejooksudest ja fartle 1st* Intensiivsete intervall-
jJooksude kasutamisel maksimaalne vererdhk vaheneb, kordua-
jJooksude, %;i1ejooksude ja fartleki kisutanleel suurene . Kor-

dusjooksud erinevad intervallsprindlst: kordusjooksude toimel
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maksimaalne ve e suureneb, Interval? sprin®i”a v23ieneb.
Interval™sprin”™il on eri“ews cMiejMl.su”est ja fartlekist.
Interv;dis?*yin61 tolnel m3**nln" Ine v~rer™hk Vv?’thene'.. ilejHR-
nud treeninguvahen™ite vihel puudub st tistlliselt ucntav eri-
BVUS.

takslmaalse vorerkhu jaKatinel IH gina™e™une™a cl ole
statistilist erinevust treenlnguv™hen™te v~rfHerinel. M1-
dan juttce!! on P > 0,05.

?HB1M ;4lze vererdhu jurrl €465 gjal erinev B ekst&nsi?v-
=33 intervalljooksud kordusjooksuest, Inty-wallsirlrdint ja
n-kejooksudest. intensiivsete Intervilljooksu™ona mlnan sine
vererohk viheReb t©'" ajal. Intensiivset! intervalljooksud eri-
nevad kordusjooksu“est, Intervalls' ringist, m&ejoek™M?cat
ja fartlel-3st. Intensiivsed Intervilljookrur? vHbeMiva/ nl-
Tilnaalet verer™Ru noiikem kui fartlek; kor“usjoo™ t&, In-
*envA31nprInGl ja WcjooksH e toSnal! ainlEnilne vererdhk t&8
ajal suureneb. Kord*Xsjooks<? erinevad maojorksuRest ja fart-
leklst, kcr3usjooksa*e puhul on ninlmaalne vererohk tHf? nkil
KAreT. Fartlek erineb intervallsprindist ja mejcoksHdest.
Fartlekl puhul minimaalne vererkKRk t#* gjal vHheneb, inter-
vall_sprinm™i 3 maejooksuwe kasutanisel t2ueb. llejnannR
Juhtudel puudub statistiliselt us 1ur/l mc erinewus.

%*3'"T;13e 1ji™tmalse vererdhu aMT gte vir™lemixcl
pHU3nb treoRin-waheadltel statistiliselt tBeaSollne erine-
VUS.

T-astunlspulsl amiruse j~rgl Iritenil-voR titerv 11-

Jookrud erinevad statistiliselt k?IMIst tel ttst treeningu—
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vahenditest. Intsnsilvrata Intervall jJaokruega on tiartuais-
pulsl 3numka VAHMem. H"e[Té&wo/1 trcanlnguvihcndlte virile 1-
ael malMiTV?; met erliewunt el esine*
biH&181meviza jatitine 32agl tltruda arvuga fartlek
erineb eKatennlivsetest Interv al joolr 3f7at ja kardusjooksu—*
deat. Fartleki phtal an jitia 3omwen. Taantualimlal j™ooi
tiirude arvuga tre*RinfWThen"3tcl statlatHIst erinevast ei
ole.
Laboratoorse tHikatee X6 aailtajad

S-n naitajate IKhenctinel O-le on live fopitSivae ()
ja 9-et kKHgeneiisel on live nc*Mtilvne (-). T paki nuitaja-
te puhtl 1i1ve ponitiivaus (+) kaarv tb O-st awHr™ te arvude
puhul .

Katrcgrupyre P-Q niirlvt rtuse™ (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* iika—
tenslivsete intervall jooksude, kori33saoben3e, intervall—
sprindi, a“ejock™ude ja frirtde"rl toimel P4? intervall vahe—
BeB 0,002-0,003 sekundi Wirra. Intensiivsete inte*vall jook-
sude kanutanisel P-Q suurenes 0,003 serun<H v8rra.

S-T 161k oli anne eksperimenti nilriv*irtuote™a -2,0-
-(—2,9) gH. PKrast eksperiaenti olid S-T v tatavad suurused
-1,3-(-2,4) mm. Ekstensiivsete intervalljo k™ude ja maejook-
mnbe toimel S-T suurenee vaatavalt 0,4 ja 0,2 xn vKrra (toi-
mus nenitlivnc nihe). Intensiivsete intervalljook?u6e (0,9
aH), kordupjaoksude (1,2 ™) ja intervalln-rindi toimel
(1,6 aB&) S-T vahenes (po 1tiivne nihe).
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TABBb 106

2. katsamupp - ekstensiivsed intervalljoohsud

ADKDHIL nonswuaatannsasatsbansat-atanaH Aastsaotjisal.-jra® JK3IAn Ao, &13A5a. 137 A-4"36755355 57743 K 13131313, 7F = a%irariEr At 413K 1T 7K - a3 idlara
Katse- P-Q " S-T SHN* S.N, S.N. T
aluse L THU ISpuajle2 SugriS-11-RrSl S
ar- Pkrast live pPnne ~9a-[3Sr3gl_live JAINC BVC .lirsst live xp23j igT3gthl*Y3 ~r*3st 1lve
0,09 0,10 -2 0 6e 1186 —2 64 Y4 3 1 2 1 5 3 —2
12 0,12 0,10 -2 -1 62 169 -2 58 61 3 -1 1 2 0 3 3
13 0,09 0,10 -4 —2 70 je6 -7 6a 63 -5 1 -3 -4 2 0 —2
14 0,10 0,12 -3 0 66 170 3 6l 4 3 -2 -3 -1 ) 3 -2
15 0,10 0,10 13 O e |00 Ag 61 58 -3 2 2 0 5 1 6
16 0,12 0,10 -1 1 60 66 "0 60 60 0 -2 1 3 : 2 -1
17 0,11 0,12 -1 66 69 0 65 66 1 1 0] -1 3 3 0
18 0,10 0,10 | .o 66 66 -1 58 60 2 2 1 -1 4 2 -2
19 0,12 0,10 -0,02<22 {1 1 62 66 0 5 5 6 2 4 4 4 0
20 0,10 0,09 -0,01 I -3 -2 69 6l -6 S8 A -5 2 2 0] 4 3 -1
0,10$0,103 -0,00t62 j-2,4 -0,4 65,5 66,5 10 61,3 60,7 -0.6 1.0'0,5 -0,5 3,5 3,4 -01
TABBL 107
3. kataegrupp - intensiivsed intervil jooksud
oua/eal ™ e ?’tasrmag(—wam -+ i <FBETVRABLATIHRAINK
3-T -N. S.u. - T T
(Ne-s)  TBC 1Spus ) Ira,3".( - Viilkaen 3° - _TCH gpus CM Kuurim an)
live. “live.. PKrgst Iine. One_ Y3.. L _Ne*~oJjLp3emt live Aldraxt Uve
i 1 6/ &4 1-3 72 68 -4 6/ -4 -1 0 1 3 3 0
0] 1 66 63 -3 70 64 —6 66 60 -6 —2 0 2 4 4 0
-2 1 70 63 -2 6a 67 -1 63 6l 2 -3 -2 1 2 2 0
—2 0] 60 69 9 72 70 —2 6l 6l 0] -2 -3 -1 4 3 -1
—2 2 169 66 -3 73 68 *5 6l 58 -3 1 11 0 4 5 1
-1 2 69 63 -6 71 68 -3 65 62 -3 2 2 0 4 4 0
-4 0] 69 59 -10 69 6l -8 59 -4 1 2 1 4 4 0
1 6/ 6 63 4 68 65 -3 4 58 1 12 1 3 5 2
29 0,10 0,10 0 -3 -2 1 6/ 06 -1 12 63 -4 68 56 *12 1 1 0 13 2 -1
0 0,10 0,10 0 -1 -1 0 67 66 -1 65 -2 S8 56 -2 1 1 0] 2 2 0
$: c,103 0,106 0,003 *26 -1,7 0,9 67,1 4,7 2,4 70 66,2 -3,8 63,6 59,4 ¥4,2 0,1 0,4 '0,5 3,3 3,4 0,1

< =X
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ro Purast™ live
0,10 0,10 0 3
0,09 <0,10 10,01 <2
0,10 0,10 j O -3
0,10 0,08 -0,02
0,10 0,10 0] -3
0,14 0,14 10 =2
0,10! 0,10 0 L2
0,10 0,10 0
0,10 0,10 0
0,12 0,10 70,021-2
0,1051 0,102 —0,003-2,5
1ISSILt)
nE3S§ lila HRRC
0,09 0,10 0,01 -5
0,10 0,10 0
0,00 0,08 -0,01 -3
0,10 0,10 0O -3
0,10 0,10 0 -2
0,00 0,08 -0,01 4
0,11 0,11 0 -3
0,10 0,10 0] —2
0,10 0,10 0] —2
0,11 0,10 0,01 -4
0n99 0p97 -0,002-2,9

5. katserrupp - korRuojookaud

TABEb 108

S-T —SHME, S-N.
N3-3=U ™1 1SmsJLai
MX bl & ISye. Wt.
-2 1 69 -3 69 71
-1 1 70 66 4 /c 6/
-1 2 69 67 -2 69 66
-1 1 65 70 5 65 68
—2 1 66 66 0 66 67
-1 1 59 59 0 6a 67
-1 1 66 66 0 68 68
-2 2 68 69 1 71 72
0 67 64 6a 67
0 2 65 69 60 68
-1, 1.2 66,5 66.2 -0,3 68,2 68.1 61,4
TABBL 109
6. kiteegrupp - intorvallsprint
S T a);zazad * Kk 'IBXAIK KON 10 .- S H u. ma-»( 3:.aj_1|1-. . a mma?AMC.ng(I:Knmio X . y
-9 TWH 1IXW3 ) Suurim 3 (@ WKlkaop 3 (P MC 1?7pua (hn) Suurlm Gn)
’\astj iivc thoj live Hnp ! live |Kae JLPHCINGE1x6] PKriati live  RycJLg aati-Uxs-
-1 70 63 -2 70 68 -2 65 60 -5 2 -1 1 3 1 -2
—2 68 62 -6 70 63 -2 63 "6l -2 1 1 0 3 3 0
0] 3 72 71 -1 73 71 -2 70 62 -8 1 -1 -2 12 -1 i-3
-1 2 73 70 -3 70 63 —2 62 160 -2 1 1 0 4 4 0
-2 o) 69 66 -3 68 70 2 61 65 4 1 2 -3 3. ;1 -2
-2 2 68 73 5 70 69 -1 64 64 C 1 1 0 4 2 -2
-1 2 68 67 -1 63 167 -1 1588 152 —6 1 1 0 13 15 -1,5
-2 0 69 69 0 70 67 -3 61 63 2 1 1 0 3 2 -1
0 2 69 67 -S 75 72 -3 68 65 -3 -2 -1 1 12 32 0
—2 2 65 64 -1 67 65 -2 59 57 -2 -3 -2 1 2 1 -1
-1,3 1,6 69,1 67,7 -1,4 7,1 68,5 -1,6 63,1 60,9 —2,2- 50,2 0,2 29 1,66 -1,25
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7. kataegrupp - maejooksud

HBY BRBIEORT BIZAIMA.  vanrarn 30 K< a an o mmseen HOK ok 30 E N AmHoK-TH UK K3 1K TXATSHOK @K 0% K K@ .53 %K% A 197K 5K ¥ W X 3K K K j)*aa:3B.KaBs

Kat3C- 3-T S.H. SN

aluse (3eK.) i TUtj 17pun_( ) duuri& 3* vaﬂeam*g‘ ’ _Tuw.1

ar. 3nne  PKraat live PHraat live! Mwe M= rirt live NSET 1YL - A o5
63 0,09 0,10 0,01 -2 -3 -2 -2 i-3 -1 1 2 1
A4 0,10 0,10 0 -3 -3 0] 3 1 2
65 0,10 0,10 0 —2 *D 0 0 0] 4 3 -1
66 010 010 0 4 -2 2 1 -3 3 1 -2
67 0,10 0,10 o *-3 -4 -j -2 1 6 2
60 0,10 0,09 -0,0l -2 "3 - 2 -3 4 3 -1
69 0,10 0,10 0O P2 -2 0 1 -3 9 5 -4
70 0,10 0,13 0 -2 -1 -1 2 2 0
71 0,10 0,10 0O j-3 -4  jJ-1 -3 4 5 1
72 0,10 OH0S 0,2 -1 1 7 1 4 3 -1
3: 0,095 0,097 1:i_—QIJZj -2,5 *2,7 10,2 67,2 0,6 -0 0,2 -05 -0,7 3,3 2. -1,0

TABBL 111
8. katse™rupp - fartlek

m«cpﬁxm(‘sneemmaawmm&dﬂﬁmmmf@mmwcm swayui=ann Aciix . amawamaaze o simw xanwnxa

katse- P-Q 'SN* 3K S.K. T T

aluse (sekA LISj2usCel  ,  3)rim 2” vaikrem 3! @) _ 1Bpug J . Sviirim @HL

ar.- 3bBe LPSrasyj live Enne Parast ,live Enne larast live Hinej Plraet.live | 53, PXrasl VK8 KLraat 1> ;gre Piraat live
73 0,10 0,10 0 ¥3 -2 1 6 M . -6 i 4 & o -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 1o -4 -2 2 66 66 0 67 63 1 160 61l 1 -2 -3 -1 2 3 1
76 0,10 0,10 0 -4 -2 2 66 67 L 69 67 -2 5/ 1538 1 -2 -2 0 4 4 o)
77 0,10 0,08 -0,0% 4 -2 2 67 72 5 70 66 -4 65 62 -3 1-3 -2 1 2 11 -1
78 040; 0,10 0 —2 -1 1 69 66 -3 65 63 3 139 62 3 -1 -1 O 10,5 O -0,5
79 j 0,10 0,10 0 -2 -2 O 1i67 166 -1 71 65 -6 jJ61 !'6l 0 -1 1 2 2 2 0
00 0,10 0,10 0 -2 -2 0 ;65 67 2 67 169 2 ;5% 62 6 -3 -2 2 3 1
8l 0,12 0,112 -0,01 -2 -2 0 63 63 5 65 67 2 59 58 -1 1 2 1 3 1 -2
& 0,09 0,09 0 -2 -2 0 70 70 0 69 69 O 163 A -9 1 -2 -3 2 1 -1
X: 0,102 0,100 -gpoa -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 o 112,25 2,10 -0,15



TABE? 112
Arttjjectiliate keskaiste koondtabel

T 2,23
suurim 3.3
2,8 2,10
150 _0,15



TABBL 113
Statistiline kaondtabel

LER=HC T3 HY D OpeC 3T IDRAC oK

NRitijad  “WBUVSO KataeXru pid
H TREHH WA 2. 3*. . -5.-—-_, 6. 1 7. i 3.
P—-Q Jn 10 10 10 10 10 10
X -3,032 j 0,003 1-0,003 -0,002 -0,002 -0,002
9% 0,0047 0,0048 0,0068 0,0079 0,0079 0,0079
gt 0,43 0,63 —C,44 -0,32 0,25 ~0,25
- 11 P o j>olﬂl$3"NL] >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,(5
S-T n 10 10 10 10 10 10
X -0,4 0,9 1,2 1,6 -0,2 0,8
SX 0,37 0,22 0,20 0,42 0,33 0,58
t -1,03 4,09 6,00 3,33 . 6,61 1,38
D >0,05 70,00 < (-)-Z1W1 _<0,01 >0,05  >0,05
BT+ n 10 10 10 10 10
}:%Bus X 1,0 -2,4 -0,3 - -1,4 0,6 0,6
S; 11,49 1,% 0,93 0,38 0,93 0,98
t 0,67 -1,58 -0,31 -1,59 0,65 0,61
p . >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 > ,05
SH\* B 0 i 10 10 10 i 10
suurim 3% 19  1-3,8 :0,1" 1 -1,6 ~1*3 -1,0
S- 1,13 0,66 0,25 0,45 0,76 0,96
| ox -0,88 5,78 -0,40 -3,56 -2,30  -1,04
p >0,05 <0,401 }]>40,05 0,01 <c,."5  ;>0,05
S.E. B 10 j10 10 10 ; 10 i 10
vaiksem 3 1 - 0,6 4,2 0.3 22 01 0,8
4 1,08 1 1,4 1,03 1,15 1,32 1,30
t —0,56 -4,04 0,29 -1,91 -0,76 1-0,62
_____ _ jlrop_ . >005 <0,01 H_>0,05 >0,05 >0,05 >0,05
T Y, J10 10 10 10 10 10
1I15.|i)ua 3-0,5 0,5 -0,55 }-0,2 0,7
. 0,72 j 0,26 0,35 0,41 0,60 0,57
t £-0,69 1,92 1,57 0,49 1-1,17 0
p 1>0,05 >0,05 >0,05 1>0,05 >0,05 >3,05
- r
T B 10 10 10 i 10 10 10
suuram X 0,1 0,1 -0,5 -1,85 -1,0 -0,15
1 0,33 0,28 0,35 0,33 0,60 0,32
I t -0,12 0,36 -1,43 -3,79 -1,67 -0,47

P >0,05 >0,05 >0,05 40,01 > 056
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TABBL 114

Treenlnguvjhcndite v3rt'leKine

Treeninguvahendld S- jJ S.N. B Wipus S.N. ,Wiksem 3 T_tUH ISpus__ T euurim
Koot r t ' r .
£ .
Ekatenpiivsed iatcrvall-
Joo™nud-intcnnHvred 1n _ _
tervalljooksud t1,83 >0,051i 2,11 3} 0,05 2,58 I< 0,05 , 35 KO0,056 1,64 >0,05 0,23 0,05
Lkstenailvsad i1ntcrvall- a
_jooksud-korduajookaud 230 <005 094 >0,05 0,949 1>0,05 0,4/ 0,16 >0,056 0,76 Jj 0,05
nkstensiivaed Intervtll- a
Jjooksud-1aterval Isprint 3,05 1,44 >0,06 0,47 }>0,05 0,94 >0,05 0,47 >0,05 1,8 ] 0,05
NstenKiivced intorvall-
_jooksud-m"ejooknud 0,23 >0,05 0,23 }» o005 0,2 >005 023 }>0,C5 023 >0,06 1,4 0,05
Ekatenorivaed intervall
JJooksud-fartlek 1,88 >0,05' 023 >0,06 O >;,06 30,12 »0,05 0,4 >0,05 0,16 0,05
Intensiivsed 1ntervall- . )
jooksud-korduajooksud 0,47 i> 0,056 1,41 >0,06 3,52 <0,01 j 281 >0,06 0,94 j 0,05
Intensiivsed intervall- ;
Jooneud-i1atervillHprint 0,94 j>o0,05 070 >0,06 211 <0,05j§ 1,177 =>0,06 1,27 >0,05 2,11 0,05
Intonalivaed iIntervall-
_jooksud-nejookaud 164 ,> 0,05{ 138 >0,06 141 !>0,05" 2,58 <0,06 1.64 0,05
Intensiivsed intervall-
joo"aud-fartlek 0,14 >0,05 1,38 >0,06 258 <0,05 211 <0,05 j0,99 >0,06 0,47 0,05
KordusjooRsud-1nterval l- N
sprint o 0,70 j>0,051 0,70 >0,05 1.41 >0,05 1,64 >0,05 jo,70 >0,05 188 ¥ 0,05
Korducjooksvd-miejookaud ! 2,11 j< 0,05! 0,47 0,05 1,17 >0,06" 0,23 >0,05 30,16 >0,05 1.17 0,05
Kerdu3jookeud-tartlek 0,70 i>f,05j 0,47 >0,056 0,94 >~,0 0,00 70,05 jO, 94 >0,06 0,70 0,05
oG Hsprint-ade- 258 <0051 1,117 i>005 0,23 >0,05-1,4 20,05 j0,94 >0,05 047 0,05
I *
Interval Isprint-fartlek j 1,17 }>o0,05% 1,17 j>o0,05 0,47 >0,056 094 >0,056 0,23 >0,06 1.64 0,05

K~ejookaud—Fartlek 1,41 j 0,056: C [> ,06 023 >0,05 047 >0,05j1,64 >0,06 117 0,05



SUsteolne naitaja *83 I8pms enne jooksutreenlnRut oli
pliriv ~rtustega 65,5-67,1%* Parast eksperimenti olid vasta-
vad suurused 64,7-67*7%. Intensiivsete intervalljookcule
(-2,4), intervalisprindl (-1,4%) ja kordusjooksude (-0,3V)
8lstoolne naitaja tSn I0pus vahenes (positiivne nihe). Eks-
tensiivsete Intervall jooksude (1,0%), maejooksude (0,%) ja
fartleki (0,6%) tainel antud nultaja suurenes (Fan™11*x* mo-
Ju).

Kolme minuti suurim sustoolne nRItaja enne eksperimenti
ell piirlvX rtustega 67,1-70,1%* Parast eksperimenti olid
vaatavad nUltijad 66,1-68,5%. KSigl treenlH*uvahendlte toi-
mel suurim sustoolne aaltaja 3 minuti jooksul v3 enee 0,1-
-3,8% (positiivne moju). Kolme minuti vaiksem sMstoolne nii-
taja enne eksperimenti oli 60,5-63,6%* BRrast eksperl entl
olid vastavad suurused 59,4-61,7%* Ekstensiivsete intervall-
jJooksude (-0,6%), Intensiivsete Interval jo kaude (-4,2%),
intervalisprindl (-2,20), méejooksude (-0,1%) ja fartlekl
(*0,81) toimel 3 minuti vaiksem sHstoolne suurus vahenes (po
sitlivne rajju). Kordusjoo!sude toimel antud naitaja suurenes
0,3 Vvirra (negatiivne m3ju)*

T-saki plirlv*rtused 6C I0pus enne eksperimenti olid
-0,1-1,0 nm. Parast eksperimenti olid vastavad suurused
-0,8-0,5 ma* Ekstensiivsete intervalljooksude (-0,5 x), kor-
dusjooksude (-0,55 mm), intervalisprindl (-0,2 mm) ja arne-
jJooksude (-0,7 mm) toimel T-sakk vihenes. Intensiivsete In-
tervalljooksude kasutamisel T-sakk suurenes 0,5 mm vorra*
T-sakk enne jookeutreeningut ol pririvertustega 2,25-3,3
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am. WNii-ast eksperimenti olid antud naitajad 1,65-3*4 am*
Ekstensiivsete intervalljooksude (0,1 mm), kordusjooksude
(0,3 m), intervall prindi (1,25 mm), méejooksude (1,0 mm)
ja fartleki kasutamisel (-0,15 mm) suurim T-edkk vahenes*
Intensiivsete intervalljooksude m&jul suurim T-aakk kasvas
0,1 mm WRrra.
Statistilise vea piirlviartused (tabel 113) on ~0,0047-

-0,0079 sekundit B-Q mivete puhul* KBIgil juhtudel puudub
statistiline usal&uswanrgas (P > 0,05)* S-T 1ivete va* plirl-
VRIrtused on +0,20-0,58 mm. Intensiivsete intervalljooksude
(P~ 0,01, kordusjooksude (P < 0,001) ja intervallaprindl

(P <0,01) nihked on statistiliselt us 1ldusvRHrsed* Eksten-
siivsete intervalljooksude, maejooksude ja fartleki puhul
puudub statistiline ten8osud (P > 0,05). SHstoolsel naita-
jal tolu I3pus on vea plirivalrtused +0,88-1,52%* Statistili-
ne usaldusvi rsus puudub kSIRil 1ivetel* Kolme minuti suuri-
ma sistoolsc naitaja vea piirlviHrtused on +0,25-1,13%* In-
tensiivsete intervalljooksude (Y < 0,001) ja intervallspria-
dl (P < 0,01) nihked an statistiliselt uaaldusvS8r**d+ Bha-
tenniivsete Intervalljooksude, kordusjooksude, méejooksude
ja fartleki puhul puudub mivetel statistiline usaldusv rsus
(P > 0,05). Kolme minuti vaiksemal aradoolael niltajal ea v**
piirivLartused +1,04-1,32™. Intensiivsete intervalljooksude
nihe on statistiliselt usaldaawBRme (P < 0,01)* Teiste tr**-
ninguvahenllte nihked pole statistika alusel usutavad* T—saki
11vete vea pliriv rlartused on +0,26-0,72 mm* KRIgll juhtudel
P> 0,05. Suurima T-saki i1ivete vea pilrivanrtuaed om +0,28-
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-0,83 wr* Intervalisprindl lived on statistiliselt usutavad,
teistel j btu cl P ; 0,05

B-Q naitajate jargi puudub trccnln”uvahcnite vihel sta-
tistiliselt usaldusva me erinews (tabel 114). S-T IBigu
suuruste j ygi ekstensiivsed intervalljooksud erinevad inter-
vals 1rindiat (P < 0,01). Sama nHitaja osas on méejoo sudel
statisti i1ne erinevus kordusjooksudest ja Intervallsprindist
(P <0,05).

SMatoolse niitaji puhul t8B ISpul on statistiline eri—
nevus ekstensiivsete ja intensiivsete intervilljooksule va-
hel. Kolme minuti su rima sUstoolse nditaja 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 vaiksema siistoolae nilt ja suuruste jirgi
intensiivsed intervalljooksud erinevad statistiliselt eks-
tensiivsetest intervalljooksudest, nmejooksudest, korlusjook-
aadeat ja fartlekist (P < 0,05).

T-sakl suureste jurgl too 1&pus on statistiliselt eri-
nevad intensiivsed intervalljooksud ja ekstensiivsed inter-
valljcoksud. Suurima T-sakl nHitajate puhul on statisti ine
erinevus Intervallsprindil intensiivsete Intervalljooksude

jJa korduejooksude™a; kordusjooksud erinevad veel mHejooksu-
dest.
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8. AK"d/Mar/ie3

Aakeedikiuslimscle, millal arendada uUldist vastupidavust
lastariagses tsuklis, vastati Uksmeelselt: uldist vastupida-
wust arendatakse ettevalmistaval perioodil, jargnevatel tree-
ninguetappidel tuleb seda sallltada. Erinevad on arvamused
uldise vastupidavuse etapi pikkuse kohta. 9/K vastajaiat aren-
davad tldist vastupidavust kogu ettevalmistava perioodi vil-
tel, s.t. 5-6 kuud, 2,53* vaetajalst — 3 kuud ja 7,5Y — pool
ettevalmistavast perioodist (2,5-3 kuud). Mibexa/l endised
RSV Liidu naiskeskmaajooksu vanetitreenerid H. Vakurov ja V.
bironov on lihemaajalise Uldise vastupidavuse arendamise
pooldajad. Enanlk treenereid ja jocksjnld pooravad etteval-
mistaval perio 7l pealist tdheleranu Uldise vastupidavuse
arendamisele. Osa neist arendavad samaaegselt ka kiiruslikku
vastupidavust*

LliHine suhe on kiiruslikul ja utldisel v istupidavusel
ettevalmistava perioodi Uksikutel etappidel, 3ee oo vaheste
vastajate poolt fikseeritud. 7,56 va3tuates on margitut, et
alates ettevalmistava perioodi teisest poolest on ulekaalus
kitrucli™u vastupidavuse arendaalce.

Uldise vastupidavuse arendamiseks kisutab 90" vasta-
jalst kompleksm etodit ja 10" kestvusmeetodit. Kestvuameeto-
dit eelistavad V. Bironov, T* Babintseva, R* PIl”stinova jt.

Ik maailma pairin™id keskmaajooksjaid kasutavad koaplcka-
meetodit. Ka Duisburg! ja Obertrauni kongressidel kdnntan-
teeritl, ct taa™paeva mo emic keskaaajookcu treening kooa-



neb pohiliste treenin®uvihendite optimaalsest segust. Komp-
leksmeetodi kaeutamisel Uldise vastupidavuse arendamine ee™-
&'rgll eaineb erinevaid variante:

1) kcrblnitslojn kestvu3jcol!sust, ekstensiivsetest 3 -
tervilljookufleet ja fartleklst. Kompleksmeetodit relllre?
kujul kasutavad Dapureur, A GleiahfeYd, C. “nan, L+ Prik,
I. taamaR, A* Xrlvo?t3ekova,

2) treenlnguvahendeld Kasutati ;e kompleksselt, kuld p6-
hiline cca kuulub kcstvusjooluule. SUin on tnipillt-ccKtd esin-
dajad M. Chamberlain ja 2. Nagy:

3) komplekssel trecnlr uv™herfite Ras™ta™i”el on 01#-
kaalus Itordusmcetof. Se™i varianti praktiseeris Tokio o/io
pian 'nju™o v3ltja ja prac™nc toaallvar€l.or3l orinlk A, Patter*

7SV Liibus troonib selliselt A+ Kimina, Slio™scva. Treene-
ritest karutav W ulatuslikult kcrdunRcctodIlt S+ Vakurov ja
P* DjoEnin*

Kiha eslnese variandi punul cn iseloermlik 3uur naht ja
v~ lkseo inth » *n,"01x3n&l, pu-ul \Y; - maht owu
vMa3e*3 ja intencilvaue su rea. U131 eit on kompleksmeetodi
k3igl kclxc v ri n"i1 pooldajad n*i“iau™ kKr*eld talcnusi.
V. .em on olnud ainJdt Trestwusreet+odl ka™utMjad. In-
tervnlImcetod3 alRikasut 1jald Ul*isc v sturldavt?® arendami-
sel kaasaegses keskmaajooksu treenin™iraktikas enam oir enl-
ne. Interv al jookse treon?n™uv ithrn?2na kasutav 71 kompleks-
meetodi kolme variandi k?i1k eslaRijad.

NHdalitsUkIlte Ulesehitus ettovalnl”~tavil perioodil on

erinev* Kestvusmcetodl pooldajad kanutavid x3i*vka Intensllv-
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susega kcstvusjooksu* TuUpilino nadal tsikkel treener V. Hi-
ronovi Jlrgi on jSrgRlae:

Esmaspaev: kestvasjooks kuni 25 km, intenallvsu3 50-60f,
Teisipdev: keatvusjooka kuni 16 km, intensivsua 80%,
Kolmapaev: koatvuijooks kuni 15 kv, intensiivsus 70%,
Neljapéev: puhkas.

Reede: keatvua;loeka lawl 20 kw, oM,

LnunHev: kastvusjroka truni 15 intensiivsus 90F.

14/a1* kllonetn”~K 80-90 km#

Itomplekmaetoru eatnene esindaja A. ClclcaTeld
treenib ettevalmistaval perioodil 5 kar?a n"3al”s. Koitvua-
jookaud on 1215~ ilmn KM"1pIM? ~cta. Partie”on Luiku-
dega 400-1000 w v#l 5-3-5 &m. In+ervalljoc™ru™c”s kasutab
I"lke 200-500 m, p3xa3d 1?1*mM<3 vi‘c? on aUr™jcokcuna labi-
tud 1M3a0 pikkuseo* L. Brikul oli jnyptiae rtruktmvAga wiiéa-
latsEk™el Uldise vastupidavune arenda&iee ees Iryrll Tckio
olumpiamangude celrel aastal:

Ksnaspnev: fartlek 5-10 kit, 1W1rv6 100M-1500-1503-1CeC m,

Telsipaev: ekstensiivsed intervalljoekaud 2 x 6 - 10 x 100 +
+ 100 m, tempo 16,5-17,5 aek*, paua 1 ainut, see-
rlapane 5 min_*

Kolmapaev: keotvuajooks 10—12 kn, tr™o 1 kk 56 ala tiMa,

Neljapéev: puhkus,

Reefe: ekstensiivsed intervn™jooksnd 2 x 5 - ~ x 200 + 200 m,

T =36-3HA", P* 2, S? = 6%,

LaupeSv: kestwusjoikd 10-12 kk, T * 1 k& 56 sinuti”a*

Kompleksmeetodi tei”e vrian™ esindaja M. Chamberlain
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teeb 1ga treeningu alguses pika roojendusjooksu 8-12 km ja
p“rast seda jookseb IXike 60-330 jardi intervall- vKi kordus-
meetodl I* Kaks korda nddalas jookseb ta magisel maastikul ku-
ni 20 kr* Keskmine maht ettevalmistaval perioodil on 56-104
km n Ldalas*

* Nagy jookseb vSimalikult igal hamiikul ettev Inista-
val perioodil 4-6 km (nldalae ca 25-40 kn), Shtuste treenin-
gute nadala kllometraaX on 70-84 km, seega Uldine maht nada-
las 95-124 kn* 2* Nagy treenib 6 korda nddalas ja kasutab 3
Rorda treening”'vahendina kestvusjooksu, 2 korda jookseb pea-
le g-ist (6-7 km) kestwvusmeetodil ja teise poele IHblb vihel-
duvan tempos 1™Uudel 200-600 B; kord nadalaa sooritab 12-15
km fartleki* Honmikuti kasutab ka harjutusi raskustega: ki-
kid, hHpleralsed, hipped*

Kompleksmeetodi kolmmda virlandl esindaj aist e suuri-
mat edu saavutanud /7* Peelrer* Ta jooksis etteval 1staval pe-
rioodil 1Bike 100-660 jardi kordus- ja intervallmcctc il.
660-jartlisl IBike IHbls Packer 2-3 korda kiires tempos
(1*36,8-1*37,9) pausidega 8 minutit* Palju joe sls ta 440
jardllisl 10ike (esimene pool aeglaselt, teine - mak Imtai-
selt). Lisaks tugevale tempotrecningule sooritas harj tnsl
wntelnHbiga* A* Packer arendas ettevalmistaval perioodil
Uheaegselt kUruslibku ja uldist vastupidavust* Selleks ka-
sutas ta treenlnguvahendina fartlekkl* VSga sageli jooksis
ta 660-jardisi INlke*

Aaalocgllistel p3him8tetel oli ules ehitatud NSV Liidu
800 a rekordlomanil u Z* Hkobtsova treening* Tema BadalatsHR-
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kel ettevalmistaval perioodil oli1 jurgmine:

rsmaspiev: intervalljooksud 16iludel 200-400 m, maht 4000 m,

Teisipdev: kordusgooksud 1%i:udel 100-200-400-600 m, maht
3300 1o,

Kolmapaev: kestvusjooks 60 minutit, tempe 1 km 4 minutina,

Neljap Lev: puhkua, |

Reede: kordus jooksud, 13igud 100-200-400 m, maht 4500 a,

Lmpéev: kestvusjooka 60 minutit + kangiga hiupped, topis-

pal lig,

Plhapaev: puhkua.

Samasugune Intensiivsusega treenivad veel paljud NSV
Liidu paremad naiskesloaaajooksjad. Kolman kompleksmeetodi
trecnin™nvriat paneb aktsendil kiirusliku v stupidavuae aren-
damisele. Ta on terava toimega trecninuvahmd ja Hl 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 ll. Skobtsova
olHnplamangude-eelaet ettevalmistava portoni anaeroobset
treeninrumahtu MksUrute treoningnvahendite kasutamisel, sel-
gub, et I. Skobtsoval on maht nuurem, aga uuremite i see
talle ei toonud. . akohtsova sai 194. a. 800 a jooksus pa-
rimaks ajaka 2.03,7 ja olumpiamtucu™el er jRu nud kaugemale
poolfinaalist* A. P3oker vXitin ara Tokios 800 x jooksu xaa-
iImarekordillse tagajarjega - 2.01,4. A. Packerl ja 1. Skobt-
sova anaeroobsete treenipguvahenlite maht oli jargnine:

Kordusjoo sud: Packer - 4000-1100 a,

kobtaeva  — 3000-45 0 a;
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Intervalljoakrud: Packer - 1500 m,
Skobtsova - 4000 .

Millal aastaringses treeningute™klls arendada kl ruallk-
ku vastupidavust? Sellele MnImurclc anti ankeedis kahesufa-
seld vastuseid.

1D 42,5 keskmaajook™id ja treenereid on seisukohal,
et kilruslikku vastupidavust tuleb arendada aastaringselt,
feda pooldavad NSV LIldu treeneritest S. Vahurov, . Djoaln,
. Volkov: Jooksjstest 2. Skobtsova, V. I'uth :nova, T. Kova-
levskaja, K. Prrdan, T. Bnn™Iskaja, A. P°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 sdiste treeningute-
ga enne voistlushooaja algust. V. Mironov, T. H bintseva ja
N. Plastinova sfivad ankeedis, et kliruillkku vastupida-
vust arendavad nad ettevalmistavt perioodi telpel etarll ja
vZIstluspericodl enltezel etapil.

A. Gleichfeld, . Nagy, M. Jelbman, t. Erik jt. h kka
vad kUrusliku vastupidavuse cHum-ga treenima alates 1 rt-
sist ksnl hooaja I*pual. Algul rajatakse treeningutega (hov.-
-marts) hea Hilise vastupidavuse baas, millele ehitatakse
ki Irusllku vastupidavuse treeningutega V&lstluste-eeisel ja
vaatlusperioodil sportlik vorss. NSV LIIldu esindajailt V.

—thhallov, 1. Po%ldijev ja A* Zimlna margivad, at nad aren-
davad kllrusllkku vastupidavust vaatlusperioodil.

KUrusliku vastupidavuse arendamiseks kasutab enan&k
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Jo knjad kordusjodkse, intervalljookse, inte vaJlopri”ti
ja nfiejic'rae* T* Babintseva ja U* Soudare teevad ettevalmis-
tava perioodi 2. etapil M"ejookac ja vXistlu.perioodi 1. eta-
pil kordms- ja intervalljookse* 7+ Jironov ja ™~ Ic3ilajev
I*a™utav™? kiirusiiku vastupidavune aren3-1nlimcs kMiki tree—
H1n™W""ube™Mielin, nille puhul kiirus on lahc™ane vliatluctlls—
taatni keskni“cle M "rupcle. Y. .i1ronov rRhutab voel spet-
siaalseid  jooksuharjutusi. el 'Ik™ kavas on 3v 1 00 -
n2lrril vee3 hippebirjutused. A* Cleichfellu arendab Kiirus ik—
ku vartupldivurt interval?- ja kordusjookst™era (piU ie k8n-
Kipiur3de%?a)* Kordunjonkpe teeb t" ma$n jHr&oi: elt:

6 x 200 X, T =29, [ * 4* kSniH V73

4x3F0wn, T"™A47°, P 6~ kimrd vhi

3x40 n, T sdT, P=a* I73sci.
Analo ~iline on H* DupBreuri korRuatreenin3 ~iirnnliku van-
tupidavuse arenRamipel:

A-5 x 230 n, T = 2H-P9", ? * 5 kBndi v3i

3-4 x 300 m, T = 44-45", P * 8 kinxll Vv?i

2-3 X 400 w0, T =59-60", P = 12-14* kPnZi.
bl. PupMrevril on 300 ja 400 a8 I™M1”u"el tenpo tucvag ja &a*-
el pl~c3as.

L. Crlk, a. Siinima, L. Jcssina, S..Vikurov, J* Djanin,
B, "Isanann jf.. “sr~fav?”™ kiirusUkv vartuf.idavuce arendami-
seks Bo<M3 treeninuvah?™5te *%rval vee*t interviUs™rintl™*
Jaort 'kfe uni 3 kcrda 2-3-ringilial seeriaid, s&erlarmnt6

oM 5-15 minutit* Kiirenduste pifirus on 5C m j i korduste arv

Uhel ringil P-[O*
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Aastiriagselt kirrosllkka vastapldwust arendajatest aw
V. I1"uhhaacval v™itlusptrioodl algunes jHrgnise Ulese ltaa*-
ga nadalatButrtel:
Bphacpaev: fartlek 40-50 minutit kergete “urendu™ta™a,
TelslpHev: kiiruse treening,
7obepr™er: kllruetlni va“t\wFi“aw e treening,
Nelgnplev: 313lee vnstnylRavHne arena™Ina,
Reee: pHilims,
tupiev: bethe treening.
Plhapaev: v?i1?tlus v&l kontrellgnoba*

J fo-j 1milt kliruslikku vastarid twt areywiiv A. eleioh-
feld treenib jxnlle selliselt:
Esmaspdev: treening aefsae i m<lel 400-1000 x k3nnipausl3e-

ga ja ajakentrollita,
Teisip ev: aemtrecning 1) 6-10 x 100 m tBowalt a™rgipaaai-
&ega 100 meetrit,
2) 3-A x 400 x,
Kolmapaev* intervalljooksud metnaa VRl rajal
10x200m, T =33, P* 2" suud,

Nel japaev? pambini,
Reede: Kiiruse treeniaR,
LiupHev: 1nor"as3o0™a/1 4-5 x 300 x, T * 47*; P - ?* k&ndi,
Plhapéev: puhkas*

Suvel kiirvalitr!ru vastupidavust aredas3? I* Pnldajsv
toot? rkeedia jHrgmlse sisulise nE6aCat?tf1&31:
Psmasp™ev? kestvusjoo™By
TelaipHev: RorRusjocRsud 400 m 1?1ku6el VKi méejeo™sud,
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Kolmapdev: pikea tempojooks,

Neljapdev* treening lihikestel i1Bikadel, niiteks
- 10%30 x 200 a,

Reedel: kestwusjcoks aa stikvl,

baupeiivi kordaaj oksad 803-1000 m IBUmdega,

PHhapUev: mHegooknud™
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IV PX3A603I0bi39 X3PUIOMHVMX TUbKMHSTB ARUTELU

Lol

Vastupidavust ndudvatel sporf?laladel on viga 3oor tat-
sus ogpranismi VKInel omastada hapalRka atmosf "'irseat Hhuat.
Keaii- ja pikamaajooksu tagajargede seisukohalt on punase ve-
repildl olullaeaaks omaduseks hapniku vastuvotuvoime, mill™*
wiliayar! punased verelibled. Hemoglobiin oH erttrotsiutld*
koontlecaa ja hapnik seotakse hemoglobiinis oleva raaa abil*
Rida rohkem on jookajal punaseid vereliblesid ja mida wryeB
on hemoglobiini protsent, aeda paremini toimub organism! va-
rustamine hapnikagi. RellaselauMdle vastupidavust nBudvatel
spordialadel on need, kel on paremad punase vereplldl naita-
Jad* Pohiliste treenlnruvahen™lte toimet punase vereplidl
naitajatele on jooksutrreningu praktikas vZ3e uuritud* Pea-
aegu tairelikult puuiub konkreetne faktiline materjal aelle
kohta, kuidas mdjutavad hemoglobiini ja er“itromlltide hui—
b* kestwus-, iIntervall-, kordus-, BPigjoot’sud, intervallaprlat
ja fartlekld*

Britrotsiittlde normiks loetakse naistel 4,0-4,5 miljo-
nit dkK3s ja hemoglobrint 70-60%* (319, 364) Treeningu taga-
jarjel suureneb eritrotsuitlde arv ja tduseb hemoglobiini
protsent* (319, 364, 123, 196, 19, 103) Bslneb ka vastupidi-
seid andmeild - treeningu tagajarjel punase vereplldl nJilta-
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jad langevad ja treenimata nalskerrejUustlklastel oa vere-
pildl aH&tajad paremad kuir treenltuil. (2, 23* 19, 227, 268,
270, 291) St Israeli, Bt K3hleri ja C. Israeli uurimuste jHy-
gl oa k8igil spordialade naissportlaste hemoglobrini protsent
veres sabnoBBaalne. (75, 77) Kirjandusandmed vercpllidi woo-
tuste kohta treeningu mdjul on suuromalt jaolt plrit varase-
matest aedadest. Kaasajal on treeningute iseloom, maht ja
intensiivsus tunduvalt muutunud ja seetiiraet on punase vere-
pildi uurimine lahtudes praktikas kasutatavatest treeninfu-
vahen™itest vaga vajalik.

Antud uurious naitas, et punase vorepildi muutus Vslb
olla nii negatiivne kui ka positiivne (tabel 21). Teatavate
treeninguvahendite kasutamisel erHtrotsuitide arv ja hemo-
globiini protsent suurenes, iIntensiivsete intervall- ja ake-
jJoo&sude puhul vihenea. Arwvukate autorite poolt avaldatud
erinevad andmed voivad olla tingitud sellest, et nad uurisid
erinevalt treeninud sportlasi erinevatel treeninguperioodi-
del* V8lb eeldada, et vtiga Intensiivne treening tingib nega-
titvseild nihkeld punases verepildis.

Enne spetsiaalse treeningu alustamist olid katsealuste
punase vereplidi keskmised nairtajad normi piirides. Brutrot-
suHtide arv algajatel oli 4,229 ja jargusportlastel 4,200
miljonit. Olulist erinewust mittetreenltute ja treenitute va-
hel el olnud. HenogloblInl protsent oli vastavalt 71,3 ja
76,4. 1966+ aasta kevadel enne kBrjmaestlku treenin guperioo-
di olid NSV Liidu parimatel nal3kes"maajooksjatel vereplidi
nlitajad sarmased eksperimendist osavBtnud je ksjatega™
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erMtTots3nte oli1 keskmirelt 4,1 miljonit ja hemoglobiini
75,4% (tabel 113)*. Huutuned vereplldia tolnuvad treeningn
kadigus. Eksperiment niltaa, et Ukslkad treenlnuvihen Id an
erineva tolnega erltrotair*tiae hulgale ja heaoRlebilnl prot-
sendile (tabel 21). KOlge rokkem suwrenns erutrotsuitide arv
(tabel 22) fartlekl kasutamisega (0,383+0,031 alljonlt).
Fartlekile jamnes kestwus 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).

TABBb 115

NSV Liidu koondisa nalskeskmaajooksjate punane

verepilt
Nlml mmmmmmmmmm BrHtrotamndearv mmmmmmmmmmmm g
33.1V 1966 11.V 1966 M10.rv_1966'J1.V 1966
&. KrivoStSekov) t — - 74,4
T. BaMntasva 4.3 I 3,0 73,2 69,6
L. Krik 1 4,0 3,5 76,8 67,8
T. Haaail kaja J 3*8 1 3,7 1 76,8 72,6
V. TMTOT3 4,25 3,0 ;79,0 69,6
4,1 r 3.3 1 75,4 69,9

Menoglobl1al protsendi osas ol1 sanuti fartlek k8lpa
efektiivsem (5,6+1,20). Jirgn’sld kordusjooksud (4,3+1,3 ),

Intervalleprint (3,8+1,0%), kestwagoolrsud (2,4+0,5%),
* Andmed No V LI1du koondise kohta on saadud voistkonna

tlit L. J+ Rtepanovalt 1966. a* uurimuste pohjal Wype-
-4retningkogune l1lsel Sevani &ires.
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tervallseerigjooksud (2,2+1,0%) ja ekstensiivsed intervall-
Jooksud (1,8+1,2%)* Eksperimendi k ilgas saadud hemoglobrini
paetecndi aSBbad en statistiliselt usutavad, valja arvatmS
ekstensiivsed intervall Jooksud* Viga hea tdenédosus on kest-
wusjooksudel, ka fartlekl puhul voib tdendosust praktiliselt
viga heaks lugeda (t vV rtua 4,78 on vaga hea, eksperimendil
saadi t v~rtuseks 4,77). ErttrotsiHtide oaas on v3ga hea toe-
naosus fartlekl ja kestwusjookeude korral* HlejH Lrufl nihked
pole statistiliselt usaldusvairsed erttrotsHitide muutuste
osas (tabel 22)*

ErttretsMUtlde ja hemoglobiini vShenewine toimus inten-
siivsete intervalljooksude ja milejooksude kasutamisel* Brt—
rotsHHte véhenes vastavalt 0,163+0,153 Ja 0,102+0,088 ailjo-
nit ning hemoglobiint 4,3+1*4% vorra* Hemoglobiini negatiiv-
ne nihe ell statistiliselt usaldusvK me, ertutrot™uti’e va-
henemisel puulus statistiline tBenRosus (tabel 22)*

Seda kin Itavad korrigeeritud lived — treeninfuvahen<!i-
te aritmeetllIste keskmiste omavaheline suhe jTSb pOMliielt
samaks, mis korrigeerimata iivete puhul* Teataval mHaral muu-
tuvad ainult nHitajite suurused (tabelid 27, 31)* Endiselt
negatiivse mojuga or? anlami hapniku sidumine voimele on iIn-
tensiivsed intervalljooknud ja maejooksud® Intervallseerla-
Jooksud* efektiivsus erttrotsiHtide osas kasvab 0,093-1t
d0-*1e miljonile. Selle pohjal voib Hidlse vastupidavam™
arendamisel kdige sobivamaks Intervalljooksude kasutamise
vormiks pidada seerlameetodlt. Parandatud lived vahendavad
ekstensiivsete Intervalljoeksude, kordusjookeude ja inter-
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vaUrprindl soodsat mdju punaste vereliblede arvu suurenda-
nisel.

Kahtlust aratab treeningu kvaliteet NSV Liidu koond—
voistkonna naiskeskmaajooksjatega 1966. a. aprllilia-maia
toimunud Oppe-treeningkogune isal* Kahe nadala jooksul ilm-
nes suur punane vereplldl nihe negatiivses al nas (tabel
113)* lunase vereplldl selline langus el saa jatta avaldama-
ta ebasoodsat &&ja hapniku omastamise v“iacle. Kritrots auti-
de arv oli teise m33tmiae ajal koigil alla normi ja Bxsbibl
oli hemoglobiini protsent subnormailne (valja arvatud T. Da-
naiakaja). V thetult jargnenud voistlusperloodiga treeningute
intensiivsus suurenes veelgl ja aeHe ta™ajirjeks olid eba-
onnestunud eainonised rahvusvahelistel voistlustel.

Bhaptitfaeadi jargusportlaste grupist katrfaluse ar. 95
(L. Erik) subjektinvsete ja punase verepildi objektiivsete
nllitajate vordlemine lubab arvata, et nimetatud Oppe-tree-
niMko™ure™ Inc cli peeniseks pdhjuseks jargnevale haivile
esine aleele kogu hooaja vUltel. Pfirast 1965. a. voistlushoo-
aja WVppa ja sellele j~rnenud kahenddalast puh“eperioodi
tundis jooksja end subjektiivnelt vgga histi. Soov treenida
oli hea, soov vOoiatelda oli hea parast I6ppenud vtisitavat
hooaega. Ka punane verepilt kui objektiivne tunnistaja oli
hea* Jargnenud 3-kmbill3el treeniwruetapll oli pea Iseks Ulea-
andeks aeroobse vXimekuse arendamine, mis toimun kompleks-
meetodil. Subjektiivne enesetunne oli parast suuremahulist
Ja v Likese intensiivsusega treeningut vga hea. Hemoglobiini
protsent tousis 81-1t 86-le, erutrotsH™tlde arv 4,6 miljoailt
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5,3 miljonile. Jargnenud etapil oll aeroobse ja anaeroobse
treening suhe 1:1. Tolmus ettevalmistus varskevadlstoks lle—
liidulinteks laetHhtute katsevoistlusteks Adleris ja ol a
pilamatSiks Lea elidzes. YmetiUhingute vdistlustel oil jooksja
heas vormis ja saavutas Ulekaalukalt esikohad [0C ja 800 m
jooksudes. Ka jargnenud olHmplamatSil olid tulenu3ed head.
Parast teravat treeningut ja tugevaid vSlctlusl oli erMtrot-
s"litide arv ja hemoglobiini protsent tugevasti langenud
(joonis 13)* Puudus soov viistle laeks ja vdib arvita, et
vajalik oleks olnud vaiksema Intensiivsusega treening paHRho-
—fuiisilise potensiaall taastumiseks* J™r"nenud Oppe-treening-
laayria suurenes aga nii maht kui ka Intensiivsus ja hemo-
globiint protsent Hing ertrotsHHtide arv langes alla normi.
Soov treenida oli 3- ja soov vXinelda O. Jrfnes rida rah-
vusvahelisi voistlusi* Nende kohta vereplldl andmed puudu-
vad, kuld vlb eeldada, et nad olid alla normi* Subjettliv-
aete andmete j rgi soov Vvoistelda puudus tHiellkult ja soov
treenida oli veel sallinud 3- piirides. Tekkis pidev peava-
lu, unetus ja Uldjne apaatsus* Hirast ebadnnestunud esinemi

si Znanensk™te malestusvoistlustel saaretl jooksja treenin-
gulaagrist koju. Juuli keskel erutrotsuiutlde arv ja hemoglo-
biini protsent tousis normi piiridesse, kuld puudus soov
voistelda ja see lubab eeldada, et narvlener™la eir taastanud
kogu hooaja valtel. Septembris puudus lgasugune soov trea-
alnuks ja voistlusteks, tuli teha pikem vaheaeg passiivse
puhkuse n*tol* “badnnestunu” ettevalmistus vOlstlusperloodlks
rikkus ara kogu t88, mis tehti ettevstsval perioodil™
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Pole veal tapselt teada, milline seos om punase verepll-
dl ja treenituse vahel* K* Rompottl (1960) ja  C+ Jlmenson
(1960) e veendunud, et parema vereplldlga jooksja saavutab
ka paremalt tulemusi. Nesperlnent naitas, et praktikas por™*
see lgakord makrev? parima verepilfliga jooksja pole alati pa-
rim oma nportlike tagajargede poolest. Absoluutselt parim he-
moglobiint protsent (90F) eksperlnen™i 13pus all 111 J/Tkm
jJooksjal, kelle tulemus oli paremuselt kuues* Parima 830 m
Jooksu ajaga (2.04,1) jooksja oli hemoglobiini protsendiga
(36%) neljandal kohal, kuld erttrotsHiutlde arvuga (6,3 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-
globiint protsendiga (88%) kolmandal kohal, kuld erttrotaMi-
te ol1 alla nommi. Algajatel jooksjatel oli samal ajal erHt-
rotsRUti3e arv tHe 5,0 miljoni (katsealused nr* 65 ja 69)*
rHtrotsUNMide arvu ja hemoglobiint protspn™ naitajate jir-
gl on NSV Liidu koon\v*ietkonna naiskeskmaajooksjad BXr"etamn
kut eksperimendi K tsealused, kuld naidatud ta™aj rjed on
neli kargemad. Selle alusel el saa ndustuda K. Kompotti sei-
aul de'ra, et vastupid awsst ndudvatel spordialadel a™avutab
paremaid tul musi see, kel on suurem erMtrotsH;tl6e arv ja
hemoglobiint protsent. Sportlik tagajarg soltub paljude fak-
torite kogusummast, -Nel on heg®? naltajad er!trotsiUtlde
oaas, teisel reservleellses, kolmanJa! al63te suuruses Jre.
Joo"su tule use mM 1rab kilgl faktorite kompleksne suurus.
Eritrets™ tl™e arv ja hemoglobiini protsent annavad igale
jJooksjale objektiivset iInformatsiooni organismi seisundist



Hemoglobiin

Erdtrotsuudid

Joonis 12. Hemoglobiini ja erttrotsudtide muutused.



Hemoglobi ini
madalaim
seis

Eriitrotsuutige 3
madalaim

=
9 N\
AD 13
\o ]
8 {,6 86 5.3 7,$3,5 "o-,2 70,2 4,0
Soov treenida: 5+ 5+ 5+ 3- 3- 0
Soov vdistelda: 4 5+ N 0 0 _ 0
Aeg: — IR. X1 1965 15.11 1966 30.iv 1966 11.v 1966 15.VII 1966 15.1x 1966

Joonis 13. L.Eriku subjektiivsed ja objektiivsed naitajad
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[a neid andreid tuleb uaaldada. Teatavates piirides er™trot-
s*10tlde arvu ja hemoglobiini protsendi kUlMrailsele v?ib vaa-
data ka* normaalsele ndhtusele. Ajutine ? nue aclles osae
tingih er''aots® tide ja hemegloblInl intensiivse te&klmlae
vereloome elua™eils. K+ Rompotti arvites hemoglobiini hulga
langus ci tohi “lletyia 172 graammi (10%). (220) KUl hemoglo-
brint vU)enenlne on tle 10%, sile on treening olnud liiga
tugev ja algab tagasiminek ka jooksja tagajargedes. “MInm3!-
pe3 punase verpllI™ osaa esinevad lIgal rportlasel seoses
voistlustega, elukutseliste Ulesannetega, tervisehairetega
Jjre., kuld lingus el tohiks Uletada eelpool toodu™ nlirl.
Oigesti er anleerltud treeningu kalgus peab erirtrots 7Htl3e
arv ja hemoglobiini protsent suurenema ning selle tulemusena
paraneb Uldine ja erialane vastupidavus. W. C. Jimeson ar-
vab, et suurte Kk ormustega VOIb treenida niis, kui erltrot-
e Htide arv on 4,8-5,0 alljonlt. (79) Kaasaegsete suurte
treeninukoormuste phul VOIb teatud perioodidel punade ve-
repilt relatiivselt vaheneda seoses vere plasma hulga suure-
nemirega. Jargnevalt toimub hemoglobiini protsendi ja er*it-
rotsiHtlde arvu suurenemine, verepilt saavutab enUse tase-
me ja tOuseb nn. superkompeneatslooni faasi. Sel juhul peaks
sportlane olema heas von; s+ Peale tugevat treeningut VM
vOI?tlust verepilt langeb, mis on normaalseks organism! nah-
tuseks, kur jargnevalt toimub taastamine ja sportlaoe taga-
jarjed selle all ei kannata. Treenlngukoormuel tuleb Blges-
tl doseerida ja varieerida, et eawutada kirre treenitus.
nar*lk maai lma 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 Uldise vastupidavuse arendaminel. Hksperinen-
dil saadud faktilise materjali p3hjil v*ib kdigile niiskes™:—
maajoo™ajatele soovitada kompleksmeetodit uUldise vastupida-
vuse arendamiseks* 6-n*ldtliae treeningu tagajarjel algajate
kontingendiga erMtrotsHUtide hulk suurenes 3,215+0,028 miljo-
nit ja hemoglobiini protsent tMusis 3,3+P,8i4 VRrra. RrHtrot—
eliitide nihke usaldatavus oli Ule 99,9% ja hemoglobiini pu-
hul 99-99,896. Antud tulemusi kontrolliti jargusportlaste
grupis 12-a”dalasa eksperimendiga. Eksperimendi kestel t#B-
sis kogu “anpi erntrotsHUti”e arv C,4627,038 miljonit ja
hemoglobiini protsent 6,1+1,097 vSrra. Selles grupis toimu-
sid kPige suuremad punase vereplldi nihked (joon. 12)* Seda
pohjustas asjaolu, et eksperimendi aeg oli vorreldes teiste
katserruppi”ega pikem, kuid ta annab alust ka vaita, et komp-
leksmeetod arendab N?stl aeroobset vKimekust, mis on aluseka
jlrgnevile anaeroobse iseloomuga tHPle. Saadud nihked olid
statistiliselt vaga hea tBan”™osusega.

Treeninguvahenlite fusioloogilise mRju statistiline
erinevus on toodud tabelis Nr. 23 ja korrigeeritud iilvete
alusel tabelis nr. 32 .Kestvuajooksa toime el erine hemoglo-
biitni protncnli osas toimest, mida avaldavad ekstensiivsed
intervalljoo!f3ud, intervall jooksud seeriatena, kor”usjook-—
sud ja Intervall sprint. VSga suur fusioloogilise m&ju sta-

tistiline erinevus on kestvusjoo”™sul intensiivsete Intervall-
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Jooksude, muajook ude ja fartleklga* Intensiivsed intervall-
Jooksud ja Hiuejoo™sW# ca negatiivse toimega* fartlek on kest-
wvusjooksust anbirena fusioloogilise toimega* RrHtrotsRutide
hulg™ uhtea kestvusjooks erineb Intensiivsetest intervall-
jJooksudest, ekstensiivsetest Intervall jooksudest, intervall-
sprindist ja gaejooknudeat. Kestwusjooks on mmmretn3s fusioloo-
gilise toimega* Statistiliselt kestvusjooksuga SARiviUFBed

om furtlek ja intervalljook&ud seeriatena* iLoe"a aeroobae
vKimeknse arendamiseks pole soovitav kasutada intensiivseid
intervallJookse ja allejooksc. Eksperiment naitas, et puudub
suur erinevus kestvus- ja vaiksema intensiivsusega intervall-
Jooksude vahel aeroobse tootlikkuse ocaas. Seeparast saavuta-
vad praktikas edu aii i1atervallkestvusjooksude kui ka kest—
wvusjooksude kasutajad* Tuleb valtida litaldamist intenaiivsu-
sera* &&i%e piresalni peaks sobima kombinatsioon kestvuajook—
sust, fartlakist ja vahesest intervalltodst.

Ekstensiivsetel intervalljoogsudel on fusioloogilise
m&ju statistiline erinevus hemoglobiini protsendi ocaas inten-
silvsetest intervalijoak&udest, kordusjaotsudest, intervall-
sprindiat ja fartleklst. Neist intensiivsed intervalljookeud
ja a’ejooksud on atga&iivQe te&aega organismi hapaiha aaaa-
tanise v&ime arendamisel. Teised treeninguvahendid oa aovke—
aa fusioloogilise mXjuga kui ekstensiivsed intervalljooksad*
RXige paremini irendab aeroobset tootlikkust fartlek. RrHt-
rotstl 1tide osas on ekstensiivsetel intervall Joo swel erine-
wus ainult keetvusjooksu ja fartlekiga, mis arendavad paaaa-
te vereliblede teket paremini™



e€a negatiivse toisega kXiglst tre™isguvahen o’st peale xble-
Jjooksude* idvbyodain tide osas aB intensiivsed intervalljo’™c-
sad Jallegi negatiivse teisega ja erinevad seetUttu statisti-
liselt kestvaajeoksa™estt i1atervallseeriajo”sadest Ja faart-
leklst™

Intervalljooksud seeriatena erineva?! statistiliselt
Tartletist, ais e temast tugevama toimega, Ja intensiivse-
test interv illjookea3eet ning aHejooksudest, ais ea n&/l“esa
toimega*

Kordusjooksud avaldavad soodeimat fusioloogilist aXa
hemoglobiini hulga suurendamisel kai ekstensiivsed intervall-
Jookaad, intensiivsed intervallJooksad Ja aSejooksad™

Interval Inprindlst erttrotsuitide arva suurendamisel en
pareaad fartlek Ja kestvanjoo™ sud* Heno™oblini protsendi
osas on fartlek cuurcma fusioloogilise toimega kai intervall-
sprint. Ekstensiivsed Intervalljooksad, intensiivsed inter-
vall Jooksad Ja adgejooksad on intervallsprindist aiirvewa f&-
eloloogllise toimega hemoglobiini protsendi ocaas*

H*ejjoksudel oa fusioloogilise m&ju statistiline erine-
vas erBtrotstmtlde osas kestvusjooksu ja fartlekiga* Bawo—*
globlIni protsendi jargi en erinewus kestwusjeokaa, eksten-
siivsete Intervalljooksude, intervallseerlajooksude, korduo-
Jooksude, intervallsprindl ja fartlekiga* MRejooksad ea k&l-
gil juhtudel negatiivse toimega™

Fartlek erineb erntrotsiHtide osas ekstensiivsetest In-
tervalljoo?:sudest, intensiivsetest Intervalljooksudest, la-
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tervallspriladlst ja a“ejooksudeat. Fartlek ea k&lglst aelat
parema toimega* Hemoglobiini protseaRlat luhtades ea fartled
parem kdigist eeltoodnlat ja kestvusjooksuat.

Aatad muTimaae k *igaa aaadnd talenased paaase verepilt!
adaitajate kohta lubavad kokkuvottes konstateerida, et fart-
lek ja keatwuajooks arendavad k$lge paremini jook ja htpaika
vaatavotavolmet. Oma fusioloogilise toime suurase jargi pare-
muselt jargnised treeainguvahen id ea kordusjoo sud, 1ater*
vai 1seerigjookstk!, intervall print ja ekstensiivsed intervall-
Jooksud. KrHtrotaHntide ja hemoglobiini hulka vahendavalt
mojuvad Intensiivsed iatervalljooksad ja maejoeksad* aeed
treeningavThenid ei arenda jookrjal vere hapalka sidumise
voimet valikeakkennast* Nende negatiivne mBja punasele vere-
plltle lubab oletada, et nende kasutamine Uldise vastupidav
vuse arendamisel pole otstarbekas. Keskmaajooksja ettevalmis-
tava perioodi treeningutel oa soovitav kombineerida fartlekl,
kestwusjoo* nude, i1atervallseeriajooknude ja korduajooksude-
ga* Ettevalmistava perioodi 1&pua, valmistudes anaeroobse
1seloomaga v&lIstlusperloo™ka, lisandavad toodud treeailaga-
vaheaditele intensiivsed intervilljooksud voi méejookrad.
Intensiivsete interv lljooksude ja nYejooksude Uheaegne
traaalngaprograaai lulitamine pole otstarbekae aeade aega™
tilvse toime totta punasele verepildlle. VOIb eeldada, et
aelle tagajarjel treeningute intensiivsus touseb liiga KKr-
gele, kalatatakse HleaaRra jooksjy* energeetilist potenslaa-
11 ja hapalka vastuvtuvdime VOIb langeda. Intensiivsete ia-
tervalljeoksade ja mejooksude kasutamisel on Hletreenlnga
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oht vgga Bwir, koon3ae doseerimisel tuleb arvestida nende

teravat toimet organismile.

Pal jm kirjandusallikad aliyglvad, et lihaskadede Taxva-
tamicel maksimaalne hapniku hulk oleneb essujoosnea aiidame
tootlikkunest* 1Qdame tootllkkas ov Uks peamisi faktoreid,
ais Haarab organismi harnicu tarbimise V3ioce. (343, 31, 149,
209, 92, 112) H+ "eindell1 Jargr on treenituil alati Bvarea
suda kai mittctreenitail. Suuren sidame maht vSimaidab roh-
kem verd korraga perifeersesse vereringesse paisata* (207,
238) S* R. Kjellberg, U. Rudhe Ja T* SJ8etrandl uurimuste
jJargi an t8S gjal tihe korrelatsioon stdame maha ja totaalse
hemoglobiini haiga vahel, mis tsirkuleerib veresoonkonnas*
(92) J. niioker margib, et smurema siudame mahu puhul an ssa™*
rea I6HgI- ja minutimaht. (185) H+ HeHeroalosl arvates to3-
mub treeningu tagajarjel alati vahemal v&l suuremal a&“ral
siidame suurenemine, vastavalt treeningu mahule, inteasllvsa-
sele ja kestwusele* (123) Juba varasemad uurimused (1748) ea
naidanud, et vabaduses elavatel loomadel on tun®uvalt sumrea
stda* (15) Narteks sHdame proportslonaslkaal (stdame kaal
kilogrammides korrutada tuhandega ja jagada kehakaaluga kl-
lograamiies) on puuris elaval kiHllkul 2,40 ja vabaduses elat-
val kUHIlkul 2,76* JSnesel on antud suuras 7,70, ko™upardil
4,40, metspardil 6,98* (15, 48) Tavalisel hobuael oa vastav
naitaja 6,0, traavlil 11,5, kodukoer 5,0, jahikoer 11,0, ko-



naaa Jaxbo&oar 7,0, teeniatwicaar 9,2, trasaim™ta ininana
4,a, treenitud 1aimeae 8,3* (177)

Sportlastel an Khaks vBimaluseba aiiaae voimekuse Hla
otsust amisel kasutada Y. Rohreri ¢a A* Kahletorfi poolt VRI-
Jatiotatud studame mahu n""Rr"miae meetodit. S. Israeli ja
S* V. HruStSovi jargi oa treenimata aalstel keskmiseks at6a-
Te mahuka 555,3 enP. (410) H* “aashcffi, H. Reradelli ja Il
Klepaigl andmetel es treenimata nailete stdame maht 587&

P (138) V* V. Vassiljeva annab treenimata i1alaese
audame mahuka 765-785 em™. (314) Ta el erista mehi ja aaisi.
Naiste kohta oa uldiselt andmeid vtthem.

Antud eksperimendist caavBtaud treenimata kitsealustal
ol1 keskmiseks aldame mahuks 735,78 ea?. vorreldes eespool
too wi kirjanuse andmetega, on sidame mahud mSaevOrra auu-
retaed, Vassiljeva poelt antud piiriviartustest aga vHlksa-
mad. Katsegruppldea moddetud suhteliselt suurt sMdaae mahtu
vOib pohjustada ka asjaolu, et katsealused parinevad enami-
kus maalt ja ea fuusiliselt hasti arenenud. Katserruppidea™*
ae kwAluid arstliku kontrolli alusel valjavalitud tilastl
terved ja fuusiliselt arenenud Uliopilased* Katsealuste hml-
gaa oli1 palju selliseid, kes varematel aastatel olid aktiiv-
selt tegelnud spordiga ja hiljem loobunud tegevspordist.
Katsealusel nr. 59 oli sudame maht 1019,39 ca?. Esialgu
kahtlesime, et tal on hilgusllk suda* Jarelkontroll mMitaa,
et maht oli1 Blgeatl m iratud ja ka BKG-a el olnud normist
korvalekaldumisi™ UurSdae katsealuse sportlikku biograafiat,
selgus, et ta oli aaavuttaud aerutamises 1. sper™jargu ja
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koolinoorena sooritanud suuremahulist treeningut. PKrast
keskkooli M6petamist loobus ta treeningutest* Eksperimendi
valtel tankis katsealune end suureparaselt, kehakaal viheaea
3,2 kg vé&rra [a sudame maht suurenes 77,97 ea™ vBrra*

TreenituR naissportlaste sdidare suuruste kohta on kir-
Janduses erinevaid andmeid* S* V* HruStSov ja 5* Israel 3aBa*
vad keskmiseks suuruseks 711,7 ea?* (410) I/~ Qaerg eal 25-1
naieaerutajal keskmiseks sidame mahuks 842,73 oa™. (193)

J. NBeker aar™ib, et meestel v8ib treeningu ta"aj’rjel sRda*
me maht tBusta Hle 1000 em™ ja tippsportlaste! kuni 1306-
—1400 csP. (186) Suurimaks stdame mahuka on mBBdeted 1790
ea?. (43) Eksperimendist osavotnud jargusportlastel oli sOda-
me maht enne ettevalmistava perioodi treeninguid 773,35 caP*
KBige suurema sidame mahuga oli katsealune Hr. 95 (L. Erik)
- 1064,0p em™* See katsealune cli parim ka oma sportlike ta®
gajHrgf dega* wsv Midu kergejdustiku koondvRIstkonna arstli-
ku kontrolli andmetel on ta tunnistatud uUheks parimaks WSV
Midu naiskeskmaajooksjaks stidame-vereringe nairtajate poo-
lest*

S 1dame maht sXltub treeningute iseloomust* kestvusest
mahust, Intensiivsusest™ Kesk- ja pikamaajooksjall on suurea
elifla kai hKpp ij itel ja sprinteritel* Briti suured sMaaa aa-
hud on veepalluritel* f* Heissi arvates vastupidavuse tree-
ningut sooritavate sportlaste stda vKib suureneda kuni kahe-
kordselt* (409)

Eksperimendi tullemusena suurenes kR il kataealustel
sidame maht* S* VV* HruNt™ovi ja S* Israeli jSrgi v?ib tipp-



Joonis 14. Treenimata naisjooksja sudame siluett
(800 m jooksu aeg 2.57)3).

Joonis 15* Korge treenitusega naisjooksja sudame siluett
(800 m jooksu aeg 2.04,1).
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sportlase studa maygatwalt suureneda juba 3-4-aiiMllase tree-
ningu tpgajRrjel. (410) H* Reindell sal ema unrimustea 2—kuu-
lise treeningu tagajarjel sidame mahu suurenemise Ule 100 ea’x<
(299* 213) Antud eksperimendil suurenes algajatel sRdaae aabt
keskmiselt 42,66 ea™ 6-nMalaee treeningu tagajarjel. Jirga-
sportlastel suurenes aaht 41*92 ca? VOrra. Treenin™uvahenU-
te vordlemisel selgus, et kWige suurem nihe s&dame nahtude
SVarenelLisel toibus intensiivset* ja ekstensiivsete inter-
val ljooksude kasutamiseca* Intensiivsete intervalljooksudega
oli1 juurdekasv 72,75g10,970 caP ja ekstensiivsete intervall-
jJooksudega 70,16+20*690 ea?* Paremuselt kolmas treenlnguva-
hend ell mdejooks (Juurdekasv 62,22+17,930 ck?). Need kola
treeninuvahen™it olid teistest allaatorkavalt paremad ja
moodustavad omaette kSrgema tsooni. Jargmise enaa-vaheat vord-
se toimega tsooni mojustasid fartlek (39,974,320 oa?), In-
tervallseerlajooksBd (37,83}g6*520), intemnnprint (36,03&
+3*353 aa?) ja kardusjooksud (23*62+7*963 e0?)* golaanda j*
ndrgema aHdaae mahu arritajate tsooai aoodustab keatvusjooka
(6*54g1*782 ca?) (oonis 16, tabel 44).

Stadnd tulemused on kooskSlis seniste teaduslike uuri-
mustega ja praktilise keak- ning plkaaaajooksa treenlngtdco-
geaustega. Intensiivsed JT ekstensiivsed intervalljooksud
on spetsiifilised eldane suuraae arendajad. Intervalljooksa-
de ajal el ole teapo aaksia™alne* pules an 160-180 153ki al-
nutla. Selliste koormuajooksude ajal tartub sida bntl ve-
Mga* H&ast I0igu I .bimiet sirkjooksu ajal tSitub siida ve-
rega tugevate rutmiliste kontriktsiooni ega. Pausi ajal e3-



Joonis 16. Treeninguvahendite moju sudame mahu suurenda-
misel .

Joonis 17. Treeninguvahendite moju sidame suhtelise mahu
suurendamisel.

8.: 10. 6. 2. 4]

Joonis 18. Treeninguvahendite mdju kehakaalule.
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daaa ItSSgimaht suureneb ja -aagedus véheneb* (153) HMteka
pdr iat 200 m 1&bimist interv illaeetorHl saab sida timbes 30
aekurdi valtel v*ga tugeva venitusarritusa, mis vaheneb j rg-
neva 30 s="u?!l valtel. (153) Need ker3uva3 arrrtuse*! pohjus-
tavad aldame aahu suurenemise ja sudamelihase tu-ewe isa*
Selle tulemusena an slda suuteline aaatma rohkem verd toGtan
vateaae lihastesse, Bis ow3™otia VSlaaldab Uh istegevuse
ajal tarbida rohkem hapnikku ja sooritada puurandi hu3™ 1
w3 (184, 202, 204, 153) H* Mieal uurimuse”™ naitava , et
parast koormusjooksu Iopetamist intervalli algusea shame
183&lde sagedus véheneb ja 18 glmaht suureneb ning r8hk pe-
rifeerses veres vHheneb. (153, 147) S8da tHitub pretalar ve-
rega ja pumpab seda ro/lbei ringlusse. Suurem 151 glmaht ja
aO/aaXHe™ veaitaalne e adaaelagevuoa apet

mine vastavale arritusele. (153) Selle tollel aUdaae raht
suureneb, mis koos veresoontes ringleva vere hulga kasvuga
annab vdoimaluse suurema 15 gimahu arendamiseks. Kmdselt k&
Jastub see hapnikupulsi suuremates v irtustes. Seega pika-
ajaline tOC kSrge luugiaahu tasemel annab optimaalseid k-
ritueir sidamele. Pausid peavad ole 1a optimaalsed. MK™" *th
pausidega, kus lihaste aktiivsus peaaegu taielikult puudub,
koguneb veri venooseesee sHsteami, sidame titumine varaga
vgheneb ja kaob vXlIculus arendada Kiar;:-et 11 gimahtu. (153)
Perifeerse vererdohu kohta esineb erinevaid arvamusi. /I Vi-
ru, P* Viru, X. Epleri ja E* Kurrlka wxrlaused naitavad Me-
sile vastupidiselt, et r&hk perifeerses veres suurenel!.

(318, 413) H. Helierowloz vaidab, et plrast tou I8petamiat



ststoolne ja Riaatoolae vererdhk jSrsalt laMgeb ja puhkepau-
si 13pul t&Rseb aeglaselt rahuolukorra tasemele* (123)

Eksperiment elgitas, et intensiivsed ja ekstensiivsed
Intsrvalljcoksud on ldeaalsed treenlWihenflid 3idaTe ast-
mete suureadamlneks™ [ben! teise joo™eutrecningu praktikas
kasutatava viisiga el saavutata sellist blbate suuruse kaswu.
Samal ajal tuleb tdhelepanu pH*rata sellele, et liialdamine
intervil Imectodiga v?ib saada hadaohtlikuks sUdanele* Liiga
suured treeningukoormused, millel on spetsiifiline tolme si-
darele, viivad tingida kahjustusi selles valdkonnas* Inter-
val lItreenlngu teadus]ike aluste looja ja suur propageerija
X* Seindell om kt ise arvacmnel, et viimasel ajal esinevad
Uksiku™ sMdaa* kahjustused on tingitud intervallmeetodll
treeningwTheBdite forsseeritud kasutamisest. (211) Eksperi-
ment kinnitas, et intervalljooksud intensiivsel ja eksten-
siivsel kujul on vaga tugevatoimelised treentin?uvnben id si—
daae tegewvuse arritamiseks. Treenerid peavad seetOttu suhtu-
ma suure vastutustunde ja teadlikkusega selle treenin“uva-
hendi kasutamisse oma hoolealuste treeniminel. SUdsmc kahjus-
tuste hadaoht oa vga uur, kui iIntervallmeetodi kasutamiss
puhul puudub (Bt ja mBintus. Eriliat ettevaatust n?uab ta
t88s noorte ja algajatega* MItmekHlgse kehall e ettevalmis-
tuse ja Uldise jooksualase aluspShja raja ise™a peab kaaaae-
aa stdame toB tootlikkuse t3?tmine+ Uhekilgse forsseeritud
intervslitreenin™u tagajéarjel htlpertrofeerunud stdame lihaes*™*
kiudude hapnikuga varustus v#Ib muutuda puudulikuks difusioo-
ni vahemaa ja aja pikenemise t&ttu. NpertrofeerunHd slda
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teab pidevalt suureaamahulist t6od, kuid pmuiuliku hapaika-
varustune t"ttu stdamelihaates pole ta eaax smateliae axkres-
daaa *in mbil&a* Seilaks taleb intervall Jookse kaautada opti-
maalselt* Oy¥aalsmi toojoudlus kasvab seni, kuni sldaae hi-
pertrofeerumine ja rlilateeruadne o8 loomulik fusioloogiline
protsess* ~arsuse puhul Uletatakse fusioloogiliselt maksi-
maalne piir ja sUdaae suurenorine vSib muutuda patoloogili-
seks nahtuseks* Ka sUdame kohta kehtib bioloogiline pohiree-
gel: tugevaf! ja kestvad funktsioonid n%rgestivad organit*
(23)

H* Mellcrwicz margib, et kaasaegne tsivilisatsioon ja
liiku Isvaegus tingivad meie pX?vkonna inimestel sUdaae at-
rofeeruRise. Skeletillha™te vahese aktiivsuse tottu kehalis-
te harjutuste puudumisel areneb atrofeerunud [4 tavaliselt
vaiksema funktsionaalse voimekusega 3blba. (123) Kaasaegse
inimihiskonna kXige kurjema vaenlase - sldame-vere?*1aga hai-
rete valtislseks on soovitav profulaktika eesmargil kuniodana
fiiUsilirte harjutuste kompleksi, ais tugevdab sudant* Sipea-
ti doseeritud treening intervallmeetodil on Uks purakaid abi-
nSu i1d kaazae sete atrofeerunud 9Hdamete tugevdamiseks* AB-
tud eksperimendil tulemusena paranesid k?igi kitreilunte si-
damete funktsionaalsed miitijad* Koolide kehalise kasvatas*
programmidesse on tarvis lulitada harjutusi, millel on saod-
ae alju stdame-vereringe funktsioonidele ja mis pdhjustavad
vajailkke aorfoloo™illsl auutusi selles valdkonnas. Praktili-
sed kogamuaed ja teaduslikud uurimused aRltavad, et jooksu-



treening ou vaga hea aMniia Ra vancnaealiste telvise ~ugcv-
dataiseir. (123, 97) Kuulus Mus-TlereBaa jooksutreener A+ y-
61aE3 vaidab, et Rad el jookse ainult maailmarekordite ja
olHiapiavBita#* vyiiiBa®, vaid exasab3 **aaikglka 3a v3Ut Sii-
dame Infarkti le. A. Lydiardi grupis troeninid 25-65-aasta-
sed aMdamehalged, kes jRrk-j~rguliae koormosas swwmren- taisega
suutsid labida 16 miili (26 ko) rahuldava -1jap. (252) 26 ka
l&biva Ininese j ures el saa enam r&akida s4damchal”™unest.
Jooksu treeninguvahenleid tuleb doseerida nm82?iukalt Magn
mingit arstimit ja selle tulemusena paraneb nrrants™ vKlme
tarbida hapnikku, vaheneb sHdame-veresoenkonna kahjustuste
M&ja. H. ¥* Knipplngu kliinilised ja laboratoorsed wirirsused
kingitavad, et stdame-vereaoonkonna haiguste puhul vKtb ravi
eesBirgil kasutada kehalisi harj tusi laa riisikota, kaid
V3g* ta&tia an doaeerinlne. (97)

Qigesti lablvlilud jooksutreeniu.u tagajarjel hHpertro-
feerunttd ja dilateerunud s3!da el ole patoloogiline nU tua,
vaid see on treeningu tagajarjel suuremale toot ikiuncle ko-
hanepud terve ja tugev sRda. H. ReindeHi, . Kelleroviezi,
J. Nockeri jt* uurimused thes?avad, et treenitud sHdase tSH-
JSudlus o tunduvalt suurem kuir normaalsel sUdamel. (123,
211, 208, 205, 22, 226, 232, 278, 201, 202, 1) Organismi
hapalku v stuvKtt ja transport oleneb es™ajSrje”oms slda-
me tootlikkusest. SOidare suurenemine on vagi oluline eMdua,
kuid Mitte ainuke sportlike tagajargede tknt™ieel vastupida-
wust ndudvatel spordialadel. (123) Arvukad sBdnae uurlngad
tippsportlaste juures vanemas eas, naitavad, et neil el esiaa



sudame-vereringe haireid, mida oleks tlInginu® varasem aktiiv-
ne spordiga tegelemine (Frey, Coadraa, Reindell, aellerowles).
(123, 201, 202, 203, 42) R+ Hwlleyew&e* aHsgib* at terve jJ*
k3rge tootlikkusega aiiia pole Ukanes looduse aad, vaid terve-
te eluviiside ja plaaniparase kohalise kasvatuse tulemus.
(123)

Kagu eknperlmeat naitas, olid nXrketa Intensiivsusega
treenln™wah ndita (kertvusjooksud) kasvuarritajad liiga nKr-
gnf aMsae tas tootlikkus* armmdumlseks. XBIT* pawmmSmA axaa
davad sHdame voimekust treenin“uvahendid, mis sooritatakse
vahelduvas tempos ja kus avaldub k3ige rohkem aktiivsete pau-
side m8ju. Mitte tempo ei arenda stdame “ahtu, 18 gimaha mak-
simum ei pruugil esineda pingutuse ajal, k8rge InCglmaht v#ib
ella ka pausi ajal ja voib eeldada, et siidant arendavad sh-
thlvaed pausid. Katsegruppides oli k%ige kXroet tempo korrua-
jooksude puhull, siidame mahu iive oli aga ainult 23,42",963
aa?. la&saaiiwaata ja ekataasilvaeta Intervalljooksade pabul
olt1 tempo tunduvalt aadilam, stdame suurenemine aktiivsete
pauside t8ttu ell ea 3 korda suurem vOrreldes korduajookaa-*
dega. V8ga hasti arendasid stdame mahtu maejooksud. A+ P4~
diard el kasuta intervallmeetodlt aktiivsete pausidega, kuid
kogemused nait ivad, et tema jooksjad saavutavad suureparaseid
tagajargi ja neil peab olema ka saar sudame tPUvRIme tootlik-
kus. Eksportaeaiil selgaa, et mdejooksad pole ainrkaaa lalaa
ga v8rrel6ea intervalljooksudega (Joonis 16). Ekstensiivsetel
intervalljooksudel, intensiivsetel intervalljooksudel ja mae-

jJooksudel er ole st tistillselt usaldusvaarset erinevust (ta-
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bei 45). Fartleki, Intervallseeriajooksude ja latervTllsprin-
di pa&ul aktiivsete paaside moju vheaeb [a eee kajastub kat-
aegrapplde stdame mahu aihetea (Joonis t6).

H* Reladelll ja H* lellerond&eal uurlnuste jargl toimub
sportliku treeningu tagajarjel peamiselt sldame aaha Bawvre-
nemlne, hilpertrefeerumiae esineb vgheaal maaral. (201, 203*
123) I~ Nellerouies margib, et sudamelihastel sportliku tege-
vuse tottu lihaskiud mitte ainult el pakaeae, vald rohkem
pikenevad. (123) Kui miokardi kiud pikenevad, alla ei vahe-
ne difusiooni tingl used. Soodaalt mOojuvad difusiooniprotses-
sile vere hapniku transpordil kapatsiteedl saareaemine, lihas-
te okonoomsem hapniku tarbi lae, slUdame alnevahetuse vegy*-
toonsus ja kapillaaride siseplnna suurenemine. (123) Bande
Taktorite tagajarjel miokardi 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 nHrgib, et intervalltree-
nlag arendab hasti siidame VvOInet kiiresti likvideerida hap-
nikuvolga ja taastada voimalikult rutta o3™y4aA&T! t8v3imet.
(11* 13) Seesama autor kinnitab, et intervalltreening aren-
dab spetsiaalselt organisni taaatumlsv*imst. (13)

Ekstensiivsete ja Intensiivsete intervalljooksude mojul
suurenev sida on orgaaniliseks eelduseks, et kesk- ja pika-
naajookajail toéuseb aeroobne tootlikkus. Sidame mahu suure-
nemine voimaldab vastupidavust ndudvatel spor laiadel roh-

kem hapnikku vastu votta ja transportida lihaskudedesse.
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Eksperimendi tulemused naitasid, et Intervalljook™ud aktiiv-
sete pausidega oa k?ige efektiivsemateks trecmln”™wahendl-
tek3 sudame mahu su ruse arendamisel™

Jooksja bioloogilisi funktsioone tuleb arendada komp-
leksselt. Eksperimendi kahes katsegrupis kompleksmeetodil
suurenes algajate sudame maht 31*Qgp,S68 ocaP ja jargusport-
lastel 41,921,040 vUrra. Komplekssel treenisfwahendl-
te kasutamisel moodustasid intervalljookaud Y3 uldisest tre*-
ningumahust, seeparast oli1 sildame nahtude suurenemine tundu-
valt vaiksem kui spetsiaalsete siidare suurenemist pdhjusta-
vate taneninguvahendlte kasutamisel* Keskmaajooksjal el pea-
le suure tootlikkusega siidame vaja arendada ka teisi funkt-
sioone, esmajoones neid, mis on seotud ailnevahetuse protses-
sidega. Ettevalmistuses el saa piirduda ainult the treeninfw-
vahendl kasutamisega* Mhekiilgne treening el vii jooksjat ea*-
mRrglle* Tuleb kasutada Blgea suhtelises vahekorras olemas-
olevaid vahendeid™

Statistiline arltmeetillste keskmiste analKHa nairtas,
et eksperimendi kaigus tolmunud nihked olid k8igl treeningu-
vahendlte puhul statistiliselt usaldusv¥rsed (tabel 44).
Treenlnguvahendlte omavahelisel vordlemine! (tabel 43) sel-
gus, et kcstwusjooKsad erinevad intensiivsetest, ekstensiiv-
setest interv 11ljooksudest ja maejooksudest™ Kolm viimast
suwurendavani  paremini siudame mahtu kur kstvusjooksud. Inter-
vaHoeer lajooksudest, intervallsprinTlet ja fartleklst kest-
wvusjoeks statistiliselt el erine oma mdjuga sudame mahule,
olgugir et tal ol1 kBlge vaiksem arirtmeetiline keskmine posi-

tiivse nihke niol. Intervalljooksudel seeriatena oli statle-
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tllIne erinevas iIntensiivsetest intervalljooksudest, viimane
arendab paremini stdame mahtu. Teistest treenin™uvahen Iteat
Intervalljooksud neeriatena el erine* Intensiivsed intervall-
jJooksud erinevad statistiliselt stidame mahtude arendamisel
Riigist treeningWahendelst, valja arvatud ekstensiivsed In-
terval? jocksnd, BKiejOksud ja fartlek* Intensiivsed inter™
valljooksud an k&i”e suurema fusioloogilise mojuga sudarele.
Ekstensiivsed intervalljroksed erinevad statistiliselt caa
toimelt sidame mahule kordusjooksudest ja kestvusjoeksu est*
Kaks viimast arendavad vahemal moiral sidame mahtu*

Kordusjoaksud erinevad statistiliselt ema toimelt eks-
tensilvsetest i1nterval jJooksudest ning adejooksudest* Kola
viimast on stdame mahu suuruse arendamisel efektiivsemad.
Kl%ige suurem erinevus on korduajoobsu®el intensiivsete inter*
val l jJooksudega.

Intervalisprint ei erine statistiliselt oma toimega ei-
dame mahn suurendamisel Uhestki pBhitreeninfuvahen 1st. In-
tervaHsprint on mitmeklilgse toimega treeninguvahend ja tedm
on soovitav ulatuslikult kasutada aiatee ettevalmistava pe-
rioodi teisest etapist kuni vSIntlusperloodi 18pani.

HBefaeksudel ell statistiliselt erinev toime bestvmmgmeb*
sust ja K rdusjooksudfst. MRejooksud arendavad neist paremi-
ni stdame mahtu.

Fartlek el erinenud mitte Uhestki treenlnuvahendlst
ema toimega aUdame mahule. Fartlekkl vKib pidada oma mitme-
killgse toime tXtta ldeaalseks treeninRuvahen™iks ettevalmis-
taval perioodil. Partlekl kasutamisel tuleb anda jooksjale
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Vvii&allusi treeningukoormust doseerida vistavalt enesetunde-
le* Kiilrenduste temposid ja vahepealseid paase pole vaja ras-
gelt ette kirjutada* Piisab, kail aaiskeakmaajoobsja eBH* POO-
ningut teab fartleki Uldplkkast v&i1 aja ja kiirenduste pik-
kust ning arva* Liiga suure intensiivsuse korral muutub fart-
lek anaeroobseks treeainguvahendiks ja vKib arvata, et ta kao-
tab ocaa soodsa mBju asroobse vastupidavuse arendamisel.

P rema Ulevaate sldaae tootlikkusest annab suhteline
stidame maht (Q), s* o* absoluutse sUdame maha jagatls keha-
kaalaga* Absoluutselt suurema stdame mahuga sportlasel el
ole alati paremat vastupidavust, sest m?ju avaldab ka Ilhas-
mass, mida oa vaja hapnikuga v trustada. Seeparast annabki ob-
Jektiivsema Ulevaate vastupidavuse hindamisel vastupidavuse
Jagatls*

Treenimata naistel peetakse Q madalamaks piiriks B. van
Aakeni ja P* Mhlenbrucki jé&rgl 7,0. (276, 282) Uldtunnusta-
tud seisukohtade pShjal loetakse Ulemiseks pririks 11,0.

S* V. HruStSov ja S* Isreel said treenimata naistel Q saara-
seks 9,40* (410) Eksperiment andis treenimata naiste suhte-
lise sidame maha keskmiseks suuruseks 11,59, pliriviartasteg*
11,12-11,92 (tabel 43). See oa tunduvalt suurem S* V. Hrust-
Sovl ja S. Israeli andmeist, kaid IHhedane B* Reindellile,
kes annab tervete iInimeste keskmiseks Q suuruseks 11,3.(212)

Treenituil on ?ahteline sidame maht saurem. S. T. HraSt-
Sov ja S* Israel aald treenitud naistel suhteliseks siidame
mahuka 8,04-16,14. (410) Treenitud aalste osas on andmeid
vordlemisi vahe avaldatud™ Eksperimendist osavotnud treeni-



tad naissportlaste! oli Q esae hooajaks ettevalmiataeite
treeningute a8gast 12,56 (tabel 43)+ K& eaaxex sshtslia*
sutiase maht oli 15,5 (kBigc parema 400 ja 800 x jooksa aja-
ga kat™ealane)* Sportlikelt resultaatidelt teisel K™Mus/la-
sel oli1 ka teise suhtelise aibaae maha sauras — 14,5. Edasi
otsese proportsionaalne vastavas jooksu tagajargede ja sah-
telise an3aae mahu vahel k™ob* Eksperimendi alasel v&ib kons-
tateerida, et hea vastupidavusega nalskeskmaajooksjate suhte-
line sidame naht on 14,1-16,0 ja uksikutel juhtudel, eriti
kerge kehakaalu korral, v#ib olla Q Ble 16*

Treeninguga sHdame suhteline maht sureneb; seda pdh-
Justab absoluutae sitdame mahu suurenemine ja kehakaala v8ha-
nemine. KMige suurem po\:{:iti 1vne nihe toimus Intensiivseta
(1,51gp,13?) ja ekstensiivset* (1,48+0,356) intervalljooksa™
&eYa Bisg sulega (1,4390,289). Need treeninaw-. n id
arendasid ka Eidams absoluutset mahtu kBige paremlar* Edasi
jargnesid fartlek (1,0gp,214), latervallsprint (0,%4,0p,232),
lateTval leeeriagooksud (0,87+0,316), korduajooksad (0,7Q&
+3,139) ja kestvasjooks (0,43+0,114) (oonis 17, tabel 44)*
Treeningud kompleksmeetodil algajatega andsid sRdaae suhte-
liseks suurene iseke 0,76gp,095 ja kompleksmeetod jarHUsport-
lastega 1,11gp,266. Kompleksmeetod arendab teiste funktsio-
naalsete omaduste k&rval ka stdame tootlikkust Ja asetRtta
on leidnud oOigustatult lairaldast kasutamist treeningupraktl-
kas* Sudame absoluutse ja suhtelise mahu suurene Ine paran-
dab organismi hapniku tarbimise vBimet ja iseloomustab b&a-
ti treenitust vastupidavust nbudvatel spordialadel™
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Eksperimentaalne treening kutsa; esile atatistiliaelt
usaldusvaarsed Q nihked (tabel 44)* V3ga hea statistiline
toendosus on Intensiivsete Intervalljooksude, kwdusjookaa-
de ja kompleksmeetodi pahal algajatega. Treenin™avahendite
omavaheline vordlus stdame suhtelise sauruse osaa on toodad
tabelis 45. Rrinevas treenlnguvahendite vahel suhtelise dJ-
dame maha j”™rgi on pBhilirelt samane absoluutse sldame maha
naitajatega tehtud vordlemise tulenustega. Intsrvallaeeria-
Jooksud ja ekstensiivsed intervalljocksud stidame absoluutse
aaha jargi oi erine (t * 1*93), kuld suhtelise mahu puhul ea
erinewus olemaa (t * 2,09). Intensiivsed intervalljooksud
Ja intervallsprint anbare absoluutse maha jargi erinevani
(t * 2,15), suhtelise maha alusel erinevus puudub (t * 1,37).

Vastupidavast n3ulvitel spordialadel aeroobne kapatsi-
teet oleneb vaga palja aktiivsest llhasaassist, mis fiisill-
sest tegevusest osa VStab. Kerge kehakaal ja kRrged sMdame-
-vereringe susteemi naitajad on vajaliku! eeldused hea™e tag-
Jargede saawutamiseka keskmaajooksu distantsi el. uaaaik maa-
1lma 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 uldiselt korreleeritav kerge keha-
kaaluga. (76, 282) Seoses jooksja hapaitkumahtuvuse arenemi-
sega ja kehakaalu vghene tlsega tek3b soodsam suhe aeroobseka
t83ks: suureneb hapniku tarbimise hulk kehakaala iga kilo-
granmmi kohta* Riiskeskmaajooksjate aeroobse kapatslteedi
hindamisel tuleb sidame tootlikkuse, vere kvaliteedi, utl-



- 298

Ilsatsloonl, ailnevahetuse protsesside Jt* tegurite k&rvai
arvestada ka kehakaalu. Absoluutne hapniku tarbimine oa li-
neaarses soltuvuses kehakaalust. Nlda nuurem e kehakaal, ae-
da vaiksem on hapniku tarbimise hulk i1ga kehakaalu kilegraaai
kohta. Keskmaajooksu distantsidel on j?ud ja kllruslik jxXud
teisejargulise tahtsusega ja eelistatud olukorras on Kerged,
Wlksersa lihasmassiga jooksjad. Treeninguga paranevad kesk-
Ja p&kamagjooksjail k*Mk organfunktsioonid ning vi&eneb ke-
hakaal . Uldiselt on levinenud joo iutreenerlte ringkondades
arvanus, et osa treenlnguvahendeid vahendavad paremini keha-
kaalu ja on soovitatavad kasutada sellise aatuuriga jooksja™
te juures, nagu olid V. Kuts, P. Srell. Arvitakse, et eriti
Mstl vahendab kehakaalu kestvusjooks* P. Snell pidi kesk-
maajooksjana osaliselt ka selleparast teeaa suurtmahullst
kestvunioeksu treeningut, mis vRhendas tal kSige pare lai
kehakaalu*

Eksperimendiga selgua, et kehakaalu vahenemise seisu-
kohalt Hhelgl treenlnguvahen 11 erilist eelist el ole* Kal-
kides katsefruppldea véhenes kehakaal 1,5-3 kg (tabel 43,
joonis 18)+ KBlge suuremad nihked kehakaalu vaheacmlnea olid
fartle 1 kasutamisega (-2,090,315 kg), kestvusjooksudega
(-1,8+3,279 kg) ja intensiivsete intervalljooksudega (1,8t
+0,265 kg). K&lge vHhem langes kehakaal intcrvallsecrlajook&u-
dega (-1,50p,249 kg). Statistiliselt arltmeetlliste k skmla-
te nihked olid kalgil juhtudel uaaldusvtirsed (tabel 44).
Treenln™uvahcn 1te omavahelisel vBrdleMsel puudub k?1gH
Juhtudel statistiliselt usutav erinevus (tabel 45).

T8 tulemused nartavad, et kXige parenlni arendavad
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jJooksja stideee tBB tootlikkust Intensiivsed Intervall jooksud,
ekstensiivsed intervalljooksud ja a?iejooksud. Nende treenln-
guvahendlite vahel puudub statistiliselt usutav erinevus ja
neid vBib lugeda oma fusioloogiliselt toimelt sam tARretelrs*
Bt Intensiivsetel Intervalljooksudel ja at“ejooksudel on ne-
gatiivne mSju vere hapniku mahtuvusele, slls oa soovitav ka-
sutada jooksja aerootse voimekuse arendamisel ekstensiivselt
interval?jookse. Intervallsecrlajooknud, Intervallsprint,
kordusjoo™sud, fartlek ja kestvusjookcud on a™ atavalt v ik-
sema toimega sudame absoluutse ning suhtelise x3&B arendami-
sel. Uurimuse kailgus saadud andmed lubavad jareldada, et sH-
daae tegewust kestvatele pingutustele kohandavad k¥%lge pare-
mini intensiivsed interv lljooksud, ekstensiivsed intervall-

jJook™ud ja maejooksud.

3* Vere reservieelis

HapnikuwSla tingimustes saadakse pRhillne eH rgia 11-
hastoUks glukoluisiga. 327? 114? 128) Glukoluusi tulemusena
satuvad verre ja lihastesse ailnevahetuse happelised preduk- L
tid, mis tingivad vere reaktsiooni nihke happelises suunas*
See aZjub negatiivselt narvirakku™e ja lihaskudede tegevu e-
le. Vere pahversHsteetsid (reservleells) neutraliseerivad
happelised ainevahetuse produktid ja seetRttu el vi&ene
rohkem kui 0,2-0,3 v3rra. LlhastoU puhul hapnikuvXla tingi-
mustes on v~ga thtis reservleellso hulk, mis hoiab vere
reaktsiooni konstantsena* Keskmaajooknus on tUlekaalus anae-

roobsed ainevahetuse pro sessid ja seetXttu on tagajargede
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saavutamisel reeervleellsel maarav t lhtsus.

Jooksutre™ingu m&jul seoses reservleelisega torauvaid
muutust en vordlemisi vUhe uuritud ja seeparast puuduvad
kiadlalt valj kujunenud seisukohad. T. Nett Htleb, et seni
valitseb ttielib pimedus pohiliste treeninguvahendite sell*
toime juures, ais OH seoses ainevahetusega. (168)

Raasikus teaduslikes tcOdes aBrgitakse, et treeniaga
tagajarjel reservleelise hulk suureneb ja trcenituil eo re-
eervleelist rohken kar sRttetreenitull. (364, 397, 430, 342)
S. Robinson, H+ T. dwsrds ja 10~ it~ Dill aga leidsid, et
treenitud sportlased el erine reservleelise osas mlttetresai-
tuist. Treenituil on nende jargi 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% (A* Y. Korjahiaa, X* K. Zahov, I* k.
Seropegia). ** Halt, H. W Knipping, H. Valentin ja 1. Vea-
rath annavad reservleelise piirideks 40-60%. (17)

Kéaesolev uurimus naitas, et treenitud ja treenimata
naisjooksjate reservleelise su rused on erinevad, gittetree-
nitad aa&stel e&i reaervileelist keskmiselt 3"$7% (Siiriv *r-
tused 51,32-5 ,3%) ja treenitud naistel 56,22™ (piiriv Irtu-
eed 51,1-63,3%) (tabelid 52 ja 116). A* N. Krestevaikev tar-
gib, et treeningu tagajarjel voib reservleelise haik tBuata
70-ae¥%-ai. (364) Eksperimendil naistega nii suuri reserviee-
liae vKrtusi el olnud: kahel sportlasel oli reservieelise
hulk 11le 60% (63*3 ja 62,2%) ja aad molemad olid 400 x j*
800 m jooksu aedadelt parimad katsealused.
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Ohe treeningu tagaj arjel toimuvate muutuste uurllseka
reservleelise osas a/] rati aastaringselt treenivat* erinev*
spordi J”'rguga naisjook™jate seast vilel reservleelise hulk
enne treeningut, parast treeningut ja 24 tundi hiljea (teisel
paeval). Treeningu pXbloaaa jooksid katsealused 6 x 200 X
kordusaeetoail. Tempo oli: lga jooksja 400 m kesk ine aeg +
+ iga 100 m kohta juurdearvestus 2 sekundit. Naiteks 400 m
Jooksus aja 60,0 sekundit saanud katsealune joo ais 200 m
I&ike 34 sekundiga. Treening oli tugeva anaeroobse iseloomu-
ga, kuna 200 a joosti vaikese tBusuga 3-5*. Reservleelise
hulga auurusea tolmuvad treeningu tagajarjel suured muutused
(tabel 116).

Tabel 116

Reservleelise hulga muutused erineva treenitusega

aalskeskmaajooksjatel iIntensiivse treeningu tagajarjel

_ REX T b RranceVHSaRREVLYBOR/NMIHK
i Spordi- 400 a Reserv- Reserv- Beserw-
Nimi JN aeg leells leelia i1e*li™*

enne Arast 24 tuadl
tree- ! tree-

nia™ut
b. Hrik 13 54,7 62,2 33,7 61,7
T. Ristisaar 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

Parast treeningut mBOdetud reservleelise suurused naita-
vad, et mida kBrem on jooksja meisterlikkus, sela madalam-
le langeb reservleelise hulk. KSige rohkem vahenes reserv-
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Itella* o&b P> Brikul - 54 2. 2. Jakovlevi, X. K* Xaii*Tl
ja A* X* Xrestovnikovl j~rgl vKIb reservleelis svurte piim-
happe hulkade neutral iscriiael vaheneda 60-60f. (364, 430,
330) Voistlustel on reservleelise V bheneBiae tBenRolls It
veelgl i1ntensHvnem. K?rgema Hpordij~Tguga jooksja suudab
sooritada Intensiivsemalt téod, temal tekib rohkem piiradupet,
mille Beatraliseerlnlseka puhvers”~steenlde poolt vdheneb re-
servleelise hulk. Kadalama jarguga jooksjatel toimus taastu-
mine 24 tunni jooksul paremini kBrgema jarguga sportlastest.
mBrkema jargu™a sportlased polnud jargmiseks paevaks valja pa-
hanud ja ainevahetus ei olnud téie 1 uit normaliseerunud.
Korrates j*"trg lael paeval sama treeningut suure iInteaailvsa-
sa, voib hakata reaervleeline bulk vaheneaa ja pilabappe
kontsentratsioon suurencaa. bl uks viib see anaeroobse toot-
likkuse langemisele ja Jooksu tagajargede halvene isele

(B. van AakeH, D* Barben).

Uksikute treeninKuvah™ilte nRju resie vleelise hulgal™
on erinev. K#ige robkea suurenes reservleelise hulk maejool-
sudega (5,2F), kordusjooksudega (4,9%) ja intensiivsete iIn-
tervall Jooksudega (4,20), jargneva™ intervallsprint (4,0 ),
ekstensiivsed intervalljooksud (3,68%)* 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 tsikli kau-
du. Samal ajal arenes aeroobse tootlikkuse peteasiaal fart-
leki puhul k?1ge paremini™®



Joonis 19. Treeninguvahendite toime reservleelisele
enne ja parast tood.

400m

- E 100m

Aeroobne ruhm Vahepealne ridhm Anaeroobne ruhm

Joonis 20. 100 ja 400 m jooksu aritmeetilised nihked.
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Intervallaprindl auhtea ealneb klrjandnaea kadaangnaald
3ar?veHal: Uhed autorid (D. Berben, R# H. Christensen) peavad
Intervallsprinti aeroobne iseloomuga treeninguvahen ika, tel-
aad (k F* Raas, B. s&HMta*# ?* Katt) laawnd tedn enaeafaab
seka. Antud eksperiment naltaa, et Intervallsprint suurendas
reservleelise hulka ja pole kahtlust, et see on seoses plI»
happe k~1ema kontsentratsiooniga org™mlsmls. Selle pFhjal
vKIb eeldada, et seatud treeninrav”end on anaeroobse fUnloloo-
gHlse toimega* Nib, et vaetavalt intensiivsusele, 17?7n
pikkusele ja kordustele vSib interval1sprint olla ni1 aaroob-
se kul ka anaeroobse laelooiim™a treer;in“wahen™. Joostea
splor;ld 50 m ulatuses maknlhaalsea tempos, toibub pilnhappe

emlne ja treenlniuvahend on anaeroobne. Pole kahtlust,
et luhenatel liikudel tekib piimhapet v!ihem, sent muoglobli-
nlga seotud ha™mlku kasutamine vXirMsldab suurel mT rai raken-
dada aeroobseid protsesse. I”htu”es eksperimendi tulemustest
Ja praktilise tes tihelep Hoe™vitest vKIb Intervall sprinti pi-
dada siiski roh!?as anaeroobseks treenin”vahendiks. Ta sarna-
neb oma Imeloomult rohkem teiste Intervallceetodl treenin™n-
vahenditega kui naiteks kestvusjooksuga, ais on tn pliine aa-
roobse lIseloomuga treenln”uvabend.

Partleki kasutamisega recervleellse hulk vaherea, nie
statistika jargi on usaldusv I me. Eksperimendist selfus, et
fartlek arendab ainult aeroobset tootlikkust, anaeroobsele
voimekusele reservleelise hulga suurenemise n8ol toimet ei
avaldanud. Paljud autorid peavad fartlekkl varjatud inter*
val tEMka. (137) Fartleki ajal jcostikse vahelduvas tempoa
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Jja arvatakse, et ta arendab all aeroobset kui ka anaeroobset
tootlikkust* Eksperimendil kasutatud fartleki v *ri mdid seda
arvamust el kinnita* Kui fartleki puhul tempo pole rohutatud,
siis jllb anaeroobne tootlikkus kMzvale* Ka keskmaajeoksa
treeningu praktilised kogemused kinnitava®™ sedasaaa - vOist-
leja™ aaavu avad sportliku voral alles piraat teravas teatpos
treeninguid IHhenatel IHWha#*l ja parast safxdsa6ad&in tagavaid
voistlusi.

Statistilisel 1"blta taalsel olid reservleelise muutu-
sed k?igll juhtudel usaldusvaarsed (tabel 53)* Reservleelise
suurenenise i1i1ve ol1 vRga hea tKen™osusa™a mHejooksude, In-
tensiivsete intervalljooksude ja Intervallaprindl puhul* Hea
tken™osua oli1 ekstensiivsete intervalljooksude ja kordusjook-
sude positiivsetel livetel* Fartleki nihe negatiivses s aas
oli1 statistiliselt nsal”usvinrne*

Eksperimendi tule used Uhtlvad teatud m ral Lydiardi
praktilise t&s seisukohtadega, kes eane VRistlusperlo dl
IHlIitab treeningutsHklisse 6-n!dalase maetreeBingu etapi an-
aeroobse tootlikkuse arendamise eesmargil™ Vaatlusperioodil
kasutab Lydlard palju kordusmeetodlt, kus treeningulRirud
tuleb labida antud kindlas tempos. Puhkepausid on enesetun-
de jJ~rgl, kari ollakse suuteline samas tempos j8rg 1st kor-
dust jooksma* Intervallaeetodit aktiivsete paasidega Lydlard
el poolda* (109, 110, 111)

Treeninguvahendite omavahelisel statlstllInel v3r*lo-
aisel selgus, et fartlek erineb kliglst teistelt* Teist*

treeninruvahen™lte vahel puudus statistiline erinevus — aad
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oa Enblc positiivse taimega reservleelise haiga aahtea (ta-
bel 54)* Pluktikas oa soovitav kasutada aei! treeningav™hen-
deid vaheldavalt anaeroobse tootlikkuse arendamiseks* See
aaadab treeningud mitaeMlgaf aka ja huvitavamika. INa tree
niR”“Mvahendi sagedane kasutamine vasitab jooksjat psl hili-
selt ja muudab trteninga monotoonseks.

BSBningaid aurimiBi reservleelise haiga kohta laidab,
kuid v*he Ol tea™aslikalt pUhjendatad andmeid reservieelise
kval1teedist puhver3amlsv&ime ndo3* Puudub ka faktiline ma-
terjal Kkslkate treenin®avahendite mojust reservleelise kva-
liteedile* Bane ja parast etrsrerimeati viidi l1dbi 3-ailnati-
lice tH8 veloergomeetril, kus m?larati reservleelise hulk en-
ne ja parast t85d* Saadad andmete alusel vBIlb teha mBningaid
oletusi reservleelise kvaliteedi kohta seoses erinevata tree-
ningMYahenAite kasutamisega, lillest s8ltub reservleelise
puhverdamisvXime, sela antud eksperiment el lahenda, see
nXuaks Hksikute palivers”steeaide uurimist.

Enae eksperi enti oli katsealuste reservleelice tas*
uhtlane, mis sooritatud 3-mimtilise t38ga langes erinevale
pinnale (tabel 52). Erinev oli ka 3 saurus (tiir de arv),
mida grupid saarita&id. KU”e v~hea tegi tH8d a”ejookoada
katsegrapp (208,5 tiiru) ja nendel jSI reservleeliB p raat
t66d suhteliselt kXrgemale* Vaiksema hulga tdSga tekkia v b-
hem piimhapet. Mlej Mat? katserup™ides tehti tiBd rohkats,
a&lle tule urena ka piimhapet tekkis enax ja reservleelia
langes madalamale. Proportsionaalset s?ltuvust tehtw! t86

suuruse ja reservleelise vahenemise vahel el olnud (haga



JRTKUspartlaste grapls).
3-niinutlline t66 al vSimalda aaada objektiitvset uUlevaa-

det aaroo nata ja anaaroobaata protsesside omavahellatast sa-
hateat. T88d 3 minuti jooksul v?ls osa katsealuseld teha aa-
Toobsetea tingi nustea ja aswoaiiafia energiat sidrunhappe taBkli
kaudu, aeat t88 Kiirus jlrsult langes, mis or-iikorda andla

v~ im 1lusa hapniku vajaduae rahuldamiseks suures ulatusaa tHB
ajal. 33? anaeroobsetes tingimustes nSuab tugevat tahtajBudu,
mida b3/~ inimestel aga el ole.

Ka piraat eksperimenti sooritatud ~-minutilisel €381
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
Uksteisest el erine (tabel 54). Reservleells vdhenes praat
tH8d kMIga rohkem ekstensiivsete Intervall jook ude ja fart-
lekl kasutamisel* KBlIge v beT kahanes reservleells kor™ua-
Joolrsade, mHejooksuda, intervalisprindl ja intensiivseta In-
tervall jooksudega. Reservleelise tRrjurrsete neratlivaeta
muutusta statistilisel inbltSRtamlsel (tabal 53) selgua, et
Intensiivsete Intervalljooksude, intervalisprindl ja fartla-
kl trBj~ygne reservleelise vahenemine pole usaldatav. Hla-
jJooksuda, kordusjooksude ja ekstensiivsete Intervalljooksuda
t83jMrgsed nihked reservleelise osas on statistiliselt uaal-
duavBBywad. Tyaaniagavahandite on vahelirel vKrdlaalnel tKo-
gaygaa  tasemete jargi erinevad ekstensiivsed Intar-

valljooksud koigist vaadeldud trecnlnguvahen™elst, valja ar-
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vatud fartlek. Reservleelise hulk langes kdige maialaaale eks-
tensiivsete intervalljooksude ja fartlekiga.1”ende treeningu-
vahenditega auurenes ka absoluutne reservieeliee hulk k3ige
vahem. vaejooksud. kordusjooksud. intensiivsed intervall jooksud
ja intervallaprint on oma fusioloogilise toimega statiatiliaelt
Uhesugused.parema mojuda kui ekstensiivsed intervalljookaud ja
Tartlek (tabel %4)*

K8igi Katsegruppide poolt sooritatud t60 nulk suurenea
rast eksperimenti. reenin“uvahendid el oma selles oaas statis-
tilist erinewust. Erinev on treeninguvahendite moju tooJargsele
reservleelise hulgale.RSige kdrgemale jai reservleeliae taae a
rast t6od kordusjooksude.maejooksude. intervallsprindi ja inten-
silvsete iIntervalljooksude kasutamisel. lahtudea reservleelisest.
arendavad anaeroobset tootlikkust koige paremini kordusjooksud*

maajooksud. intervallsprint ja intensiivsed intervalljooksud.

4. Kontrol1j00Oksud

loo ja 400 m jooksude tagajargede pohjal v3ib treeninguvahen-
did jaotada kolme gruppi.KOige rohkem paranesid jooksu tule-
mused iIntensiivsete intervalljooksude,kordusjooksude,géaejookaude
ja intervallsprindi kasutamisega. Nimetatud treeninguvahendid
arendavad hasti ainevahetus™rotsesse ja kohandavad organismi
tooks hapnikuvOla tingimustes.Nad valmiatavad jookajat spet-
aitaalselt atte di3tantsidele._kus maarava téhtauaega on Kiirus
ja kiirruslik vastupidavua.Antud treeninguvahendite toimel tou-
seb vere happeline reaktsioon samale tasemele nagu VvOiISt-

luste ajal 100 ja 400 meetri jooksus, kusjuures toimub spet-



slifiline ainevahetuse areng, mis jrar&Vv ikt tingib souraaa
energeetilise potenalaall ladestunise lihastes. Tervikuna
v?ib neid treelnguvahendeld (intensiivsed inter\alljoo”sud,
kordusjo ksud, m3ejo:bsud, interval*c$rint) nimetada anae-
roobseteks v*1 ainevahetuse trecnlnguvsShenditeks. Nende va-
hendite kanuta sel toimunud aritmeetilisel nihked olid vaga
hea tKen™oaupega (tabel 65). Or.avahellne statisti ine vordle-
mine nlltas, et nad on Hhesugure toimega ja nendevaheline
erinevas vSga VSike. 100 B jooksu puhul oli erinevus kXIgil
Juhtudel O ja 430 x jo k™us 0-0,43 (tabel 66).

7?Klge v "tke® toime 100 0 ja 400 m jo kru tag J r°ete
parandamisel 0?1 kestwusjoo®rsul, fartlekll ja ekstensiivse-
tel IntervilJjooksudel. Neid trecninguvahendtid voib ni&eta™a
aeroobseteks vKi vereringe treenlnguvahen®lteks, ais arenda-
vad ro&bex I1*Ist vastupidavust ja piraadavad hlnga*ia* ning
vereringe aparaati. Bad i1ren™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 tBendosuse™a (tabel 65)+ Keat-
wvusjooksul, fTartlekll ja ekstensiivsetel intervalljooksudel
100 ja 400 a jooksu tagajargede suhtes statistilist erine-
vuat el ole (tabel 66).

Kolmanda, vahepealse, grupi moodust ivd Intervallseerla-
jJooksud. Statistiliselt vRga hea t*en™osuera aritmeetilised
100 j? 400 m jJookfTU keskmised on parenad kéigist aeroobse

r~hma keskmistest ja halvemad anaeroobse r~hma keskmistest.
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Statistiliselt intervallaeerlajooksud el erine teistest
treeninguvahendltest ja aeega vKIb oletada, et intervallaee-
riajoo aud arendavad aiil aeroobset kat ka anaeroobset toot-
likkust. &1 ja 400 m jooksu puhul toinub Ilhasfe”evua pai-
liselt aeroobse energeetiline tootHkkuse baasil, aeep.ra?t
1lmnes eksperimendi katserrappidea k™ i”*e suurem nihe anae-
roobse rflhma treenin™pivahea™te Kasutamisel. Need treenia™a-
vahen-Id on soovitav kahutusele vRtta kiiruse ja kiiruslliku
vastupidavuse aren?3inlsen3 (joonla 20).

&1 m jooksu puhul kuulub samuti pohiline osa anaeroob-
setele ainevnhetunprotsearldele, kuld vorreldes 10" ja 400 X
Jooksuga on tunduvalt suurem aerobioosi osatlhtrus. %I5ige
suurema™ nihked &0 x jooksu ta™aj r~edec tulid llmsike kahe
aaaeroobae ruhma treeni™nuvahendi kasataadael — mRejookaad*-
ga (27,6 sek.) ja intensiivsete intervilljooksudega (23,9
sek.). Teiste trennlr™avahendite puh™l on ar?tmertiliste
keskniate omavaheline vahe vaiksem ja statistiline analH ai
J7~rgl vuaalfusvIl rne erinevus puudub (tabel 65). Erinevate
traanlngwahen™ite kasuta™ rel i1lmnenu* aritmoetlHate b*aN-
mlate nihked olid vH™a hea t??ci\saaaa)ga* Trecningwaheadittl
statistiline erinevus pwr?ua, peale mHejooksude ja intensiiv-
sete intervalljooksude. Viimased tingisid k?lge mmrenad
nihked 800 x jooksu tulemustes.

kompleksmeetodiga treeninud katsegrupis toiurid kXI™il
jooksudistantsidel v*™a hea statistilise t"endaosun”ra nihked
tagajargede paranemise suunas (P < 0,0C1). ja 403 a [eaiiB-

su tulenu™tega j”~rpneb kompleksmeetodit kasutanud katserrupp
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anaeroobse ruhma treeninguvahon<4tele (kordusjoeksud, inten-
siivsed intervalljooksud, mejoo”sud, intervallsrr3nt). 100 s
jJooksu tagajargede poolest olid paremad vaid mHej “sud, iIn-
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 nw?*vate jooksu-
distantside jJKr*i. Jooksuta™aj”rfrede puranexlse p¥hjal ei

saa diferentseerida, milline osa oli selles aeroobsel ja x -
aayedbsel tootlikkusel.

Kansae seto teaduslike nurimr?te ja praktiliste "wrexms-
te alusel vBIb v*It4, 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 Oigustab end n™is"ceskmajookr”ste ettevalmis-

tuses.

5. Fliruse reserv

490 ja 900 m distantsidel on vajalik kBrge anaeroobne
tootlikkus, seeparast tuleb lahtuda kiiruse reservi aihete
seletamisel etaloonl&iRU absoluutse ja kesknise kiiruse va-
hest. Kida vaiksem on vastavate Kiiruste erinevus, seda pa®
reio on kiirusiik vastupidavus, st* jooksja kasutab efektiiv-
semalt oma kilruse reservi.

400 o jooksus néhtusid kBlge suuremad nihked kiiruse



reservi Kasutamise! intensiivsete Intervlljooksude (-1,37+
+Pt?40), kordusjookst!de (—1y33+p,291 aek.), tie300&iibe
(—1,3&+p,087 sek.) ja intervausprisdl (-1,28+3,313 aek.)
toimel* V#Ib jMireldada, et n”ed trenlnrwih™n~ld arendav”®
bKI”e paremini 400 0 jooksja erialast vastupidavust. VMlkse-
xa Fusioloogilise kiiruse reaervl naitajat* 3 ol

400 x jooksu puhul o?1d Intervallseeriajooksud (-1,17*3&
+0,270 sek.), kestvusjooks (—1,06gp,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 usaldusvaarsed (tabel 77). Troonlnruvthrwlte
omavahelisel statistilisel Virdleinisel puu®us t"en olin*
(Gle 95M) erinevus. Sellest lahtudes kiiruse reservi naita-
jJate jarrl el saa hinnata uUksikute treeninguvahendite erine-
vat toimet 400 x 3ookmbia. Aritmeetllliste kes™nlste j ryl
vKlb treenin uvahendld 400 et jJooksu puhul jaotada Kk t*
greppl: 1. grupp - treeninruvahendld, mis on suurema tola*-
fa jooksja anaeroobse tootli kuse arendamisel (intensl vaed
IntervaMjooksud, kordunjockaud, mHejooksud [a intervall-
sprint); 2. grupp — treenin awahendld, ais on vaiksema tol—
aega jooksja anaeroobse tootlikkuse arendamisel (intervall-
seeriajooksud, kestvusjooks, fartlek ja ekstensiivsed iInter-
val) jooksud).

800 a jooksu puhul tolmua kBlre swreta kiiruse reservi
nihe maejooksude (-2,74+0,411 sek.) ja intensiivsete inter-
vall jooksude (-2,27+Q,294 sek.) nm?*jul. Voib oletada, et tae-
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Jooksud ja intensiivsed interval)jooksud arendavad haati
800 a jooksja erialast vastupidavust. Vaiksema toimega kii-
ruse reservi kasutamisel olid fartlek (-1,93+0,530 sek.),
korduajo ksud (-1,80+0,418 sek.), intervalljooksud (-1,66&
0,317 sek.), Intervallsprint (—1,6190,269 sek.), ekstensiiv-
sed intervalljooksud (-1,55+0,117 sek.) ja kestvusjooks
(-0,61*0,721 sek.) (tabel 76-77). Statistiliselt ew kdik
800 a jooksu kiiruse reservi nihked usutavad, valja arvatud
kestvusjooks (t * 0,86) (tabel 77). Treeninguvahendite sta-
tistilisel omavahelisel vordlemisel (tabel 78) tuleb esile
intensiivsete intervalljooksude, alejooksude ja fartlek!
eeli1s kestvusjooksB ees. 800 o jooksu puhul saab Uksikute
treeninguvahendite erinevat toimet kiiruse reservi naitajate
jJargi paremini hinnata kui 400 a jooksu puhul. See on koos-
kdlas V. M. Zatslorskl valtega, et kiiruse reservi n Itaja
sXltub distantsi pikkusest. Distantsi pikenemisega korrelat-
sioon vastupidavuse naitajate ja sportlike tagajargede vahel
suureneb. (345) Antud uurimuse pdhjal voib eeldada, et 400 a
jJooksu puhul kiiruse reservi naitajate j irgl el saa otsusta-
da aksfkute treeninguvahendite efektiivsuse Mle. Seda vOib
teha 800 a ja pikemate distantside puhul.

Arltaecetlliste keskmiste j~r™1 avaldub nit 400 a kuir ka
800 a jooksu juures intensiivsete Intervall- ja adejook”™ude
K*1ne soodsam toime jooksja anaeroobse tootlikkuse arendamise-
le. Selle pohjal voib jareldada, et vahetult enne volstlus-
perioodi tuleb jooksja treeninguprogrannl lulitada intensiiv-

sed intervalljooksud vOl miejotksud. See on kooskdlas senise
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Joohsupraktlkatsa. A+ Lydlardi treenln™umetoodiks jargi tehak-
se vahetult p 1raat Uldise vastupidavuse arepdaals# etappi [a
enne voletlusperloodl 6-nldalane mftetreenlng, kae valmista-
takse organismi ette tBuks hapnlkw8la olukorras (109, 110,
172) J. Bellvood valdab, et Lydlardi poolt kasutatavaist
trecninruvahendelst kdige mirkimlsvH rsem mietreening.
(10) naeroobse voimekuse arendaalse seisukohalt lahtw"ea
kinnitavad uurimuse tulemused J* Bellwoodl arvamust.

T. Nett rBhutab, et 200-800 m jooksjad peavad end ette
valmist aa tugeva tempojooksu-treenln™uga, et olla suuteline
labima distantsi suure hapnikuvola olukorras. “ntud autor
kirjutab* *+_.* mingil juhul el tohi keskmaajooksja jUtta ka-
sutamata tempojooknutrecnln™ut, eest sellega minnakse "‘kind-
lale numbrile™, kui see treenln™uvahend ltllitatakse Gigeaeg-
selt sisse... Bt tu™ev ainevahetuse mgjustamine tempojooksn-
treeningu puhul en teaduslikult tdestatud, siis naib see
treenin®uvahend praktikas kdige kindlam olevat ..."" (151)
Tempojooksutreenlngu all mdistab Intenrlivseld intervall-
Jookse. T. X tt hoiratab, et tempojooksu treeningut el tohi
teha aastiringaelt, vald i1ltes martsikuust. (151) Selles
osas Uhtuvad A. Lydlardi ja T. Netti arvamused. Eeltoodud
autorite v&lteld ja eksperimendil saadud tulemused kiiruse
reiervi naitajate osas lubavad v*Ita, et iIntensiivsed Inter-
valljookHMd ja méejooksud valmistavad jooksja erganlsml ki1-

ge pare Inl ette anaeroobse iseloomuga t83ks.
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6. Pales

Treenlngukoowwmate [a vOistluste intensity**** b&wiiasA-
seks kasutatakse pulsis *eduae mMtalnt, sis on 1gapaevases
treenin™atoda pShlliseka niitajika jookautreeningu aahu ja
intensiivsuse aRaramisel™ Pbl alllae pingutuse puhul peab ai-
da varustama lihaseid suurema hulga verega, see saavutatakse
audame 18 glmaha ja sageduse suurcneaisega* Pulsis wa*lvee
kohta pirast jooksudistantsi i1Bppu on kirjanduses palju eri-
nevaid antlmeld® FInlSIs nKRdetud pulsi andmed ew nlivMrd lah-
kuminevad, et nende pohjal on vagi raske teha tRpseid jarel-
dusi. (391) S* V* Ftrfel on NSV Liidu paremate jooksjate uu-
rimise tulemuste pBhjal (1949) seisukohal, et kiirke pulsi
sagedus tunnistab k3rget treenitust. tlldee on * VV* Partei
mootnud vaga kBreld pulslsage™usl (276) parast jooksu.

(391) ** V. Farfel m#&tia 713-1 jooksjal pulssi pirast jook-
su ja sail kesk I1™eks mlnutlpulslks esimese 10 sekundi jooksul
198. 86,7 juhtudest oli ule 180 166gi minutla, el
Kle 200 korra minutis, 98 jooksjal Ule 240 ja seitsmel 276
IHOKI minutis* (391)

A. X* Krestovnlkov sai kKYracwa treenitusega jookajatel
parast jooksu i1Rppu madalamad pullsi naitij id. Naiteks piraat
30 km labimist ell kimne esimese jooksja pulss 150 ja kiss*1l
vHaasel 185 i1BCki mlnutla. (362)

VHmasel njal tehtud telemeetrlillsed uri ised ailtavad,
et eri evatel jooksudistantsidel pulss t?useb 180-190 I7Bki
slnutls. FinlSleelse kliren use puhul vOlb ail ame 16tkide nrv

tSusta Ule 200 korra minutis. K&lge suurea sudame 1 Kkide
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arv tekib kirjanduse andmeil 000 a joobnu ajal - kuni 220
korda ja raiisk. A. Mellwowloal jargl on 3m6a3z* 1™ kida arv
seda sagedam, mida suurem on Blhast8u puhul hapninuvBIg.
Maksimaalsed sHdame 1"Uklde s”e-luse V'i Irtused saadakse kesk—
maajooksa distantsidel* (123)

Eksperimendil saadud pulsi sa, eduste osaa erinevate
treen I-nvahendlte kasutul sel otsest korrelatsiooni pole*
Rnne eksperimenti oli treenimata nalsjooksjatel pulslsagedua
piraat 100 n kontrolljooktm 10 sekundi kestel 183 isnkl, 400
Ja 800 m jarel aga 186 188kl minutis* S a*ud andmed on ana-
loogilised V* Vassiljeva omade&a, kelle jLrgl pulss erineva-
tel jooksudistantsidel on 180-190 IPOki minutis. Pulsi mak-
simaalseks suuruseks eksperl endil oli 204 1HSKI minutis*

2 korda esines see 100 a, 6 korda 400 m ja 3 korda 800 x jook-
su 1&pul* Eksperimendil saadud puldnédltajad er kinnitanud
kirjanduses esinevaid S. V* Parteil vKlteld* Trcenln™a taga-
jarjel katsealuste pulsi sagedus langes, ais naitab eUdame-
-vererlag* aQataad paremat kohaaealst vBlstlustiag&aaatele™*
Pulss 100 a fInI™ls langes parast eksperimenti 183-1t kor-
ralt minutis 175-le korrale* K8lgi treenlnguvahendite kasuta-
misel muutus sUdame tegevus vagotoonsemaks. xXi-e parema toi-
mega selles suhtes olid mMejooksud, kestvusjooks, kordus-
Jooksud. K?lge vilksem mBju oil Intensiivsetel Intervalljook-
eudel ja ekstensiivsetel Intervalljooksudel (tabel 88)+

400 x jooksu FInlBls langes pulss 186-1t IH gilt thinm-
tls 180-le. Pulalsagedus vahenes koigi treenin™uvahendlte

kasutamisega, valja arvatud Intensiivsed Intervalljooknud,



316

kus ulas tduaia.KOige rohkem vahenes siudame l6okide arv
intervallsprindi$keatvusjooksude ja maejookaude kasutami-
sega (tabel 88)+

800 m jooksus puise lates 186-1t 100gilt 162-le 1606gi-
le minutis.Sidametegevus aegluatua kdige rohkem mé&ejookeude
Ja keatvuajooksu kaautamiael . KOigi treeninguva™endite puhul
aludametegevua ei aegluatunud. Intenaiivaete ja ekatenaiivsete

intervalljookaude kasutamisel pulai aagedua touaia (tabel 83).
Ka parast eksperimenti registreeriti pulsi korbemaks v& r u-
seka 204.N 4d oli ni1 kdor*e pulas ainult thel juhul (enne eks-
perimenti 11 juhul).W._Sidorowicz margib,et intervalltreenin®
voib pbhjuatada vererinesitiateemi Ulepingutusi.”ee voib esi-
neda lihikeste ja kiirete 16ikude korda rael.(242) W.Sidoro-
wicz markas iIntensiivsete ja enatensiivsete intervalljookse
negatiivset moju vererin“eausteemile,kuid mitliaeid vererin-
ge faktoreid intervaiitreening kahjulikult a®jutab$seda W.Si-
dorowicz ei mar™i.Toendoliselt puuduvad siin t psed andmed,

n teada.et peale 100gimanu suurenemise on maarav tahtaua
veel paljudel teistel endogeensetel ja ekaogeenaetel tegu-
ritel alitialee-\vererin*e ~ohanemiaeil sportliku "eejae™a.
Arvatakse, et treenitud sideueei on auurem maht ja hipartrofee-
runud sldaaelihas,mis fuusilisele pingutusele kohaneb 100Fi-
manu suurenemisega.Doseeritud koormuste puhul minutimaht suure-
neb 166Fimahu*mitte 160kide aageduae arvel.Treenimata slida
auurendab aga minutimahtu rohkea 166™isageduae arvel .Eksperi-

mendi kaigus intensiivsete intervalijookaude kaautamisel auu-
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renc3 sudaaa maht kéige rahken ja fuusilise pingutuse ajal,
p&raHt eksperimenti oleks pidanud pulss aeglustuma su Tene ad
16 glmahu arvel. Te ellkult oli vastupidi? pulss ae lastue
koigil distantsidel kestvusjosksu RasutaHud batse rapia, kus
stidame mahu suurenemine oli kdige valisem. iblelookae soorita-
nud kataealustel suurenes h'stl sldame maht ja pulss taastus
kdige paremini, vOrreldes teiste treenlngvahenditega. Siit

J rel3ub, et sKiaMe-vererlnge kohan&nlncst sportlikule pin-
gutusele votab oaa v™ga palju keerulise toimega tegureid ja
neid tuntakse senini vahe* Telemeetrilino meetod on vdimal-
danud mitrata s?ldare IH3ki6a sa™eust distantsil treeningu-
te ja vXIstluste ajal, kuid aanaaeiscid sudame IH gimahu
suuruse mootmisi pole seni tehtud. Eksperimendil saadud pul-
si sageduste andmeil on raske tapseid jrireldisi teha ja ht *=
nanguld anda* Et uurimisnetoodlka el voimaldanud selgit<la
sudametegevuse regulatsiooni keerulisi neh™ nlsre.

siis jaab pulai sageduse mdaramise esmaseks eesmargiks orien-
teeruda koormuste doseerl i1ael, hinnata jooksja treenitust
ja nportllikku vormi*

Aritaeetlliate keskmiste nihete statistiline kontroll
(tabel 89) naitas, et v~ga hea tdendosus on koigil jooksu-
distantsidel keatvusjookaude pulelndltajatel (P < 0,001).
Kestvusjooksudega pulalsage™us vahenes (tabel 88). Voib eel-
dada, et kestvusjockaudega mOjutatakse soodsamalt organismi
vegetatiivseld protaease, mis avaldub siUdametegevuse talit-
lustes pulsi aeglustumise ndol. Ptatiatlka loeb usaldusvaar-

seteks ka puleil nihkeid kdigil distantsidel kordusjooksude,
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intervaJlsprindi ja méejooksude puhul* Fartleki puhul cm
TBaaldusvadratd ainult 800 m jooknu nihked (800 x * P < 0*31*
10P a [a 400 a x P <0,05)* Ekstensiivsete intervalljooksh-
dega 800 x jooksus eksperimendi I8pua pulss tBuala ja statis-
tika j8rgi loetakse aeda thendoocka (P < 0,05)* Teint* tre*
HInguvahen i1te ja distantside osas puudus statistiline usal-
datavus (tabel 89)* Statistilise anaiu ai p&hjal vKlb 8alda,
et kestvusmeetod on soodsa toimega sudame tegevuse va™otooa-
semak? mu t isel. See on kooskdélas kirjanduses esinevate
valdetega ja praktiliste tahelepanekutega: uldise vastupida-
vuse treeningutega sportlastel pulss aeglustub* Mine ! auto-
rid (O* Berbea, B* van Aaken, X* Kidorovica jt.) v laavad,

et intervallmeetodlga treeninisel vOib sud™e-vereringe era-
teeni Ule pingutada. Teatud addral kinnitab aeda eksperimen-
dil pulsi tdus ekstensiivsete ja intensiivsete intervalljook-
sude kisutaalsel™*

Kompleksmeetodil treeninud katsegrupis pulsi aritaeetl-
liste keskniste nihked kBigil distantsidel vahenesid* Statis-
tika jirgr pulsi nihked 100 ja 80 m jooksus olid vaga hea
t?enao****ga (p < 0,001) ja 400 a pulsi nihe ol1 statistik*
alusel usaldusvaarne (F < 0,05). Kompekntreening, aam kooa
nes kestvusjooksust, fartlekist ja intervilljo ksudest, av;l-
das so”eat mMjn vegetatiivsetele funktsioonidele (tabel 87)*

Treeninguvihendite omavahelisel statistilisel vBrdlemi-
sel selgus 100 m puhul, et intervalljooksud seeriatena eri-
nevad kestvusjooksu est, korduajooksudest, intervallspria-

dist ja maejoo sudest* Pulsi aeglustumise osas en intervall-
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seeriajoo”™sud nimetatud treeninguvahen eiat valkse™aa taime-
ga* Statistiline erinevus puudub intervallseeriajookcu™el
ekstensiivsete intervalljooksudega, intensiivsete intervall-
Jooksudega ja fartleklga - nad on Uhesuguse toisega pulsi
osas (tabel 90). Bkntensiivse* intervalljook ud erinevad sU-
dame tegevuse aeglustumise toime poolest intervalls™rindist
jJja mejocksutlert. Erinevus seisneb selles, et intervallsprint
Ja méejooksud on parema toimega palsi osas* Ekstensiivsetel
intervalljooksudel puudub statistiline erinevus fartlckiga,
kordusjo haudega, Intcnsi vsete interv Iljo ksu&aga ja kest-
vusjouksuga. Sléejooksud erinevad oma toimelt pulsi ocaa fart-
lekist, ekstensiivsetest intervalljooksudest ja intervall-
seeri jooksudest* M ejooksud arendavad paremini zrlauetera-
vuse vagotoonKust* Uleja nud treenirgnvihcB id o statistiga
alusel m™ejooksudega samatolmelised. Kestvusjooks statistili-
selt el erine ekstensiivsetest intervalljooksudest, inten-
siivsetelt intervalljaoksudest, kordusjoaksudcat, Intervall-
sprindlst ja fartlekist ning mae”ooksudest. Stititiiiselt
erinevad en ainult intervallseeriijo ksud, mis on vaikseaa
tol ega.

409 m jook us erineb kestvusjooks pui il s” eluse v de-
nemise osas statistiliselt ainult Intensiivsetest intervall-
jJooksudest* Intensiivsete Intervalljooksude™a pulss tousis*
Intensiivsed intervall Jooksud erineva- veel kor<lusjoo®"su-
dest, Intervallsprin™lst ja maejocksudest* Teiste treeningu-
vahcndlte vahel puudub statistiline erinevus siudame 187kida
arvus (tabel 90)*
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800 m jookrus erine j kestvusjooks oma toimelt pulrile
intervalseeriajooksudect, ekstensiivsetest intervalljooksu-
dest ja intenslivBCtcst Intervalljocbav est. Kestvusjooks oii
neist soodsama toimega* Rkstenslivned intervalljooksud lahe-
vad oma toimelt lahku veel intervallaeeriajooksudest, kordua-
jJooksudeat, intervallsprindist, a”ejooksndest ja iartlekist*
Eksteniiivsed intervall jJooksud t8id Kaasa pnlsisa”eduae t#Hu-
su* Urinevus puudub intensiivsete intervalljooksude, eksten-
siivsete intervalljooksude ja intorvallsaeriajooksude vahel*
Heist kaks esimest tingisid pulsisageduse tSusu ja intervall-
secriijooRsnde puhul 1ive oli1 viga vaike (X = -1). Intervall-
seerigajooksud on statistilise vKrdluse alusel Hhesuguse toi-
mega Intensiivsete intervalljooksude, intervallaprindi ja
fartlekiga* Statistiline erinevus on tntervallseeriajooksu-
del kestvusjootsu, ekstensiivsete Interval jooksude ja ule-
Jooksudega* &aordusjooksudel el ole pulsi erinevust intervall-
sprindist, fartlekist, intervaHseeriajooksudest, kestvus-
jJooksust* Xordusgoo”™sudel on statistiline erinevus ekstensiiv-
sete iIntervalljooksudega, intensiivsete intervalljooksude™ra
Jja méejooksudega*

Pulsi naitajate uurimine viib jareldusele, et orygalawl
hapniku tarbimine oleneb siidame minutimahu komponentidest —
10 gimahust ja pulsi sagedusest* VBrdse tHO puhul teeb tree-
nitud jooksja seda vaiksema sudamelM kide sageusena ja Suu-
rena 1 igimahuga kui treenijata jooksja* V8r6se hapnjku tar-
bimise puhul on treenitud jooksjal vaiksem sHdamelHokide

arv minutis* Hapniku tarbi i1se, sudame 1S6gimihu ja 1) kide



Tabel 117

Toopulss ekstensiivsete intervalljooksude treeningul
(10x100 m,T=22",P=1"s6rki ja 8x200 m,T=44-46",P=2" sOrki).

Enne Enne Puls:i sagedus

1k P 2k P 3-k P 4k P 5k P 6.k P 7k P 8.k P 9.k P 10.xk P

159 120 153 120 153 123 162 126 162 128 162 130 168 132 168 132 165 132 168 135
153 123 156 120 156 123 162 129 162 126 159 126 165 128 168 130

9.K 10.K

10x100 m pulss Too lopp

8x200 m pulss, kK - koormus,P - paus

Joonis 21. Toopulss ekstensiivsete intervalljooksude treeningul.



sageduse suurenemise vahel on seos teatava piirini, ™ni tjR
intensiivsus Uletab selle piiri, siis 16 giraaht ei suda ra-
huldada enam sudame ainutimahn vajadusi ja vereringe efek-
tiivsus tbuseb vaid fusioloogiliselt ebit™onoo™Ke liNgisage-
duse arvel. L’elle pohjal vOib m5ista, miks intensiivsed in-
tervall- ja aitejooksud on erineva toimega siidaae UiRkid* sa-
gedusele, sUdame absoluutse ja suhtelise mahu osas on aga
statistiliselt samavaarsed* Intervalljooksule aj 1 on tempo
ja pausid ajaliselt mi ratud ja v3ib toibuda sJdame-veresringa
Ulepingutus* Maijooksudel puuduvad attem lratud pausid ja
tempo ajaline kontroll.

Et arendada kb5ige ratsionaalsemalt aaa funktsionaalseid
vaineid, peab 1ga Jo K ja Rppiaa end treoni “uprotsesais tun-
netama. Eksperimendil saadud katsealuste t/\jpuisid naitasid,
et sludaao-vereringe kohaneb erinevate treenin,avanen ite Ja-
sutaaiscl erinevalt. THYullLsid tun istavad, et koorm uste aah-
haaniline km” ine treeninguplaani jlrgi v*i1 tingida Uleyin-
~utusl liigse intensiivsuse naol. ettekirjutatud treeninga-
11 vre ttayosiJ ja pause ei tule alati tipselt taita,plaan on
orienteerumiseks treminguprotsessi labiviimisel. Antad tem-
pod ja nendevahelised p&usid on lahtepunktiks individuaal-
selt robiva treeningu j oks. Tempod ja pausid olenevad pal-
judest faktoritest (igapadevane t3U, haigus, psL hilised te-
gurid).

Eksperimendi kaigus m~rati katsealuste tupulss. Eks-
tensiivsete intervalljooksude puhul saalt 100 ja 200 a 13i—
kad*& gSszaised ®W(pulsid (tabel 117, joonis 21). 10 x 100 a
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ekstensiivsete intervalljooksude puhul holme eainaae kordaaa
ajal pulas piusib 153-159 piirides. Alttes neljandast kordu-
sest pulss tbuseb ale 160 HKgi minutis ja pausi ajal langeb
alla 130 (H+ Relndelll jargt jargmiseks korduseks sebiv
pulse). Paual pikkusi tuleb maarata a™anlnrd taastumise alu-
sel. Hirast eslnest kordust tol ub atdama-vererIn™e kohane-
mine jMrgnevaks torke, mis avaldab vaiksema pulsi sageduae
naol jargnevate korduste ajal.

8 % 200 a ekstensiivsete intervalljooksude puhul pulss
lan eb 2-mIHVtIliste puhkepausidega H* Reindelll poolt soo-
vitatud taserele ja ja b sellele ka parast vilgast kordust*
VOib oletada, et parast 9. kordust pulss el lange 2 minuti-
ga normaalsele tasemale* Kui pltanla on 200 m 10ike joosta
suurema korduste arvuga, tuleks algajate aalsjoo sjate™a pa-
rast 8* kordust pause pikendada*

IntensHveete intervalljooksude ktsuta 3eka tBusla
pulas tunduvalt korbemale, vorreldes ekstensiivseta inter™*
valljooksudega* 6 x tOO m puhul intensiivsete Intervalljook-
sudena oli pulss juba parast esimest kordust krintilisel pii-
ril ja tdousis jargmiste kordustega* Juba teis korduse jéarel
el ilmnenud pulsi tastamlst alla 130 IScgi minutis (tabel
118, joonis 22)*

200 m 161kude puhul oli pulss fusioloogiliselt e aHko-
noomsel tUlreZUFill (ule 1SO 18 “gl minutis) parast 3* kor-
dust* Pulas el taastunud ka pausi 10puks (tabel 118, joonis
22)* Intensiivsete intervalljooksude puhul tuleb korduste

arvu ja pauside pikuse wiiratlael lahtuda tHEpulal andma-



Tabel 118

Toopulss intensiivsete intervalljooksude treeningul.

Pulsi mdotmise 6x100 m,T=18-20", 4%x200 m,T=39-41",
aeg P=90"sorki ja kondi P=3"sorki ja kon-
di
Enne treeningut 81 83
Enne pobhiosa 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
190
180
170
o 160
e 130
(4 140
3 130
Ay -120 P
110 e
100 T6o lopp
920 Too lopp
6x100 m pulss
80 4x200 m pulss,k-koormus,P-paus

Joonis 22.Too6pulsid intensiivsete intervalljooksude treeningul.
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teat™ Intensiivsete intervalljooksude kasutamisel on e”dame-
vererlnge susteemide Ulepingutamise oht vaga suur. Koormus-
jJooksude ajal oli sudame 18 ?kide eigedms pidevalt H. Bein-
delli jJiiKi uldiselt onuks voetud kriitilisel piiril (180
18iik1 minutis) ja ule selle. Siin on vijalik pikem taastamis-
periood* Intensiivsed Intervalljoo sud arendava* histi aine-
vahetusprotsesse, mis on seoses glukolUHsiga, kuid aeroobse-
le tootlik! usels kahjuliku toimega* N+ Volkov soovitab joos-
ta glukolutalr protsesside arendamise eesmurgll treenIn™ulBi-
ke maksimaalse vOoi1 sellele lahedase tempoga, IHhenevate pau-
sidega, seeriaviisi, igas seerias 3-4 kordust. (322) Selli-
selt tuleb korduste arv idle 10 ja eksperl endi podhjal voib
viita, et s"dame-vereringesusteemlde Uleforsseerimise oht

on véaga téentollne. Suur korduste arv ja luhikesed patsid

el sobi kokku sellise suure iIntensiivsusega treenin™uvahen-
diga. Eriti kahjulikult mojub ta sile, kui aastaringselt sa-
gelr nil trecnitikse, nagu N. Volkov soovitab. (322) 1. Snell
utleb, et ta ldpetab 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 x 2 x 200 m tugevas tempos, luhikeste sHrglpaa-
sidega.

Intensiivsed intervalljooksud on vajaliku™ 1g* bsstsmaa-
jJooksja ettevalmistuses anaeroobse tootlikkuse arendamise
eesmargil. Intensiivseid intervalljookse tuleb kteutada ai-
nult teataval perioodil aastaringses ettevalmistuses ja et-

tevaatlikul korduste ning pauside valikul. Ki1%e sobivam aeg
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intensiivsete intervalljooksude kasutamiseks on parast aa-
roobse ettevalmistuse i1Sppa, vahetult enne vRistlusperioodi.
Vaatlusperioodil peab nende osatahtsus langema, sest aige-
Nased vOistlused arendavad vajalikul m Viral anaeroobset toot-
likkust ja Ulemaarane 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 I8pus 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 oH 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 pdhiosa, parast
koormusjool!sa, 5 minutit p Lrast treeningut ja taastumise aeg
200-600 m i1Bikade j”~rgi. Kordusjoo?tsudel 200-60C x all
kesk i1seka pulsi koérgemaks piiriks 188 16&ki minutia (tabel
119)* Ko&Aasjooksatdal 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. Y Tast tree-

ningu ISppa 5-ainutilise passiivse pausi ajal sdame-vere-
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ringe ei taastunud* Pulss jai tunduvalt klrkeoaka kui inter-
vaij jooksude puhul* Se™ 1 tingis kordusjooksude suuraa inten-
siivsus ja kestvus*
TABEDb 119
T Hpulss kordusjoo sude, aaejooksude ja Intervall

Bprindi treeninguil

AAKANAZ K I K—=23IH " "= "KOKA* ==y " L IASABKKN - L, LBIK= AN T LT

Katsgaluste Taae—}-TrﬁcHéngw
nr*-d ja JUra t? Xxaz vahen
Juhtu & arv par ' parasf a3
45, 46, 47,

2

EG treeningu
X

63, 66, 63, _

72 i 8-15* N"ejoo sud
16 treeningu)
X

53, 56, 959, Intervall-

sprint

16 treeningaj
N i

N*ejookaude puhul oli pulss eme pBhiosa kdrgem kui
teistes katsegruppldee (tabel 119), mille tingis vahelduva
reljeefiga aaastlk* Ka boormusjo ksudega tRunls pulas siin
k*Ige k5r erail*, seda pShjustas vahe duv tempe vahelduval
aaaatikul: tBusude t3ttu oli tH3 Intensiivsus Vv Iga suur ja
glukoHHisl protsessid tolmusl! ulatuslikult* Riejooksud* pu-
hul puuduvad e fekirjutatud pausid ja tempo noruid, jooksjal

on wviuflnalua koormunt individuaalselt doseeflda ja v iltlda



Tabel 120

Fartleki toopulsid.

Pulsi mdotmise 6x1*fartlek 4x2*"fartlek 3x3"fartlek
aeg p=2" p=3" p=5*

Enne treeningut 75 87 89

Parast soojendust(6") 123 128,5 130,5

1_kiirendus 161 152,5 177

Sorgipaus 141 132 162

2.kiirendus 159 163 184,5

Sorgipaus 138 144.,5 163,5

3 kiirendus 163 171 186

SOrgipaus 144 153,5

4 _Kiirendus 168 175,5

Sorgipaus 147 158,5

5*kiirendus 168

Sorgipaus 150

6.kiirendus 177

Sorgipaus 156

Lodvestusjooks 6° 126 127,5 154,5

Passiivne puhkus 5¢ 90 94,5 117

Joonis 23.Toopulsid 30-minutilise,32-minutilise ja 31-minu-
tilise fTartleki puhul.
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Ulepingutust. Ta stuninn kulgen ptreminl kai kordusjoo!su™e
ajal, se a v™Imildas vihelduv tenpo ja selle re uleeri Ine
jJooksja p olt lltgse visiMune Korral. KorRBsjookau™el oli
pidevalt K*r e tempo kogu 1Y1lkm ulatuses.

Pulsi aSitijate pShj 1 otsustides sprintintervallM *B-
3ane-vereringe aUsteeslRe Ulepingutust ei tingi (tabel 119).
Lihiajillstcle spurtldele jtir&eu plken pius rahull un tem-
pos viiiml#ab sidamete. evucel taastula ja t iHgi tervl una
el touse pulse nie krittilise p33rl.

Prtlekl k™utamjsega 1 ja 2- inutillnte kiirendustega
pulss 1ie 180 torra minutln el tdusnud ja kaarmun oli stdg*

e-*vererInkele optimailso tugevusega (tabel 120, joonis 23)*
Partie!:1 puhul on pauside ajal sudame 1 ¥k5{e sagedus suurem
kui intervalljooksude pausi ajal. F~1ar™ m rgib, et in-
tervall Jooksude ase el on kasulikum kcstvunjoc”™s vahe? uvas
tempos, seat Intervalljooksude sor™lpauni ajal on tenpo i -
ga aerlane ja el a enda joo njal h*stl 1:&!:1 omidusi. (111)
Festvus jooks m igisel msastl ui on cna 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. 1 isj oksjate
ettevaln3stunes tu eb 3-mlnutliisi kblretm?val fartleki puhul
kasutada m8%dukalt. Sobivam kiirenduste kestvus fartleki pu-
hul on 1 ja 2 minutit. Vahepealseid pause v-Ib plkendanla ja
neid pole vaja rangelt piiritleda — jooksja reulecrib indi-

viduaalselt koormust*
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Saadad pulsi andmed on tagaslholdliud ja el luba teima
suurenild jareldusi* Toodud andmed naitavad siiski, et pulal
adtramlne palpatoorselt Blfustab end treenin™uRoor uste re-

guleerimisel.

7* Laboratoorne tU"katse

Senised tea uslikul uurimuse”™ niitavad, et nUdame-ve-
reringe funktsioonidel on mMRrav tahtsus tagajargede saavu-
tamisel vastupidavust ndudvatel spordialadel ja annavi©™ !lp-
vaa™et treenituse tasemest. (1B8, 18, 36, 56, 122, 140, 141,
142, 223, 259, 329, 388) uldiselt on kasutusele véetud do-
seeritud veloer™omeetrllised koor*used, et saada iInformat-
siooni suUdame-vererin™e kohane isv*ine kohta fPlsils+tel
pingutustele. (239) Spordimeditsiini alalt on arvukaid uuri—
(Tual sUdaae-vereringa reaktsioonide iseloomu kohta Hkrilkutel
spordialadel ja treenitud ning treenimata kontingendi kohta,
kuid vihe on andneid keskmaajooksu pohiliste trceninruvahen-
dite toisest. (228, 237, 122, 180, 176, 179, 178, 184, 139,
210) Antud uurimusega maarati oudame-verenoonte s rteeml ta-
Iitluse muutusi seoses erinevate jooksutreenin™uvah niite
tollega™

Katsealuste t tieelre pulss v Lhenes 1-13 (+3,3-7,0) I1So-
gl v&rra minutis (tabelid 103, 104)* K#igi7 nihetel puudub
statistiline usaldusv darsus (P 0,05)* Treeninarval e “ite
omavaheline statistiline vordlemine (tabel 105) naitab, et

intervailsprint ja m ejooksud olid kBipe soodsama toimega
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tUdeelee 3ibawe IHHRide sageduse aeglustamisel. Vaiksema Mo-
juga olid estenellvse”™ Intervalljooksud, Intensiivsed Inter-
vall jooksud, kordusjoo!:sud ja fartlek. VOlb eeldada et kit-
sealuste BRrvie isteemi tulp, star<?leelne seisund, umtritsev
MiljJUB ja telse™ faktorid avaldava?? oanpoclset mdju sport-
laste pulsi sagedusele enne stardikasklust, ning seeplLraot eB
raske tubeelse sudame | akide 3a e™m3e jJ Ml teha tdeparaseid
jJlrelduel HksiKute treen!n,uvahpndte efektiivsuse ule. *

T- Ueelne ra” 31xa Ine vererRhk erne e srerlaentl oli*
1atsealuatel 135-143 *m (tabel 103). Seoses star icelse sei-
sundiga on sUdame tegewvus Intensiivistunud, aooatea tsirku-
leeriv rohken verd ja vererdhk on kOr ea ":ui rahuo n orria.
Jooi :autreenln™u toliel elstoolne vererOh/c v *nes WM< s
katserruppides 3-13 (+3,4-5,4) nm Hg vorra. Stiti“tlllselt
usaldusvéarne nihe toimus ekstensiivsete Intervalljo sule
C*13t5,4 e %) ja Intensiivsete Interval jocksude (—14tgp,4
am %*) kasutamisel (tabel 104). Treeninguvahendite omavahe-
line vOordlemine (tabel 103) naitab, et ekrtonrlivsed Inter-
valljoo&sud ja Intensiivsed Intervalljooksud erinevad sta-
tistilise tbeaBeaaaefa (P < 0,05) fartlekist, asejodkaaSaet,
Intervallsprindist ja kordusjoo”sudest. Varase? ad tea uall-
kud uurinused kinnitavad, et treenltull on rahuoluorras aa™
dalam sUstoelne vererdhk. (228, 237, 122, 180, 176, 178, 179,
134, 139, 210, 279, 229, 121, 64, 98, 99, 342, 63) Sell* pdh-
jal vOlb jareldada, et Intensiivsed ja ekstensiivsed Inter-
vall jJoobnud lan“etava™ vererohku pire™Inl kui fartlek, mae—

jooksud, Intervallrprint ja kordusjooknud.
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Tuoeelne minimaalne vererdhk enne eksperimenti oli [17-
—99 & Hg (tabel 103)+ Pensen star”iedse scinun™lgn on an-
tud naitaja k¥%rgem kui tavaliselt rohuolukorras. Jooksutreo-
nin™u tagajarjel dlaatoolne vererdhk véhenes k?igls I:atse-
gruppldee 2-13 (*2,6-3,9) nm Hg VvBrra. Statistiliselt usal-
dusvhk me nihe tolmus ainult fartleki kasutamisel (tabel 104).
Treertin*uvahen i1te rtatintlllne onavahcllne wr*?le ine (tabel
105) naitab, et fartlekll on usaldatav erinevus ekstensiivse-
test Intervalljooksudest, kordusjooksudest, intervallerrin-
dist, mlejoo™su”cst ja intensiivsetest intervalljooksudest.
Fartleki soodsam m3ju diastoolsele vererBhule v5rreldcs teis-
te trsefin“uvahendltega on tkKenHolIne.

Kirrern sudame 1°rklde nae®us 3-minutilise tHK ajal ve-
loergomeetrll enne jooksutreeninf-u algust oli 181-19 !orda
;Inntle. Parast jooKsutreeni? ut olid vaatavad nlitajad 196-
-208 korda minutia* K/l 1 katse rupplde keskraine minutipulea
suurenes 5-27 (+1,7-5,6) kerra v3rra. SUdaae KJ kiue sagene-
mine on k#lgll juhtudel statistiliselt tBepLrane, v*lja ar-
vatud intensiivsed intervalljoo&sad (r > 0,C5). Treeningu
tagajarjel on s”daoe-vereringe sHsteem suuteline koha ema
suuretrite fuusiliste pingutustega ja seetdttu vbib teha roh-
kem tiBd uhes ajauhlkua* Mida rohken ti’Xd teatava aja viltel
tehakse, seda kUr em on sHdame 1U klde sagedus minuti? *

(123) Vastupidavust nBudvatc harjutuste puhul on tigaj rje
saavutamisel suur tahtsus sudame tK3 tootlikkusel. Sportlik
tagajHrg oleneb suurel sVUral hipnl® u hulgart, nlda organisa

suu ab anda teatava aja jooksul. Hapnlu tarbimise suurust
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majutab stdame minutinaht* Inutimahtu reguleerivad IMBgi—
mahu suurus ja 3H6aae 1*°Nide sagedus mlnutia* H. Reindelll
jJa J. Nockerl j rgl suureneb treeningu ta™ijirjel minutimaht
esmajarjekorras Inrglmahu awrerermlze??a* (209, 211, 188) Sa-
muti W. Mellerovies TIrklb, et treenitud 3113 pii ab saavuta-
da snurenat minutl”ahtu rohkem 16 gimahu arvel [a vildib eks-
treemselt k%rget 13 kide sagedust, mis on ebaHRonoonae tHB
vorm audamellhase hapni uga varucta”Sse seisu ohalt. (123)
1dle pBhjal v3ib arvata, et intensiivieid Intervall jookse
kasutanud K tseKrapia on vHIksem nihe atdame lakide aakein-
aea aectud I'" glmahu suurenemisega* Seda kinnitab ka fakt, et
antud tan puhul k%igc suurem #haoluntse altidanemahu suurene-
mine toimue Intensiivsete intervalljooksude tottu (tabel 43)*
It absoluutne aUdaae aaht ja tolae™ ne 13 glnaht omavahel bor-
releeruvad (Kjellberg, S. R. Rudhe, T* ~tOstrand), siis on
tSenSoline, et iIntensiivsete intervilljooksude to!iel suure-
nes minutimaht rohkem It*8%mthu kui aH/Mlaxe frekvents! m8jul™
Treeninguv!hendita statistiline omavaheline vwMrdlenine (ta-
bel 105) a*itab, et intensiivsete interval!jooksude erinevus
ekstensiivsetest intervalljooksu eet, korduajook™u est, in-
tervallsprindist, mdejooksudeat ja fartlekist en usaldus-
vitme (P < 0,05)* Katse ruiriea tehtu6 tolu hulga kasv sta-
tistiliselt el erine, aee™a v*ib jireldada, et intensiivsed
intervalljockrud kohmdavad é&ftaree tegevust kSice p reminl

tH olukorrale (aeda kinnitavad ba antud uurimuse kontroll-
Jooksude, reservleelise, absoluutie ja suhtelise stdame maha

naitajad)* Sedasama kinnlt ivad H. jleHerowioal aurimused —



Uhesuguse til sooritamisel treenituil oa pulsi oa™e/imze
thus vail sea kui viihemtreenltull. (123) V?ib eeldi™a, et In-
tensiivsed intervalljooksud VMmMistavV? h nti e%te
kiirne tootlikkusega torka ja sec treenl”nvahend on o "t bo-
hal ettevalmistava perioodi I*pul ning vaatlusperioodil
40C-8CO m jooksjate treeninisel.

Nankluwalne vererfhk vdhenes intensiivsete InieVviH-
Jooksude, akstansi vsete iIntervalljooksude ja interval s rin-
43l kaseta isal (tabel 103)+ Statistiliselt usaldat v nihe
tekla intensiivsete interval jooksu“c toimel (P < 0,05).
Kor<3u5jooksud6, Ulejooksude ja fartleki tar™jlrjel ? . imi I-
nc verer& k suurenes, statistiline tOenroaue kolme v nase
treeningu 1 c i 1ivet puhul puudub (I' > 0,05). TroeniufB-
v Jiendite omavaheline vordlemine (tabel 105) nHtab, et e n-
tensi vsetel interval!jooksudel, Int ns 1vnetel intervall-
JH. s el ja intervaUs r3ndH on st tiftllirelt usa?’us-

v arne eainevus kordusjooksude, miejo< rude ja fartle-H"a.
Kolme rsl”ese treenin“uvihendi toimel wiknlr taine vtrer&hR
viheneb, kolne vHmase puhul - suureneb. H. i1e erowi”sl,
N. SrheunlnRi ja H* Pissarekl uurimused kinnit™Vv™, et ni-
da p fen on tre nitus, 3e "a nalan on fuusilise t* *1
itiolna k. (123, 230) 3eear vBib eeltoodu j lrgi arvata,
et Intensiivsete iIntervalljooksude, es ena: te 1 terv 1-
jooknuda ja intervallsprindi toirol kohanes ve ering&e re,u-
lataiooa pareiini fulaill~tle pingutusele j* Atk*Miiialne va-
re* vahenemine on tingitud treenituse par me 1iso3t. A {k-

alaaalse vererxXhu naitaja jLrgi tuleb e3!le es ajoonea Inten—
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alivaete iIntervalljooksude soodne toime (alnuk statistili-
selt us ildusvidlme nihe), mis on arvatavaati seotud sBdaae
IUHginahu suureaeise&a.

Maksimaalse vererdhu ja kdorgema lurglaageduse ja™atis
vahenes erinevate treenin,uvahenlite toimel koigis katsegrup-
pidea (tabel 103). Yreeninguvahen™lte omavaheline vBr*lemine
(tabel 105) Buitab, et makniaaalae vererdhu ja kdorgema 18 gi-
aageduae jagatise jargi paudub nen™e vahel statistlll-clt
uaaldusvirne erinevus. Et -%g- jagatise vahenenine esines
koos taaatumispulsl vihene aisega, siis el ole aee ae tatiivae
atdame-vereringe kohanemise reaktsioon ja sela vOib seletada
perifeerse vereringe muutustega (kas oli paranenud regalat-
siooa vOI suurenenud kaplllaarictik). Sela kinnitab ka asja-
olu, et ekstensiivsete intervalljooksude toimel minimaalne
vererohk tth ajal jai relatiivselt kdige nudalanakn.

Minimaalne vererdhk vdhenes kdige rohkem intensiivsete
intervalljooksude kasutamisel (-0+4,5 mn H&)+ Ekstensiivset*
Intervalljooksude mojul oli nihe -6+3,1 mm % ja fartleki
kasatamisel -2,2+3,1 mm Hg (tabelid 103, 104)* Kordusjooksu-
de, ulejooksude ja Interval 1sprindi toimel aAalaaalne vere-
rohk tousis* Statistiline usaldusv Lrsus puudub ©&lgi nihe-
te puhul. Trecnlngavahendite omavaheline vordle?ine n itaa,
et Intensiivsed iatervnlljooksud, e stensilvsed Intervall-
jJooksud ja fartlek on statistiliselt usal usvaars# erlneva-
aaga kardttajooksudest, adejoo&sasest ja IntervallspriHdist.
Intensiivsed Intervalljooksud on kdige eoodaam& mdéjuga nini—

aaalsel™ vererohule (tabel 105)*
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Antud uurimuse ttbae”sed s?'dac3e-vererlage a 1tajad too-
vad esile Intensiivsete intervalljooksude eo&fBa toime. Tab-—
slmaalse ja minimaalne vererkKhn regulatsioon mautmb iikoaooa-
senaks alng seoses sellega paraaeb treenitus. VererBhm re-
servi olemasolu on eelduseks suuremate f! slliste pingutuste
korral.

inlmaalne vererdhk parast tC3d vlhenes ekstensiivsete
intervalljooksude (11+20,17 om %)* Intensiivsete intervall-
Jooks de (-0,5+18, 30 am Hg), kordusjooksude (-11,$+10,004
BX Hg), alejooksude (-10,4+16,85 Bu Hg) ja fartleki toi el
(-11+14,53 won H&). Intervallsprindl kasutamisel minimaalne
vererohk suurenes 14°18,38 103 Hg vorra (tabelil 103, 104).
ntatisti lae usaldusvaarsus puudub kOlgl nihete puhul. Arlt-
meetlliste keskniste vea suuruse voimalikkus ea kdigl kasu-
tatud treenlnruvahenRite juures suure ulatusega (+10,004—
—20,17 am Hg), sellerHrast on ka suhteliselt v ikesed t
vaartused (tabel 104). Toodu on tingitud sellert, et palju-
del juhtudel katsealuste minimaalne vererKhk lan?ea uulliai,
mis annab tunnistust sudamellhase v asimisest ja tingis t*r-
vl una suure hajuvuse naitajates. Treenlnguvahendite vordle-
misel puudub statistiliselt usaldusvT me erinevus. Seega
mInima Ise verer&hu j rgl parast t"8d en treenlnrwahea id
pohiliselt Uhesuguse mdjuga (tahel 105)+

Taastumlspulsi summa va&enes intensiivsete Intervall-
Jooksude (11+7,1 korda) ja ekstensiivsete Intervalljooksu-
de tgp,l kurda) toimel. Kordusjoo sude, intervalleprindi,

Ailejooksude ja fartleki kasutamisel pulsi kordade arv 3 tH3-
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JaBgse minuti viitel suurenes (tabelid 103, 104). *Ngil
nihetel puudub statistiline usudusvTrsus. Treeninguvahen—
dlte vordlemine (tabel 105) Htleb, et intensiivsed intervaH-
Jjooksud on statistiliselt nat/l/ivrynine3e erinevusega eksten-
siivsetest intervalljooksudest, m ejooksudest, Intervall-
sprindist ja fartlekist. Intensiivsete intervalljooksude
kasutamisel oli katsealuste ta stuminpulsl awiza Kil1™e v &k-
cem. r”~da vaiksem on aiiiaxe iHUklde abmaa taastunis)erioodil,
seda pirem on treenitus. Siadud uurimuse tuie used an avad
alnst eeldada, et Intensiivsete Intervalljooksude n?jul kas-
vab sltdame tsn tootlikkus taastamisperioodil k#ige paremini.
LG glsageduse jagatls tehtud t6u hulgaga v henes inten-
siivsete Intervalljooksude (-0,03*0,024), intervalisprindl
(-0,02+0,02) ja micjooksude (-0,03+0,017) tolrael. Fartleki
kasutamisel jagatls suurenes (0,06+0,045). Ekstensiivset*
Intervalljooksude ja kordusjo ksude puhul oli nihe 0* 1—
gll nihetel puudub statistiline usaldusv?r rsus (tabe i1d 103,
104)* Treeninguvahendite omavaheli el vlrdle isel (tabel
105) erineb fartlek ekstensiivsetest intervilljooksuest,
Intensiivsetest Intervalljooksudest, kordusjo ksuest, In-
terv H sprladlst [la megooksadest (P < 0,05). Fartleki kas*-
tanlsel In?’gl sagedus suureneb. 3lul eel da, st jooksutree-
nin“u taraj rjel pidi suurenema IBtgl maht, alls olid kHig*
soodsana toimega antud jagatise j rgl Intensiivsed Inter-
vall Jjooksud, Intervallsprint ja a ejoe”sud* Jagatls v is
vHheneda ka sellerHrast, et sKdamellhas el olnud v Isl aze

tMttu suuteline tkstma frekvents! ja naitaja v Hkoom suurus
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an tInfltud 3iidaTe v8Imsuae nUr*eneMisest. Kui te”e”lst
delta olu d vislnmaega, siia peaks jargnema aeglane tiaatu-
mine, kuid TPS niltab soodsat kohanealat.

Taastumlspulsi summa j~fatle sooritatud t83ga vlhenes
bil1iil treenln*uvahenlite kasutamisel. Statistiliselt usald’s-
v Irsed nihked tulid i1lmsiks intensiivsete intervall jookse
de, ekstensiivsete Intervalljooksude, intervallsprindi ja
miejooksude toliel (tabel 104)+ Treeninruvahendlte omavahe-
lisest vordle 3sest selgub, et nendel puudub statistiliselt
usalduHV Ime erinevus (tabel 105). Seega kasvab kBlgi tree-
nInnuvahendlte kasutamisel jooksjate treenitus ja paraneb
s™dame-vererlnge sHsteemi kohanenlne fulsilisele pingutusele.

Laboratoorse tBHkatse naitajate jlrgi t'Heelse ja tth-

J &%ae organismi vereringe funktsionaalse vBImeku3e mBjuta-
misel puudub pBhllistel treenln”uvahen™ltel oluline erinevus.
Tubaegoele jooksjate tu8j&udlusele avaldab k#lge poodaimat
n&ju intensiivne intervalltreening.

Antud tiukatse erines oluliselt moningate treenin™mva-
henilte puhul esineva iseloomust. TUUkatse kujutas endast
tugevat anaeroobset pingutust* Kestvusjoolsa ja fartleki pe-
hul oil teremist aga aeroebse tKHga. V5Ib arvita, et sel as-
jaolul oli tHhtsus vereringe kohanemisel plIn“uturtele. Kaes-
oleva uurimuse tegelik ee3trk oli selgitada treenlnguvahen-
dlte efektiivsust erk miami ettevalmistamisel 400 ja 000 x
jJooksuks, s. t+ anaeroobseks t6oks, ning seeparast tuleb
Manng nda Uksikute treenln®uvahendite spetsiifiliste koor-

muste jlrgi.
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Seosea tehnika progressiga oH viimasel ajal hakatud
laialdaselt kasutama BEXb dunaamika andmeid e*Mame-vercrlinge
funktsionaalse seisunel uurimisel. (308, 307, 332, 337) EK8
naitab sudametegevuse Iseloomulikke muutuni kehalise pingu-
tuse ja puhkeperloofH ajal*

Paljudest neni labiviidud uurimustest Uihtudea laheneb
tervetel Inimestel firisllisc tSS ajal B-Q intervall ja C-T
1/1K langeb allapoole isoelektrill t jomt. T-sakk alguaes
vaheneb ja muutub seejarel suuremaks. (104, 25, 100, 352,
96, 9) TaastmlsperloeRll k/lb EKC muutused pHUr*uvad taga-
gi 1I?htea<!netele, kusj urea T-sakk alguses v itheneb ja jlrf-
nevalt suureneb. (205, 24, 197, 127)

Ant* t8" kilgas uuriti EKS muutusi seoses erinevate
treenln?uv * endlte tollega. Saadud tulemused vOoimaldavad tea-
taval ai rail hinnata e”*stensHvs”te intervalljooksude, intea-
allvsete Intervalljooksude, korsjoo!:sude, Intarvallsnrin™l,
mUuejooksude ja fartleki mBju sHdame-varerlnge funktsionaal-
sele seisundile.

Narimise kaigus saabud andmed n litasid, et *-Q Inter-
vall muutus, kuld see el a3ltunud treenln&uvThendlte toimest
(tabel 112). KOIgil alhet 1 (tabel 113) puudub statistiline
uaaldusvHSEwaa (r > 0,05). Statistiliselt uaaldusvt3a*e eri-
nevus puudub ka troenln™uvahendite tolme vahel (tabal 114).
H. %. 1vlna ja R. 1. THNnjakl arvates annab B-Q Intervalli
IHhenenlne v&l muutmatuks jn'mine tunnistust koormuse heast
toimest* (394) Bt k&esoleval juhul B-Q interval?! muutuste

aste erinevate tree”™ Inguvahen Ite kasutamisel jil praktlll-
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aalt eamaka (kBlgil juhtudel P > 0,05)* alls v3lb Jareltat*
R&igl jooksu trcenln™uvahendlte soodsat o3ju P-Q intervalll—
la.

ST segment vahenen Intervillaprindi, kordusjookaude,
Intensiivsete iIntervalljooksude ja fartlekl kasutamisel vas-
tavalt i1acelektrllisole joonele (tabel 112). Kola* esimaaa
traeninguvahen™l nihe (tabel 113) oli suure statistilise tKe-
n‘o-unofa < 0,01-0,.'4) j,3 ner'-:;; a3,*u vihal, pn~lub . .n-
ViIme erinevus (tabel 114). Seega vBlb Iu*eia Intervallsrrin-
ti, kordusjookse ja intensiivseid intervalljookse oluliselt
mitte erineva positiivse mBjuga S-T segnendl asendile Iso-
elektriliae joone suhtes. Ekstensiivsete intervalljoo™rude
jJa a™ejooksude kasutamisel S-T nihe allapoole Isoolektrilist
joont suurenes. Treeninfuvahendlte toime vKrdlelne (tubel
114) nlltab, et eltstansHvsed intervall Jooksud ja aSejookaad
on naal hrvl iras erinevusega intervallsprindist ja kordus-
jJooksudest. Ekstensiivsete intervalljooksude ja a''ejoo!sude
negatiivne nihe v5ib olla tingitud aHdamellhase Eloplnguta-
misest ja v/sl usest. VIb eeldada, et intervalljookiud suu-
re korduste arvuga ja mlejooksud el ~3n?lusta noortel ning
algajatel miokardi ainevahetuse taiustumist.

RHntoolne nlltMNja t3B 1?rus oli tunduvalt suurem Kui
jBudet lukorraa. TH" jirgne 3 esi ese taistujnl sn;lnutl v*ltel
v?*henes s*tntoolne nMItaja seoses suhtelise Inert™u”™e™a elekt-
rilise sIntoll kestvuse auutusca. Hilisem elektrilise sUstoll
plkenenlne t&l endaga kaisa tunduva tBusu sistoolses n Ita**

jJaa* Erinevused grappide vahel s°"stoolse n itaja tasemes tB8
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iSpul pole statistiliselt usaldusvi®irsed. TrecnlnfuvahenUt*
v~rdlenisel 1lmneb intenallv ete Intervalljooksude noo/13si0
m?Ju ekstensiivsete Intervalljooksude ees. 3 minuti sunrina
ja v lksema sHstoolse nlltaja puhul avaldub Intensiivset*
intervall jooksude positiivne m3ju (P <0,01-3,031). 3 wiaxn
suurima slstoclse n"*lt=1j3 Jtrgi o” usaldatav veel Intervall-
sirIndi bas3Allb tola* (P ™ 0,01)+ Teistel treenin™uvahendlt*
nihetel puudub statistiline usaldusvSHr*ua. Treeain awahen-
dite toime vordlemisel i1lmneb intensiivsete intervill jooksu®
de parem m?gu etstensHvset* intervalljooksude, Ror”~uejocb-
sude, m"ejooksude, fartletrl Ja 3 minuti suurima s*3tw*lse
naitaja puhul ka intervallsyrindl ee* (&1&1 juhtudel P
<0,05). SHstoolse n ltaga nihete jar™r v3ib **Mada, et In-
tensiivsete Intervalljooksude kasutamise ta™aj rjel tMluata-
vad repolarisatsloonprotsessld mGokardis bKige paremini (ta-
belid 112, 113, 114).

T-sakl nihetel @3B I8pue puudub usaldusvoime erievu*
gruppide vahel (P > 0,05) ja aeega v&ib Selda, et erinevata
treenin uvahentte toimel see naitaja oluliselt el muutunud.
Treenln”™uvahen™lte mBju vordlemisel llmneb iIntensiivsete In-
tervalljeebaafe eelis a3efeabaslle aahtaa (P * 0,05). 3 taas-
tuaisninutl viitel tdheldatava suurima T-saki vlhenenine oa
pYeaieHne ainult Intervallsprindl baaatanisel (P < 0,01).
Treenlnguvahen™ite vordlemisel avaldub intensiivsete inter-
vall Jooksude soodsa* aX/fa intervallsprindl 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 Intcn?alloprindlga. T-saki suurcnenlna Intensiivseta
intervalljooksude puhul annab tunnistust selle treoninf*va-
handi paremast mojust vereringe regulatsioonile, sH*ameliha-
ae toojoudlusele ja perifeerse vere jaotusele vorreldes eks-
tensiivsete intervalljooksude, kerdusjooksude, i1ntervallsprin-
di, maejooksude ja fartlekiga (tabelid 112, 113, 114).

3* "'keegiandned

AnkeetkUsitluse eeamlrgiks oli saada Ulevaadet 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-
jJaist saadi ankeedid maail”arekordlomaniku A* 7ickcrl, NV
Liidu rekordi otasanlka Z* Skobtsova, I/ lupareur®, * Chamber-
laini, Z. Nagy. B* Xraawl, A* Blelchfeldi, L+ wrob*, V. *Uh-
hanova* T* Diaitrijeva, T* unainkaja jJt* kohta* Treeneritest
vastasid KSV Liidu keaknaajooksude vane treener enne To™o
olutpl3awange S* V kurov, FTV Liidu nalekeskmaajo™\;ate va-
nawts*ener 1964-1966 (InoT.) v. 1ronov, baulsa karea nala-
jJooksja Sin KIm Pani omaaegne treener P* Djonin, XrV Liidu
1500 s jooksu rekorrimehe 0. Palko treener S* Po?idajev, KV
Liidu riiklik treener I. Fudov, bulgaaria keskmaajooksjate
treener J. Popov, B* WIss™ann La ne-faksamaalt jt. t nnkee-
dlandmed saadi kolfl maailma parimate nalsjookjnte kohta,

siis ankeetide arvu suurendamine poleks anall sl kvalitatliv-
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\n!:eedlandmed n"Utnvad, et KY1k keskmaajooksjad kasuta-
vad treenlnfuv Uhendeid aastaringses tre™ninfutsQklls "orgple” a-
eelt™ Aeroobse J” anaeroobse t3" suhtelise vahekorra ko ta
aastaringses treeningus puuduvad kesksaajooksa spetalallati-
de hulgas Uhtsed 3eY%su&oha6+ Yinefl treenivad aasta har-
BI"uvkl * tingimustes (A* Paoker), teine osa valnistab tEga*
merH3! 3oMe™o 3™r&—jygult ette (\. 6leienfel%, 2. nuay),
kolmandad harjutavad voimalikult Kiwoa aeroo”selt ja allee
vAistlusperioooil ilguste alustatakse anaeroobs t treeningut
(V. Mihhailov, P. Po?ldajev). Ankee™iv/stuste K&onrarfla
j rgl K/B": teningrn?ist plrinevad vastajad ei poolda aasta-
ringset anaeroobset tiif"d. Soskva, tRtl KSV ja Vene XP1? esin-
dajad on aastaringse anaeraovae treeningu austajad. Paljudel
Juhtudel ei olttd treenerid ja jookejad Miialt Kompetent-
sed jooksutreeningM fusioloogilistes aluste* ja neil te”la
raskusi aeroobse ning anaeroobse vastupidavus* olemuse aBlet-
miSel. VBIb konstateerida, et aeroobse ja anaeroobse t83 va-
hekord keskmaajooksjate aastaringses treeningus om kauni*
segane R*slims ja selles puuduvad Uhtsed reisukohad.

Kilruslikku vastupidavust arendavad parimad jooksjad
pohiliselt Kk hei vUsil: j~rk-j~rpult ja kontsentriliselt.
7eireeel juhul alustab jookrja aeroobse vastupidavus* aree-
danSeena ja 13heb selle bassil Ole kilrusllka vastupldava-
se Iseloomuga treeningutele. Teisel juhul alusta* tkse M1 —
ruslllu vastupidavune elementidega treeninguid, kus j rh-

—-jIrtult nende osa treening ?ahu* emvmreneb* Pdu on saavuta-
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Bbii m8leaa p&iisaunn pooldajad* RaiakefdRiUnijoolrgjite treenin-
gu I"bivilcdscke on palju variatsioone ja edu oleneb H™Obr—
te treeninguvihentlte Bigest kombineeri ilseot ja koormuse do-
seerimisest Uksikutel treenin“uetappidel* Y. tydiard Rtlea
1964. aastal Pnisburgle, et RenN- ja plkamaajooksn treening
en sarnane Nesikosade Rofctsria mingis mehhanismis. Treene-
rid teavad pohilisi treenin™mvahendsid, sined treenerid pa-
nevad neid valesti kokku jooksja aastaringses treeningus.
Fomblneerida ja Ki“esti koMra yanna treeninuprotnessi HRel-
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 mn3™vga tree-
ning Vi 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 uurimusi™*
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VI  KOWHMIATE JA JRHRLBHSBB

A* Kokkuvote

Peda”™ogilise eksperimendi an6iwoeb Viitavad, et igal Uk-
sikul trecim”vahendil on oma spetsiifiline toioe. Punaae
verepilti uuringutest selgus, et Cksi N treenin™-uven™ id
on erineva toimega. Ha”iloblIni protsendi Ja erltrotsi ti-
de arvu osas pOhju3taaid kOlge suuremaid positiivseid nih-
keid fartlek, kestvusjooks ja kordusjooksud* Intensiivsete
intervalljooksude ja a?iejooksw3e mojul verea vSbenea erutrot-
e&*1tide arv ja hemoglobiini protsent - need treenin™avabeB-
did N&juvad aeroobsele voimekusele kahjulikult*

Sudame mahu 'asvunihetest selgus, et intervallmeetod
on kdige v *rtuslirwa trecnin®uvahend a&dame t88 tootlikku-
se arendatsiael aeroobse vOimsuse suurendamise eeamtr™il* Sl
dame mahtu suurendasid kdige paremini Intensiivse*! ja eks-
tensiivsed intervalljooknud ning mfiejooksud* Nimetatud tree-
ninguvaheniud on rakendatavad naiskesknaajooksjate etteval-
mistusse ja on ema spetsiifilise toimega studame mahule etae
asendamatud. Aeroobse vOimekuse seisukohalt on nHdame G”8
tootlikkus Uks peamisi faktoreid ja seetdttu peavad inter-
valljooksud kuuluma iga nalckesknaajookoja treeningu kavva*
Vordvoimelise anendaj ina voib kdéne alla tulla ainult m e-

treening, mille toinel sHdame mahu arendamisele ei ole stm-



3A3

tistllist erinevust ekstensiivsetest [la intensiivsetest In-
tervall Jaoksudest.

Hb3pexxend! tulemuste pHhjal v™lb j- reldada, et a™a-
me suhteliste suuruste ja joo&nutagaj Tgede vahel el sees.
Kesk- ja pikamaajooksjate treenituse hindamisel v9lb kasata-
AN*mm&33MminKnBex bzlteeyiacAaa aleedaata* edaae fak ja ke-
hakaalu jagatlst. Seile juures tuleb arvestada, et treeni-
tust tervluna el saa hinnata HRnikate aitajate p8hjal,
vaid ae™a tuleb teha paljude naitajate (Ulevaade e3dame Mot -
likkusest, punasest vereplldist, vere pghvers stesmldest
Jjne.) kompleksse analUusi alusel. Praktikas sageli kasutata-
vad Kk ntrellharjutused, millede alusel pHQtakse a“rata kes -
maajooksjate treenitust, el anna objektiivset iInformatsiooni.
1961. a* Besti NFfV kesk- ja pikamaajooksjate kontrollkatse-
te! viimaseks jLInud 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-jJRu i1seloasuga ja nende pBhjil el eaa teak- ja
pikamaajooksjate treenitust hinnata.

Treeninguid keskmaajooksua el tohi Hles ehitada iikasea
suure sidatae arendamise eesmargist lahtudes ainult inter-
val 1jooksudele. Organismi tHHjBuilua peab arenena tervikuna*
Nagu eksperl ;endist alhtus, arendavad iIntensiivsed intervall-
Jooksud h tstl sudame tootlik! ust, kuid avaldavad negatiiv-
set o&ju punasele verepildile* Liigse sMda™e tootlik ruse
forsseerlr 1sega vKivad kaasneda tagajlrgede halvenemine ja

Isegi tervisekahjustused.
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Kehakaalu vahenemine osas puudub Uksikutel trenninin-
vahen Itel statistiline erinevas* “suuremahuliste treenin™a-
tega fartlokkide ja keatvusjoe®”ude kujul viheneb 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 Ulepingutust*

Uuriniae kalgus seilgas, 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 reservieell-
se koguse kasva* Organism on vaja viia tingl 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 uhtlasi anaeroobse
tootli kuse arendamisel. Intensiivsete treenlnfwahendlte
kasutamisel on al Irava tdhtsusega Klge doseerimine optimaal-
setes piirides* Organismil tuleb véimaldada taastada eelmi-
sest koormusest. Praktiliselt pole otstarbekas teha kaka
p eva jJ rjest tugevad! tempojooksa treeninguid* Treeningute
intensiivsust tuleb iga p Sev varieerida* Fartlek antud uuri-
muse jurgl eir suurenda reservleelise hulka, arendab aga hRs*
tl aeroobset tootlikkust* Uuringud niltasid, et treenitud

naissportlaste! on reaervleelist rohken.
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100 [a 400 & kontrolljooksude tagajlrjed paranesid k&l—
ge yoh&em tugevatoimeliste anaeroobsete treeninguvahendite
(intensllvee™ latervalljook™ud, x*®ooK™in, kcrduajoo sud,
1atervallepriRt) kasutamisega. 100 x jooksu ruhul on ebM*-
liselt suurem tHhtsus alaktillsel mehhanismil ja 400 s dis-
tantsil - glintol laH* Kt paranesid ka 106 B jooksu tmlema-
aed, siis vBib 1Irveta, et keskm tajoo™sa pea i1se* treenin™*-
vahandid arendavad teataval atHral kreatlInfoaforhippe taeh-
haataai* 130 ja 400 o an distantsid, kas oa aHarsv anaaroob-
na energeetiline tootlikkus ja seeparast attu<* Intensiivsed
intervalljooksud, kordusjootsud, Intervallsprint ja aiejook-
aud t?stsid eksperimendi kaigus kdige paremini Joo au taga-
J7rgi nendel distantsidel. 800 m jookau tagajrjed p3rtae-
aid kBlge rohkem a“ejoobsude ja intensiivsete intervalljook—
3uiie kasutamisega. Xen3e treenlnguvahen Ite puhul vKib vere
hapn3bul ik Miutawua vaéheneda, sela kompenseerib aga suurenenud
reaervlaeliao hulk. See kinnitab taiendavalt, et 800 x J ok-
sua on oluline osa anaeroobsel tootlikkusel.

Treenitu? portlase sHdame 1&Sbide arv 1nutis dosee-
ritud pingutuse puhul ei tBuse nii kargele kui treeniantul.
Treenitud sportlane teeb tiud vHiksema sudame lilkide sage-
dusega ja suurema inrgiaahuga kui treenimata sportlane. Oi-
ge soodsama toimega vagotconia arendamise suhtes on kestvus-
jJjooksud, m&ejocksud, intervillcprint ja kardurjeohsud. T/"8-
pulssi tuleb arvestada koormuste dosccri”™l”el ja trmnra*ajnal
aude vaheliste pauside i WNkwlzel.

Laboratoorse ttirk ttse uuringute J3rti s3damo*vertrinK*
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funktsionaalne seisund paraneb bKig* treeningMWihen™ite ka-
satialRe t@'aj rjel. Treenin®vah™n™lte tolme statistiline
v*rile lae naitab, et vegetatilvaete 8"bey™orral#nat@ rega-
latsloen kulgeb payeminl intensiivsete Inteyvalljooksude &-
Jul.

Elektrog&araiegraafiliaed »rbw??2e% 1lmutavad, et Oida-
me fusioloogilisele seisundile a*al3aval% kBlge soa™aanat a$-
Jts intensiivsed intervalljooksud. IntervaHsprindi kasuta™*
mlsel esines statistiliselt msal#33vS8rne T-aaki v/heaeaine
3 ta stufulst Inuti kestel. Selle treenir”uvaheuil sagarase!
ja awmarex thulisel kasutamisel on eht negatiivsele toimele
mUokardi ainevahetuses.

kihistades treenlnguvahcndlte ts?jul toimunud statisti-
liselt BnaA#B*188r3el3 Ilveld pl*aasimkkl$a* P < 0,35 * +*

P <9,01 * ++ ja P <(C,001 * +++, aesgatllva#d nlkked analoo-
giliselt mllnuam INi*a (-) ja “tteusutavad aritmeetillate
keskmiste suurused naliiga (0), siis saab koostada peamiste
Kerkruaajooksu treenlnf-avahenf!lte kompleksse tolme kohta ta-
beli (tabel 121).

Antud uurimuse kMAMus saastad statistiliselt usaldusvaar-
sete nu ete ??hjal on vSImallk anda Hlevaa™e peardste kesk-
maajo ksm tre™nin~uvahendlte fusioloogilise twl3;e kehta.
1+ Xeatvasjaoka:

1) arendab jooksjate vwe hapniku m™Mtuvust (suurendab

ertitrotelurtide ja heso™obiinl hulka);
vahendab 100)400 ja 800 m Idpetamisel sudame frekventsi;

3) suurendab sldaae mahtn.
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."ealiste keskm™ajoknu treenin“uvaheniulte toime

TABXDb

121

AIK-bAINeRena: Bb KK 3-3€*-331"3a3**" 1B*+-3* 131051 "BEXK ‘=410 '3 SVMKITARGT B AaHZaHFFHA " 3338 icamk. .

o &
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Tr™"ningwaheHdld L % 9 0w As e i 5'& g D1 i
i ~ g ﬁ_g 5 " t~ 6 ¢ <L4a 8p 99 4 N
leatvusjocka* W St A 42 0  A4++
Hkftensiivsed intervalijooknud 0 + T+ 4 4t +H+ 4+ T+ 0 + + C ++ 0
Intensiivsed i1ntervalljooksud 0 +++ 44 4+ 0 + 4+ B+ 4+ 4+ c 0 ++ c O 4
Interval lseeriajooksud O 1+ +++ 4+  +++ +++ +4+ ++  ++ Q
Korduojooksud 0 + + o+ + 4+ A+ 4+ 0 0 0 + 0
Intervallapriat 0 ++ #% ++ ++ M+ 0 A+ A A+ 4+ A+ 0 0 O +++ O
Kaejooknud O - 4+ 44t 4+ b b HHE HE HH He + ++ 0 0 0+ 0
Fartlek I 4 e - 0] + 4+ Ht e 0 0 ++ 0 0 + ++ 0
! ;
“netvusjooksm [a intervallneeriajooknude kohta labor *toor&eid uuringuid el tehtud.

LogiMahu suureaemisega v3ib 100giaagedus vaheneda™
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0] o} (o] 0 o] 0 0] (o] o
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Ekstensiivsed intervalljooksud.

1) suurendavad aHdame aaritu;

2) kohandavad or™aniami kestvatele pingutustele alatea
600 x ja pikemad distantsid;

3) parandavad sudam*-vereringe re”ulatsioni;

4) el suurenda toojargse reaervieelise nulva.

Intensiivsem intervalljooksud:

1) on %5ite paremad stdame J*au auurend&jad;

2) auurencavad resei‘vieelise hulka;

3) kohandavad organismi kSrge tootlikkusega books 1 O,
400 ja (30 m distantsidel;

4) parandavad vereringe regulatsiooni;

5) mojutavad soodsalt &G S-T segmenti isoelektrilise
joone suntes;

6) vahendavad siistoalae naitaja protsentuaalset kestvust
3 minuti V&ltel;

7) vahendavad organismi  hapniku vast™Vv3tuv3inet valis-
keskkonnast.

Interval ls"eriajooksud:

1) suurendavad sidame absoluutset mahtu;

2) parandavad 1JOt400 ja 800 m jooksu ts"ajar”™i;

3) vaheneb or&aniami Uleforsaeerimise oht.

Kordusjooksud:

1) suurendavad reservieeliae hulka;

2) soodustavad hasti 1J0*4LC*800 m Jooksu tagajargede
paranemist;
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3) suurendavad sltidame mahtu;
4) vvendavad 100#400 ja 800 m lIopetamisel sidaee IXKigi-
sagedust;
5) mSjuvad soodsalt MG 3-T segmendile isoelektrilise
Jjoone suhtes.
6. Intervallsprint:
1) suurendab reservleelise aulka;
2) kasvab stdame me\t;
3) parandab hasti jooksu ta™ajar™i 400 ja 800 m distantsi-
delt
4) eriLi hasti toimua organismi kohanemine 800 m jooksule;
5) parandab sudame-vereringe regulatsiooni;
6) on positiivse mSjuta EKC S-T sepaendile ja 3 minuti
suurimale s”stoolsele naitajale;
7) omab negatiivset mBju RKC T-sakile.
7. Maejooksud:
1) suurendavad reservleelise hulka;
2) kohandavad organismi funktsionaalset voimekust alLSti
keskmaajooksu distantsidele;
3) suurendavad slUdame mahtu;
4) arendavad vereringe regulatsiooni;
3 mSjuvau positiivselt ERG 3 minuti suurimale sistoolsele
nairtajale;
5) vahendavad 10U, 400 ja 800 m ICpeUamiselr sHd&ae lod™i-
saedust;
7) vahendavad organismi hapniku sidumise vOimet.
8. Fartlek:

1) arendao treenin“uvahendeist koi7e paremini vere
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hapni“n™ahtuvust;

2) euurcndab aiiaaae nsahtn;

3) r~rnndab auda”™o”yereri”e regulatsiooni;

4) kohmdab orgjni™mi tmn:s 100, 400 ja 300 w /Adoksm

ajal;

5) ai &oo™nsta reaei*vleeliNee hul™a euurwefoiet.

Uurimua tBeetaa, et pShiliatel kes"3aaj<M3ksh tre”aing™-
vah~ditel on 7arinev fusioloogiline tONUee, Ne M ™ M X X tol-
me as “ningatel juhtudel vastuolulm. Intennilvae”™ inter-
vall jooknud 98 v*ga hea taimega s”dar”™ mahule Ja ne”itilvee
toirega punadele verepildile. Jooksjal t~eb arendada k™Miki
funkteioone (vereringe, ainav”etuo jae*)* Speteiaaleete oa#-
daefe are”asisel kasutatiga kakajal treenlnguvahendeld
kompleksselt. Jookoja e™n oleneb teatel m eelleat, kui-
vord oi!an3ll Mt ja ototarbokalt on treenin™uvahon -oid kosw
blneerltud.

NNN3sa3 1"Ihtuda treeninguvabenlite vali al kompleksmee-
todil treonl”ea? Lahtaga tuleb Narku tweni”~uv “ndi fu-
nioloo™l1aeet toimest ja sellest, aida mtu<? TomMeH 11 200-
vitaks™ arendada. NUiteks aastaringne ¢reenb3a al™:ab k?1Mi-
lo (a”ed, naiaed, noored, algajad, edaaij”adnud) Uldise
printsiibiga — palju Jooksu aealazeu to”po™. Toi mb lihante
kapillarioeeri 1ne ja vere€K)ca™konna arendanine, kogn wga-
ni3*al Ukoaoomnuse miurendaiilne aeglaae “entvuajookoa *bll
pueiveelaundl”, suureneb oy™; mloni vSi“~e parenini luygpml?:™
vaatu v?tta ja aeda tarbida. Kestvusjoo nu&* auuronob hemo-

globiini rotaont ja ea”™trotsU tide arv, langeb eldame 186-
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kide sa™:edaa* Anta6 etapi plktrus oleneb iIn<ilvi“uaalsetent
vajadustest ja eeldustest* See on organised ettevalnlstaa&n™
JysiBteks intenaiivaet™e koor?:usteke [la maadab kxrn”~T3Ka
anaero™boe iseloomaga toU talamise. “eile vabariigi olu™ea

eal 3aaa etapp VRika kesta kuni detsembri ISpaai, Aldala koor-
mus oleks 40-120 k;b*

Teise etapi treeningute pex iseks Hleemde®"ta eB arenda
da vereringe-sRateemi, tO0sta sHdame t"evuse tootli ast, ™
randada hin”™ “mise a™ateemi funktsion”lset v3icellast [la ko-
handada ¢Tk3B131& kargele hapni uv$la olukorrale* Tre”iagad
tolewad pea iselt aeroobselt, kai™ osaliselt taleb kanata a
ka maeroobse Imeloomaga vahendeid* Orieateerav aeroobse Ja
anaeroobse i1seloomaga treenin”™te suhe eB 75:25%* Vereringe-
a "ateemi fxreadamise&a en k&i%e parem kasatada fartlekki* F&-
naae verepil 1l auringud naitaaid, et fartlek on kiilge efek-
tiivses treoninguvahend erutrots™ltide arva ja hemoglobiini
protsendi suurendumisel. Fartlek arendab kfA”e paremini
jJooksja vere hapnika sidumise v*inet* THHpalasi”e alusel
ol kklpe parema toimega fartlek Uhe*Ja kaheminutiliste kii-
renduste kasutamisel. Algajatel oa fartleki kestvus 25-35
minutit kiitrendustega 6-8 x 1" v3i1 4-5 x 2** Jargueportlas-
tel en fartleki pi**us kaal 66 minutit ja Ohe- ning Kahe-
minutiliste kiirenduste k&rval voib kasutada 3-mlnutillsi
kitrenusi* Sudame tootligkast aritmeetiliste keskmiste jr*
gi arendavad kBi”e paremini iIntensiivsed ja ekstensiivsed
Intervilljooksad ning maejooknud* statistika alasel nenle

kelme treenin™uvahenRl vahel erinevus puudub, v* t* oma
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toloelt annanvé&e loetakse meid statistika pohjal aaaait™bra*-
teks. Bt intensiivse®™ Intervall jooksud ja mMiejooksud phehju#-
tavsd punases verepildle ebasoovitavaid aagatllvaeid nihkeid,
alla sel etapil on nalskeskmaajoo!?6jatal eii&aae tootlik uma
aranfamlae eesaargll koige ratsionaalse kasutada akataaal 1*-
aeld intervall Jooks*. Algajatel ja edaaljBudnutel ea iInten-
silvsus 60-86% ja peamise”™ 16igud 161-200-300 a. 300-4( O-
-meetrineld 10ike peaksil rohkea edaal jBudnud treenlngakavas-
ae IUlItama* Korduste arv algajatel 10/-200 B I8ikude kasu-
tamisel voiks olla 8-15 ja edasijoudnud jooksjatel 15-30+
Pauside m inyamlael ja koormuse doseerimisel tuleb lahtuda
pulsist, Iletreenin™u valtl ABéka vOib osa ekstensiivseid
intervalljookse teha seeriatena. Taitida tuleb kdrget tea-
pot, sest sile muutuvad ekstensiivsed intervalljookaud in-
tenelivseteka. Hkstenalivaete intervalljooksudega tolmab or-
ganismi ettevalmistus jargnevaks suureaa mahuga anaeroobse
i1seloomuga tOBks. Treeningute naht antu3 etapil on sa*3a,
kuld Intensiivsus tOuseb ja treeningukoornus tervi“aaa kae-
vab* Esimene ja teine etapp kokka moodustavad aastariugaea
takklis ettevalmistava perioodi* Selle alla kuulub teooria-
Opurutes tarvitatav nolste "Uleminekuperiood”. Kaasajal, kus
sportlurufl ta™aj”rjed on vgga kor ed, ei praktlseerl tlpp-
—jooksjad passiivset puhkust ega lase olemasolevat treeni-
tust langeda* ttevalalstava perioodi pealiseks Mleaandeka
oa aeroobse tootlikkuse arendamine* PAblHee/l treenlngama-
heaRid antud eesmargi saavutamiseks on kestvusjooks, fart-

lek ja ekstensiivsed Intervalljookaud. Rksperinen iga kont-



rolllti kestvusjoosude, fartleki Ja ekstensllveete inter-
vall Jooksade kompleksset mju awoobse tootlikkuse arendsai-
ae eesmbrgil, km 1lmnes selle so€)dne tolne vweplidl kvall-
teesile# Selline treeninguvahendite kombinatsioon ea 3ks pal-
jJudest volmaluntest "xaplekswetodi ailesehitaaiseks. "t eee
variant leidis teaduslikku kinnitust katsetee, siis vOib soo-
vitada teda kdigile aalskeskmaajooksjatele. Selle perioodi
pikkuseks w© ava3 Mailmi parimad jo ksjad ja treenerid 3-6
kuud. Heie oludes vOiks soovitada ettevalmistava perioodi
teise etapi treeningud I0petada aflrtal keskel.

J'Irmeva kolmmda etapi treeningute eesmir™iks ew oxan
nisml kohandamine suuremale hapal uvOla olukorrale ja ette-
valmistus j rgnevaks vOlstlusperioollks. Toimub lihaste vas-
tupidavuse areadamlne ja kohandamine suure hapaikuvOla talu-
miseks. Bt keskmaajooksu distantsidel on hapnUruvOlg kdige
suurem, siis tuleb selleks orranlsail spetsia Iselt ette val-
mistada. Selle etapi plk!ms oleneb paljudest faktoritest:
hooaja karenderplaaa, planeeritud kdrgvormi aeg, olc&™aolev
ettevalmistus. Ajalise pikkuse osas puuduvad teaduslikult
pohjendatud seisukohad, kuid lahtuda vOlb Lydiardi prakti-
listest kogemustest, kes sooritab pirast dldise vastupida-
vuse arendamist intensiivset mletreeningut 6 nadalat. Ly—
diard on praktilise t9 pohjal HK™ailmaMasslga jooksjate
kasvatamisel leidnud, et 6 nudalat on kdige sobivam. Bt
puuduvad konkreetselt p6hjendatud teise*! seisukohad, siia
voib votta kolmanda etapi pikkuseks 1,5 kuud (aortal kea-

kelt kuni mai alguseni). Kui hooaja alguses puuduvad va*-
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tutusrlkkad voistlused, siis oa kasulitwa treenida bamex aa-
roobae tootlikkuse arendamise eemoHra!!. Anaeroobne ta™aeaa
on erggaisml funktsionaalsele talitlusele ebaBkonooasea ja
seetdttu er tohi sellega liialdada. Aeroobsete ja yaaeToob-
aeta”reenln#%vaheadlta sahe sellel etapil ex 50:50%. Aa’eraob-
se tegevuse Ulekaalaga vBlb jooksja end vBintlushooajaba 8la
pingptada* Btapi spetsiaalsed ulesanded an or™aalsml bohaada-
mina bBrgele hapaitkwSla elukorrale, energia ladestamisele
lthastee, sudame-vereringesHsteeal edasine taiustamine. Tree-
alngMvahendltest sailivad eelmistest etappidest bentvasjoog&a,
fartlek ja ekstensiivsed intervalljooksud, aelle lisanduvad
mRejooksad, iIntensiivsed intervalljoobsad aesrlameetodll, In-
tervall nprlat Ja kordusjoo sad. Uurimisel selgus, et aineva-
hetust arendavad kBlge paremlal mHejooksad, kordus jooksud,
Intervall sprint ja intensiivsed Intervalljooksad. XXrHe toot-
Ilklrasega 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. ulejooksud ja intensiivsed latervalljooksad aa
vUga tBKevatoloelleed treeainguvahen™id ja neid el aaa kasa-
tada, IIma et el vShendaka vere hapalkamihatavust. H&ejodkae
taleb kasutada sellel etapil koos fartleklga. U lejaokoad ja
fartlek en statistiliselt suure erinevusega toime oeaa avna-
readada reeervleelist Ja pahvers”steemlde kvaliteeti* Xooa
t&lendavad aad vajalikul ml iral teineteist: fartlek an ki%sa

parem aeroobae tootlikkuse arendaja punase verepllidl a™lta-
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jate jJ?2Ngi, m"lejooksad arendavad h-Istl reservleelist ja sG-
daae tcotlIMnMt. Kooslasatatana annavad hea Kombinatsiooni
aeroobse ja naaeyé&cbae tootlikkuse arendanlsel sahtega
50:50%+ Seega balmxnda etapi treeningutes ca soovitat av ba-
satada kahte erinevat Kombinatsiooni:

1) kestvusjooks, fartlek, ekstensiivsed intervalljook-

sad. Intensiivsed intervailjoo&™Bd, Kordusjooksud;

2) beatvasjoobe, fartlek, ekstensiivset? intervnlljoob-

sad, aHejocksua, kordusjooksad.

Nlesia kombinatsiooni pahal tuleb aeroobse ja anaeroob-
se Isclo magR treeningavahendeid kasutada vaheldavalt* *At
on eelmise etapiga vorrel-es vShenenad. Intensiivsuse oaas
tuleb JHIgida, et forsseeritud anaeroobne treening ei hHvI-
taks VWHrec3ea3wutatat+ Erltl ettevaatlik tuleb olla alejook-
aufle ja intensiivsete iIntervalljoo? sakega, mis on VvEga taba-
va tollega ja voivM®™ kergesti pohj stada aiepln”utust ning
aeroobse aluspdhja havitamist. T8B kilgas tehtad aurinlsed
jarfusportlastega naitasid, et n"ejooksade treeningarrltaat*
moju oli1 alnevahetusprotsessldele vRga suur ja ka korre tree-
nitusega malsjooksjad el taastunud 24 tunni jootrsul.

Bai algusest vOi1 keskelt algab voistluaperlood, ais kes-
tab kanl oktoobrini. VOistlusperloodl vdib vaadelda kahe*
etapis*

t) aastaringse tsukli neljas etapp - ettevalmistus

voistlusperlooRl tippvormi saavutamiseks;

2) aastaringse tskEkli viles etapp - olemasoleva sport-

liku vormi sSHItamlne ja kdrrete sportlike taleaaste



saavutamine.

Neljandal etapil tuleb sailitada Oldlse vastupidavas*
tase [a selle kWrval arendada maksimaalselt vilja kiiruse ja
kiirusliku vastupidavuse Tiibve/T* Toinab craniem! kohandaal-
Be RBige suurema hapnikuv?la talumiseks. Aasta treeninru-
koormus saavutab intensiivsuse osas kulnlnatslooni, anht v &
heneb tunduvalt. Kasutatakse k™ikl eelmiste etappide treenin-
guvahen”~cid* Neile lisanduvad veel int*rvallrprint Ja sprint
lihlkertel I8Siltudel. 1X Ulekaalus on anaeroobse Iseloowu™a
treeningud ja voistluste arvel iIntensiivsus suureneb veelgi,
siis on eriti suur tHhtsus %inel doseerimisel* Anaeroobse
i1selo moHa treeningupnevi”ele peavall j Irgnema aeroobsete vat-
hen™ita™a treeningud* Parast tugevaid voistlusi ja teopotree-
ninguid peab toimuma rahulik kestvusjooks v5i fartlek aetsas*
Sellega taastab &esknnrvislsteemi, lihasrtbkmRe ja vegeta-
titvsete funktsioonide tonvolme* Peanlse treeningavahen™ina
neljandal etapil anaeroobse tootlikkuse arendamiseks tuleb
kasutada kordusjookee, intensiivseid intervalljeokse ja
sprinti.

VAIstlunperiooli teisel poolel on tarvi3 v<3tendt™a anae-
roobsete treeninnute osatahtsust* Peamiseks eesmargiks oa
olemasoleva sportliku vor il sailitanine, hea finiSecrimia-
vBlae arenda ine ja tippvormi makf imaalne re llseeri Ane.
Terava sprindl ja k&rge tempoga treeningud vahelduvad kestvus-
jJooksude 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 vBImalik anda, see oleneb paljulest fabto-



ritest aing wn/r3vakke [Jeok3fa fa treeneri poolt. Skemaati-
liselt vOib nniskeskmaajooksjate aastaring set treeningute
Ulesehitust kujutaba jlrgniselt (joonis 24). Ka nportllkua
treeningus tingib baas pealisehituse. lea Ildine vaatnpida-
VU8 voimaldab arendada tugevat kilrusliRkm vastupidavust#
Selline treeningute planeerimine en leidnud Kkinnitust
aaailma parimate joo sjate (H. El3iott, P. rnell, J. Ryeai
Jt.) praktiliste efdneannn™e ndol. Paljud jooksuspetsia letid
arvavad, et aaaeroebee Iseloomuga treeningui I 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 tdoestanud maailma parimad joeksjad prak-
tikas. Suhteliselt llhlkeee ajaga en voimalik aaavata™a hea
kiirus ja klirusllk vastupidavus parast suuremahulist Uldi-
se vastupidavuse suuHtga treeningut. Antud pBhi 3te leiab
rakendamist ka teiste kergejKuetlkaalade aastaringses tree-
ningus. Eksperiment kinnitas, et intensiivsed keskmaajooksa
treeninguvahentid m&juvad nerrtiivselt punasele verapildlle
ja tingivad kiire sportlikku vermi joudmise. tlejooksad, In-
tennlivsed intervalljooksud, kordusjooksud, intervalleeeria-
jocksud, Intervallsprint ja ekstensiivsed Intervalljooksud
tekitavad taKajlrxedes luhikese ajaga suured nihked. Weld
tuleb seega aastaringsesse treeningusse lulitada jirk—jQy-
gult vastavalt tippvormi planeerimise ajale. Nimetatud tree-
ninguwrahf n-1te kasutamine ettevalmistava perloedi algnsea

viib jooksja enneaegselt vermi, mida el suudeta vSlIstlaspo-



S-etapp: tippvormi saavutamine ja
organismi ettevalmistamine maksi
®  maalse hapnikuvola talumiseks.

0 Aeroobsete ja anaeroobsete”ureenin-

: ™ gute suhe 40:60% d
Py

® o]

é e 4_etapp: arendada maksimaalselt

0 kiiruslikku vastupidavast ja kiirust.

> <t

o Aeroobsete jJa anaeroobsete tree-
* ningute suhe 30:7(

SR Ve

3 .etapp:, ,organisna% ettevalmistus kdérge tootlik-
kusega tooks hapnikuvola olukorras voistluse

perioodil . ja anaeroobsete treeningute
e 50:50%

2 .etapp:ve%eringe,siudame tootlikkuse,hingamise
Jja osal”aelt ainevahetuse arendamine.Aeroobsete
3a anaeroobsete treeningute suhe 75 :25%

1.e%Hpp: vereringe,hingamise ja kdigi organismi
funktsioonide oOkonomiseerimine.Treeningud on

Uldine vastupidavus

KMroobse 1seloomuga.

Ettevalmistav periood

"Anaeroobne tootlikkus

Joonis 24. Aastaringse treeningu etapid ja anaeroobse toot
likkuse kasv.
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rloodinl sailitada ja selle tule unena el ole joo"sja suu-
teline hooaja tlhts HBitel vOistlustel aaavutama aaksimaalset
tagaj arge* Sama oht on aige”aste voistlustega etteval ista-
val perioodil* Naiteks J. May tegi 1965/66. a* talvel voist-
lusreis! Uus- eremaale, valmistus selleks spetsiaalselt ette
jJa esines seal Msti, kuld RontlnenRi esiviistlustel 196&* a.
Jooksis erilise eduta. Talvine Intensiivne treening nOudla
oma 16ivu suvel. Seda kinnitab ka luroopa meistri, 800 a
jJooksja P. Kerperl seisukoht, ken Htleb: "Olnule tHhendab
aeroobne tOS joudude uUlesehitamist ja anaeroobne tth — laos-
tamist. Selleparast p 'Min voimalikult kaua treenida aasracb
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. PeetOttu jlab v heseks MIdlae vas-
tupldivubaaa, millest sOltub edaspidine ja millele r-ijntikse
sportlik vorm. Siin peitub ka pOhj 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,
Oigesti valida ja sihiparaselt kasutada pohilisi treenInfT*-
vahendeld, siis jouavad 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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B* J~ Ildused

1+ Kestvusjooks ja fartlek an efektiivsed treenlK™wa-
henfld vere hapniku mahtuvuse suurendamisel — sad rtrer av:
histi vere hapniku vastuvotuvoimet* Vastupidiselt kestvus-
jooksule ja fartlekile voivad intensiivsed intervalljooksud
ja miejoeKksuf! vlhenda™a jooksja vere hapniku mahtuvust*

2. KOk pohilised 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-
jJookse kasutada kombineeritult*

4* 8t intensiivsed intervalljooksud ja mlejooksud tin-
givad korge intensiivsuse treeningutel ning on pohiliselt
anaeroobse tootlikkuse irex?ajad, siis nene treeninruvahen-
dlte kasutamine ettevalmistava perioodi esimesel poolel $1
ole otstarbekas.

5. Anaeroobset voimekust suurendavad hRstl inten 1 vse
intervalljooksud, m ejooksud, Intervall sprint ja kordusjook—
sud. Nende treenlnguvahenlte hulgast kindlustavad Intennilv-
eed intervall jJooksud ja maejooksud kdige 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) parast 100M00 ja 800 m jooksu distantside labimist siU-

dame loogisagedus aeglusub kdige rohkem kestvusjooksu



kasutamisel;

2) sKstoolne vererdhk vlhcneb ekstensiivsete ja inten-
siivsete intervalljookrmde m™jul;

3) diastcelne vererdhk langeb fartlekl toimel;

®) sUstoolse vererdhu kargeim tase pingutuste puhul
JRlIb KKIge madalamale i1ntensiivsete intervalljooksu-
de kasutamisel;

5) snstoolse vorerBhu ja IHHgisiRe use kBremnte tase-
aete Jagatis vSheneb RBIge enam fartlekl toimel;

6) minimaalse verer&ha langua parast tS5 IBpju oil bill-
ge suurem ekstensiivsete intervall jooksude kasatatni—
sel;

?) taastumicpulsi ja tehtud tati jag tin on parem eksten-
siivsete intervalljooTcHude, intensiivsete intervall-—
Jooksude, intervalisprindl ning méaejocknude toidel

8) elebtrc™ardlogramni muutuste pBbjnl vSIb jareldada
sudamel1hase ainevahetuse head tairustumist intensiiv-
sete iIntervalljooksude kasutamisel.

7. Kompleksmeetodit kasutanud jooksjatel arenesid har*
mooniliselt organismi funktsionaalse vOimekuse n-i1tajad, mis
kriipsutavad alla treeninguvahendite kompleksse kasutamise
vajadust*

8+ ~Khilisi keakmaajoaksu treenin”uvahendeid v8ib opti-
maalselt kasutada ka kesk- ja vanemaealiste keh ~kultuurialas-
te Urituste program is seoses v#itluse™a srida;ee ning vere-

soonkonna kahjustuste vastu.
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E?i?vad BsmanpSev Teisipaev Kolmapaev Nel japaev Reede Laupéev PUhapéaev
ella-
*jad
. i "
14-16 (eatvua-
jJooka
_ Kestvua- Intervall- Intervall-
16-18 Fartlek Jooka Jookaud Jjookaud

Treeningud toimusid ettevalmiatuaena jargnevaks hooajaka komplekameetodil
individuaalplaanide pBhjal.



tatud gk.ce6jandmed

LISA 3

amsst U3TXKAAUTAEIIK*AZANOKA3  HMKAAUK-3BXK A MANAAS-KKAZ-A335DKAEA!  hK=ma.a;.t=5>K A 51K 515K

.

1.
2.

3.

7.
6+
o*
13*

Pbre&dnnané&o! ja

inltsiaal

2
Alksae, A+

Babintseva, T.
Chamberlain, t~
DI 3gtinova, R.
Rjomin, P.

- TUnltrljeva, T.

Boaath, R.
Dtmaiskaja, T*
Dupureur, MN.

Erik, L*

ii*! Slelehfeld, A.

12.

13.
14.

15.
16.

17.

18.

19.

Januekite, Z.

Crasberga, V.
Jetbnann, 1
Je&siaa, L+
Kaltaev, J+
Kepka, T.
Kovalevskaja, T.

Kraaa, G.

20. 1 Mihhailov, V.

Elukoht

- 3 .
Lati BSV

Leningrad
Uua-Meremaa
Vene NPSV
Vene NPSV

Soekva
Saksa PV
Ukraina NSV
Prantsusmaa
Eesti BSV
3aki PV
Leedu NSV

L3ti NSV
Raksa PV
Vene HTSV
Bulgaaria
Poola
Vene NPSV
Hol land

Leningrad

Parima™ taga-
jarjed beskaaa-
Jooksus aakerdi
toitmisel ja
taHrbuged

n,
2*36,9

2:04.,4
2:01,1
2:35,3

BPSV teeneline
treener

2:04,0

Treener

2:95,9

2:01,9

2:04,1

2:03,7

1965. a. ''Prav-
da* krossi au-
hinnalise koha
oaanik juuniori-
de klassis
2:14,2

Treener

55,6

1:51,1

Treener

55,5

2:32,8

1:47,7
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21

22
23

24
25

26
27
28
29

31
32

33

35
36
37
38

39

2

Sironov, V.

Neuhhf?ROva, V.
Nagy, A.
*1%t#uk, 1.
Packer, A*
Pape?, 1.
1TOdaa, K*
PRhlits, L*

PoXidajev, 1*
Padav, V.

Relas, Ii*
S"VIHRoVy V*
1lkobtaova, 3.
Sondere, 1.
Ktula, S+
Zimina, A*
Van Pattot, T*

Vakarov, S*

Volkov, V*
WIBMBamn, B.

VBRIV AT =BHAYDRCA
3
Leningrad

nosXnra
Ungari
Vene KFSV
Inglismaa
Bulgaaria
Moskva
Saksa PV

Leningrad
Moskva

Saksa BV
Kaaahhl NSV
Vene NPSV
Lati PSV
Latr RSV
Moskva
Holland
Vene RPHV

Moskva
Sakna PV

4

NPSV teeneline
treener

2:04,2
2:03,5
2*04,a
2:01,1
Treener
2:08,9
Treener

HTSV teeneline
treemei "

NFSV teeneline
treener

Treener
1:48,0
2;03,7
2:09,4
56,7
2%$08.,4
Treener

NPSV teeneline
treener

Treener

Treener



