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KASUTATUD LUHENDID

SLS - Sidame l6dgisagedus

VO2max— Maksimaalne hapnikutarbimine

DXA — Dual energy X-ray absorptiometry. Kahekordse réntgenkiire meetod

IAAF — International Association of Athletics Federations. Rahvusvaheline Kergejoustikuliit.
SD — Standarhalve

EK — Enne koormust



LUHIULEVAADE

Eesmark: Hinnata Eesti kesk- ja pikamaajooksjate keha keestnuutuste dinaamikat

ettevalmistusperioodil. Vorrelda DXA ja antroponreetmddtmiste erinevusi.

Metoodika: Kaheksa kdrge tasemega Eesti kesk- ja pikamaajgiok8AF 907,5 + 131,9;
VOomax 66,8 + 2,2 mkghmin') méddeti DXA ja antropomeetria meetodiga
ettevalmistusperioodi alguses ja neljakuulise ettaistusperioodi jarel. Lisaks vaadeldi

sportliku sooritusvéime diinaamikat 2x2000 m testiga

Tulemused:. Jooksjate keha rasvaprotsent neljakuulise ett@salsperioodi jarel ei
muutunud, kill aga vahenesid olulisel maaral kiddt@ahavoldid tficeps, subscapular, p <
0,05; biceps, chest, p < 0,01) ning reie ula (p < 0,05) -ja keskosa (01) Umbermddt. DXA
moodtmised nditasid ettevalmistusperioodil ainuke rasvavabamassi juurdekasvu (p < 0,05).

Keha rasvaprotsent DXA ja antropomeetria meetodigédetuna erines 5,5-8,4%.

Kokkuvote: Jooksjate antropomeetrilised muutused olid seotndldte keha piirkondadega.
Uldises kehakoostises muutusi ei olnud va reieaeamvamassis. DXA néitas antropomeetria

meetodiga vorreldes suuremaid vaartusi.

Marksdnad: Kesk- ja pikamaa jooksjad, DXA, antropomeetria,anadidid



ABSTRACT

Purpose: The purpose of the study wde assess the Estonian body composition and
anthropometric parameters of middle and long degarunners in dynamics during pre-
season period and to compare DXA and anthroporaétradues.

Methods: DXA and anthropometric values @fight high level Estonian middle and long
distance runners (IAAF 907,5 + 131,9; ¥Q, 66,8 + 2,2 mkg™-min™) was measured in the
beginning of pre-season and after four-months. Gésiin performance were assessed with
2x2000m.

Results. The body fat percent did not change during fownths period. There were
significant changes in skinfold&iceps, subscapular, p < 0,05;biceps, chest, p < 0,01) and in
circumferences of upper (p < 0,05) and mid-thigh<(p,01). DXA showed only increase in
thigh lean mass (p < 0,05). The body fat perceifierédid between DXA and anthropometrics
5,5-8,4%.

Conclusion: The changes in anthropometrics in runners are @tip body region. There
were no changes in body composition except in thegh mass. DXA showed higher values

than anthropometry.

Keywords: Middle- and long distance runners, DXA, anthropamagskinfolds



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Keha koostise ja antropomeetriliste parameetritenddnnine annavad
spordifiisioloogile ja treenerile Ulevaate sportlasevislikust seisundist, mis vdimaldab
planeerida spetsiaalseid treeningkoormusi (Giampiet al., 2011). Sportlase keha koostise
hindamine on tahtsaks sisendiks treeningprotsessitaoringus ning seeparast pddravad nii
treenerid kui ka sporditeadlased sellele jarjestrermat tdhelepanu (Ackland et al., 2012).
Erinevaid fusioloogilisi parameetreid, mitmeid apomeetrilisi ja keha koostise nditajaid
seostatakse voistlustulemustega kesk- ja pikamksyso (Arrese & Ostariz, 2006) ning
jooksutulemustega ultramaratonis (Knechtle et &Q008). Kesk- ja pikamaajooksu
voistlustulemusi seostatakse keha pikkuse ja m@daidonado, et al., 2002), rasva- ja
rasvavabamassi (Winter & Hamley, 1976), kasivamsbé&rmdddu (Knechtle et al., 2008),
erinevate jalgade nahavoltide paksuste ja imbenmdéd{Legaz & Eston, 2005) ja kolme
(Kong & de Heer, 2008) ning kuue (Legaz & EstonQ20nahavoldi summaga. Tanaka ja
Matsuura (1982) leidsid, et rinna ja reie Umbermdibig reie pikkus korreleerub kdige
paremini 800 m, 1500 m ja 5000 m vadistlustulemusteégamas 10 000 m jooksutulemuse
parimaks naitajaks oli Glakde Umbermdot. Korgenteesgga sportlaste (1500 m keskmine aeg
3:43,35 ja 10 000 m keskmine aeg 28:57,14) uurinigits, et meeste nahavoltide paksused
korreleeruvad positiivselt 1500 m ja 10 000 m aegad (Arrese & Ostariz, 2006)

Eelnevatest uurimustest kesk- ja pikamaajooksjategaleitud, et suureparane
jooksutkonoomsus on vdhemalt osaliselt seotud potneetriliste néitajatega (Kong & de
Heer, 2008; Lucia et al., 2006; Saltin et al., )9Qaringus, mis vordles tipptasemel Euroopa
ja lda-Aafrika jooksjaid, leiti, et Eritrea tippsplaste jooksudkonoomsus oli pigem seotud
antropomeetriliste naitajatega kui mone spets#ilmetaboolse néitajaga lihases (Lucia et al.,
2006). Vaiksema kehamassiga ning eriti just vaiksgagade massiga jooksjad peavad oma
keha segmente jooksul ajal ligutades vahem togen, kui kbik teised faktorid jaavad
muutumatuks (Myers & Steudel, 1985). Selleparasvae jalgade mass ja massi jaotus
jalgades olla olulisteks naitajateks voistlusspoi@yers & Steudel, 1985). Legaz ja Eston
(2005) leidsid, et antropomeetriline hindamine sipprtlastel peaks sisaldama kdoiki
nahavolte. Samuti jareldasid nad, et keha rasvaukatoimub treeningu ajal tédsse
rakenduvates lihasgruppides. Seejuures jooksu tdenvdib pdhiliselt prognoosida
alajasemete nahavoltide kaudu. Leiti, et erinevuéestiuskiirustes on seotud kuue nahavoldi
(triceps, front thigh, medial calf, subscapular, iliac crest, abdominal) summa muutustes ja

nahavoltide suhtes.



Antropomeetriline méoétmine on levinud meetod kdrgatemel sportlaste keha
rasvasisalduse hindamiseks, kuid tehniliselt keseolalt ja tapsemalt on vdimalik hinnata
keha kompositsiooni DXA meetodiga (Ball et al., 2DOHoolimata olulisusest ja suurest
korrelatsioonist DXA keharasvaprotsendi ja Jackgaitollocki (1978) vdrrandiga on leitud,
et vimane hindab keha rasvaprotsendi umbes 3%avémadalamaks vorreldes DXA
meetodiga (Ball et al., 2004). Kuigi jooksjate kiebastist ja antropomeetriat on uuritud pikka
aega (De Lorenzo et al., 2001; Seefeldt et al.4)1,38 koos tehnika arenguga alles viimastel
aastatel pooratud suuremat tdhelepanu jooksjatakkeltise hindamisele DXA meetodiga
(Hew-Butler et al., 2015; Mooses et al., 2013). &latitide muutuste dinaamikat on uurinud
Legaz ja Eston (2005), kes jalgisid nahavoltide tusilkkolme hooaja véltel, kuid teadaolevalt
puuduvad hetkel uuringud, milles on hinnatud kor¢gtemel sportlaste keha koostise
muutuste dinaamikat DXA meetodil.



2. TOO EESMARK JA ULESANDED
Hinnata Eesti kesk- ja pikamaajooksjate keha keestimuutuste dinaamikat

ettevalmistusperioodil.
Lahtuvalt eesmaérgist pustitati jargmised uurimisélales:

1) Kirjeldada keha antropomeetriliste parameetrite tusiu nelja kuu pikkusel
ettevalmistusperioodil.

2) Hinnata keha koostise muutust nelja kuu pikkugelatmistusperioodil.

3) Vorrelda DXA meetodil ja nahavoltide pdhjal arvutdtkeha rasvaprotsendi ja selle

muutuste erinevusi.



3. METOODIKA

3.1. Eetikakomitee luba ja isikuandmete kaitse
Uuringu protseduurid ja metoodika on heakdekud Tartu Ulikooli inimuuringute

eetika komitee poolt (protokolli nr 240/T-9). Uugus osalejatele tutvustati uuringu
l&biviimisel tehtavaid mdotmisi, protseduure ja malikke riske ning nad kinnitasid oma
teadlikku ndusolekut allkirjaga. Vaatlusalused saittale personaalse koodi, mis margiti
uuringu protseduurilehtedele. Antud koode hoitidstiatult eraldi uuringu andmebaasist, mis
valistab uuritavate isikute ja nende andmete tawaste. Andmete sisestamisel ja
analtiusimisel kasutati vastavat koodi ning andreeidgiljastatud kolmandatele isikutele.

3.2. Uuritavad

Uuringus osales kaheksa meessoost kesk- ja pikaokasggt, kelle keskmine vanus oli
24,3 = 2,7 aastat; maksimaalne; pikkus 183,6 xc&Ja kaal 70,8 + 6,1 kg. Lisaks kasutati
saavutusvdéime kirjeldamiseks Rahvusvahelise Keugtiku Liidu (IAAF: International
Association of Athletics Federations) punktitabelit, mis annab hea llevaate sportlasemest.
Uuritavate keskmine punktiskoor oli 907,5 + 131,@nkti. Uuringus osalejad treenisid
minimaalselt viis korda nadalas, voistlesid regrtdalt eelneval vdistlushooajal, ei tarvitanud
ravimeid ning neil puudusid kaebused tervise osmed uuringus osalenud sportlased on

esindanud Eestit rahvusvahelistel tiitlivoistlustel

3.3. Uuringu ulesehitus

Esimesel kllastusel mdddeti jooksulindil uuritavat®,max Teisel kohtumisel, mis
toimus kahe nadala jooksul, mdddeti antropomesddlinéitajad ja keha koostis kahekordse
rontgenkiire meetodildual energy X-ray absorptiometry - DXA). Samal paeval sooritasid
sportlased jooksutesti 2x2000 m kaheminutilise pylakisiga Tartu  Ulikooli
Kergejoustikuhallis. Neli kuud hillem Kkorrati anpomeetria, DXA ning 2x2000 m
jooksutesti. Uuritavatel paluti testile eelnevaleypal hoiduda tugevast treeningust ja
voistlemisest ning testimisel selga ja jalga patapselt samad spordiriided ja jalandud, mis

esimesel moddtmisel.



3.4. Maksimaalse hapnikutarbimise test

Maksimaalse hapnikutarbimise testi kasutati, et ratad maksimaalne aeroobne
voimekus ja anaeroobne lavi, mis on 2x2000 m tekiseks Kkiiruste valimiseBelleks
kasutati liikuval jooksurajal astmeliselt tGusvakeormustega testi. Sportlastel paluti
pingutada suutlikkuseni. Liikuva jooksuraja (ViasyE 300 C 175/65, HP CosmosQuasar
Sports & Medical GmbHNussdorf-Traunstein, Saksanest) protokoll oli jArgmine: alustati
8 kmrh™ 1% tdusunurgaga ja iga kolme minuti jarel téstétust 3 kmh™ kuni kiiruseni 18
km-h™, parast mida tésteti iga minuti jarel tdusunuriéa ¥8rra kuni suutlikkuseni. K&ik
uuringus osalenud jooksjad kasutasid¥Qtesti sooritamisel sama protokolli. Kogu testi
valtel salvestati sportlase stidame l66gisageduar(fR5400, Polar Electro Oy, Kempele,
Soome) ja gaasivahetuse nditajad seadmega MaseanSCPX (Viasys Healthcare GmbH,
Hoechberg, Saksamaa), mis kalibreeriti enne igadkgist vastavalt tootja juhendile.

3.5. 2x2000 m jooksutest

Jooksutest viidi labi Tartu Ulikooli sisehallis 200 ringil. Jooksutesti esimese 2000 m
I8igu intensiivsus vastas aeroobse ning teine aohse lave intensiivsusele ja paus kahe
jooksuldigu vahel oli kaks minutit rahulikku kdndlooksu kiirused valiti l&htuvalt Vi ax
testist ning sportlase treeningutel kasutatavak@isuistest. Tempo muutuste valtimiseks
kasutati halli valgusliidrit (Protortight system con 12). KGik sportlased kasutasid standardset
soojendust, milleks oli 10 minutit madala intensiigega jooksu (aeglasem jooks kui esimese
2000 m jooksuldigu tempo) ning seejarel viis minwenitusharjutusi. Kogu testi véltel
registreeriti jooksjate stidame I66gisagedus (SlLEimddturiga Polar RS400 (Polar Electro
Oy, Kempele, Soome). Vere laktaadikontsentratsinédeti sdrmeotsa kapillaarverest enne
esimese 16igu algust, parast igat jooksuldiku rBnga 5. taastumisminutil seadmega Lactate

Scout (EKF-diagnostic GmbH, Magdeburg, Saksamaa).

3.6. Antropomeetria

Moddeti 10 nahavoltitficeps, subscapular, biceps, iliac crest/suprailiac, supraspinale,
abdominal, front thigh, medial calf, midaxilla, chest) ning neli Umberma&aotutight, mid-tight,
calf, ankle) kasutades Centurion Kit mddteriistade komplek®ogscraft, Surrey, BC,
Canada). Kdik mddtmised toimusid paremalt kehappoggemddtjaks oli alati Uks isik, et
tulemused oleksid autentsed. Antropomeetrilisedtm@®@d viidi l&bi kasutaddsiter national

Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) poolt heaks kiidetud protokolli
10



(Norton & Olds, 1996). Nahavoltidest keha tihedastutati Jackson-Pollock nahavoltide

meetoditega:

1) Seitse nahavoldichest, midaxilla, triceps, front thigh, subscapular, suprailiac,
abdominal) alusel arvutud keha tihedus = 1.112 - 0.00043498ahavoltide)) +
0.00000055 x (nahavoltide)® - 0.00028826 x vanus (Jackson & Pollock, 1978):;

2) Kolme nahavoldic¢hest, abdominal, front thigh) alusel arvutatud keha tihedus (variant
A) = 1,10938 - 0,0008267 x (nahavoltid® + 0,0000016 x (nahavoltid®)® —
0,0002574 x vanus (Jackson & Pollock, 1978);

3) Kolme nahavoldi ¢hest, triceps, subscapular) alusel arvutatud keha tihedus (variant
B) = 1,1125025 — 0,0013125 x (nahavoltiglg + 0,0000055 x (nahavoltidg)® —
0,000244 x vanus (Jackson & Pollock, 1985).

Kehatiheduse vaartustest arvutati keha rasvaptoSenvalemiga:
Keha rasva protsent (%BF) = (4.95/keha tihedd$8) x 100) (Siri, 1961).

3.7. DXA

Keha koostis moodeti kahekordse rontgenkiire — DXAmeetodiga (Hologic QDR
Discovery, Hologic Inc, Bedford, USA ). Protseduajal oli sportlane selili lamangus.
Moddeti kogu keha rasvamass ja rasvavabamass raidj g@la Ulaosa (reis) ning jala alaosa

(saar) koostis.

3.8. Statistiline analliis

Andmete vastavust normaaljaotusele kontrolliti SteajdVilksi testiga. Antropomeetria,
DXA ja 2x2000 m testi kahe mO0Otmise erinevusi mdbd@aaris t-testiga.
Mittenormaaljaotusega vastavate andmete to6tluskeksutati Mann—-Whitney U-testi.
Andmete analtusil ja kogumisel kasutati tabelarsptagrammi Microsoft Excel 2007 ja
statistikapaketti IBM SPSS v. 20 (SPSS Inc, ChicdgpUSA). Statistiliselt oluliseks loeti

tulemused, mille olulisusenivoo @k 0.05.
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4. TOO TULEMUSED

Eesti kbrgel tasemel kesk- ja pikamaajooksjat@malstavad andmed on tabelis 1.

Tabel 1.Uuritavate peamised tunnused (keskmine £ SD)

Tunnus mdodtmine
Vanus (a) 24,3+ 2,7
Pikkus (cm) 183,6 £8,2
Kaal (kg) 70,8 +6,1
VOsma (MIkgmin™) 66,8 + 2,2

IAAF (p) 907,5+131,9

VO,max— Maksimaalne hapnikutarbimine, IAAF — RahvusvaigeKergejoustiku Liidu punktitabel

Muutused nahavoltide paksustes on toodud tabeliga2tluse all olnud nelja kuu
pikkusel ettevalmistusperioodil olid oluliselt vatemud triceps, biceps, chest ning
supraspinale nahavoldid. Samuti olid teisel médtmisel olulisédtiksemad reie tGlemise ning

keskmise osa imbermo6ddud.

Tabel 2.Eesti kesk- ja pikamaajooksjate antropomeetrilig@@meetrid (keskmine + SD)

Tunnus Esimene méotmine Teine mé6tmine
Nahavoldid (mm)
Triceps 7,35+1,47 6,00 £ 0,90*
Subscapular 8,25+ 1,96 8,31+0,85
Biceps 2,88 £ 0,42 2,22 +0,25
[liaccrest/suprailiac 7,70 £1,30 7,84+1,18
Supraspinale 5,56 £ 0,73 4,38 + 0,83*
Abdominal 7,69 +1,82 7,84 +1,83
Front thigh 6,88 +1,77 7,00 + 2,04
Medial calf 4,50 + 0,50 4,03+0,85
Midaxilla 5,00 £ 0,52 4,94 + 0,66
Chest 4,94 £ 0,18 4,09 + 0,58
Jala Umberm&6dud (cm)
Reie Ulaosa 52,78 £ 1,71 52,04 41,7
Reie keskosa 48,98 + 1,79 48,1234,
Saare keskosa 36,59 + 1,60 36,08 £ 1,75
Huppeliiges 22,24 + 1,28 22,29+1,14

Kdik mddtmised tehti keha paremalt poolé&lp < 0,05; #p < 0,01

Keha koostise analliis nditas, et nelja kuu jookdiuktatistiliselt olulisel maaral
suurenenud ainult reie rasvavaba mass (8,66 +u3,8481 + 0,99 kgp = 0,012) (tabel 3).

12



Tabel 3.Reie ja sdare DXA analiiis diinaamikas nelja kuusjalofkeskmine + SD)

Tunnus Esimene moodtmine Teine mO6tmine
Kogu keha

Kaal (kg) 70,8 £ 6,1 71,4 £5,92
Rasva% (%) 13,0+ 1,3 13,4 +£1,35
Parem reis

Reie kogumass (kg) 10,35+ 1,03 10,5304 1
Reie rasvamass (kQ) 1,29 £0,15 3,820
Reie rasvavabamass (kg) 8,66 + 0,94 8,819%0,9
Reie luutihedus (gm®) 398,17 + 52,80 392,27 + 55,89
Reie rasvaprotsent (%) 12,53 £ 1,55 12,655
Parem saar

Saare kogumass (kg) 3,70+1,43 4 0564
Saare rasvamass (kg) 0,60 £0,17 D614
Saare rasvavabamass (kg) 3,26 £ 0,37 3,31+0,46
Séare luutihedus (g1 336,25 + 45,75 322,17 + 44,53
Saare rasvaprotsent (%) 14,15+ 2,24 a4 3 82

Kdik mddtmised tehti paremast jalast. * p < 0,05

Vorreldes DXA meetodit ja nahavoltide meetodit keasva protsendi arvutamisel leiti,

et nahavoltide meetodiga mdddeti statistiliseltlisglt madalamad tulemused (p < 0,001)

(joonis 1). Uhegi kasutatud meetodi puhul ei oleddevust esimese ja teise médtmise vahel.

16

14

12

10

%
00

DXA

SF7

SF3A

SF3B

@ Esimene m&otmine

OTeine mdotmine

Joonis 1 DXA ja nahavoltide meetodite vordlus rasvaprotbearvutamisel nelja kuu

jooksul. SF7 — seitsme nahavoldiga arvutus; SF3A — kolmevwwtiga arvutus; SF3B — kolme nahavoldiga

arvutus.
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Vorrelda esimest ja teist m&otmist 2x2000 m jookstik, siis statistiliselt olulisi

erinevusi ei esinenud (tabel 4).

Tabel 4.2x2000 m jooksutesti moddetud vaartused aeroobsahgeroobsel lavel nelja kuu

jooksul

Tunnus Esimene moodtmine Teine m66tmine
SLS EK (166k- mif) 92,4 +15,3 90,8 +17,8
Laktaat EK (mmol/l) 16+04 1,4+0,2
2000m aeg 1. 16ik (s) 498,8 + 36,0 498,8 + 36,0
2000m aeg 2. 16ik (s) 410,3+12,4 406,3 £9,2
SLS 1. I18ik (166k- mift) 153,5+11,8 151,8 £ 8,0
SLS 2. I18ik (166k- mift) 175,1 +12,0 174,9 £ 10,2
Laktaat 1. 18ik (mmol-1) 1,7+0,5 1,4+0,3
Laktaat 2. 16ik (mmol/l) 4,4+0,8 38x14
Laktaat 3. min (mmol/l) 35+04 3,1+1,0
Laktaat 5. min (mmol/l) 29+0,5 2,7+£1,0
SLS 1. min (166k- mir) 122,3+13,8 123,0+11,2
SLS 3. min (166k- mit) 104,9 + 10,6 104,8 £ 9,6
SLS 5. min (166k- mit) 99,8+12,8 98,8 £9,9

SLS — siidame l6dgisagedus; EK — enne koormust.

Samas on margata sportliku saavutusvoime tousemesid mida nditavad sama kiiruse

juures joostud I6ikude madalamad laktaadi vaartused

EK 1x

3min 5min

Esimene moodtmine

= = = Teine mdotmine

Joonis 2.Mdddetud laktaadi kontsentratsiooni diinaamika esehja teisel méotmisel. EK —

enne koormust; 1x — parast esimest aeroobse layaoeldiku; 2x — pérast teist, anaeroobse

lave tempos |6iku. 3 min — parast kolmandat min&tinin — parast viiendat minutit.

14



5.ARUTELU

Kaesoleva uuringu peamine eesmark oli hinnata kotgsemel Eesti kesk- ja
pikamaajooksjate keha koostise muutuste dinaangitatalmistusperioodil ning uurida
seoseid sportliku sooritusvbimega ning kahe erimaiatmistehnika erinevusi.

Uuritavate sportlaste IAAF punktiskoor (907,5 +£118 p, keskmine + SD) oli
monevorra madalam kui Legazi ja Estoni (2005) awuetel (1096 + 48 p, keskmine £ SD)
ning keskmine sportlaste kaalu vahe (70,8 + 6,63/ = 10,3 kg), mis naitab, et Legazi ja
Estoni uuritavad olid markimisvaarselt kergema keassiga. Sportlaste i@ oli sarnane
eelnevalt tehtud uuringutest Euroopa jooksjategate{e-Lanao et al., 2007; Legaz et al.,
2007; Weston., et al 2000).

5.1. Keha koostise ja antropomeetrilised parameedti

Kaesolevas uuringus saare mass ja koostis ei muditatievalmistusperioodi véltel
oluliselt. Antud uurimus on ainulaadne, sest tebait pole seni uuritud kdrge tasemega
sportlaste kehakoostise muutust diinaamikat DXA oukgd. Keha koostise maaramine voib
aidata hinnata sportlase kehalist vormi ning see#iflata planeerida treeningkoormusi
(Ackland et al., 2012; Rodriguez et al., 2009; Mali 2007). Varasemalt on pustitatud
hipotees, et vaiksem keha mass jdsemetes, ayades, voimaldab kulutada vahem energiat,
kui joostes liigutatakse oma keha segmente eeldasaéised naitajad ei muutu (Myers &
Steudel, 1985). Myers ja Steudel (1985) leidsid1@® grammi jalalabade kilge lisamisel
suureneb jooksja energiakulu. Selleparast on @ulk jalgade mass, eriti just sdartes, oleks
vaike, mis muudaks jooksmise 6konoomsemaks.

Legaz ja Eston (2005) tulid kolm aastat valdanpgjtoksjate uurimisel jareldusele,
et muutused toimusid kindlates keha piirkondadesd Midsid, eabdominal, front thigh ja
medial calf nahavoldid muutusid selle perioodi véltel olulisediksemaks. Kaesolev uuring,
mis véltas neli kuud, néitas, et vdhenenud olidviadise (iceps, triceps) nahavoldid, millest
maootsid Legaz ja Eston (2005) vaidceps'it, kuid erinevust ei leitud. Kaesolevas uuringus
uuringus leiti erinevuseslpraspinale ja chest nahavoltides, kuid eelnevalt mainitud uuringus
neid ei mdéddetud. Sarnasust vdib naha Legazi anE€005) médtmistulemustes, mille jargi
sportlaste front thigh nahavolt muutus iga aastaga vaiksemaks. Kaesolewamgus
hindasime reie ula- ja keskosa ning DXA meetodiggdetud reie rasvavaba massi tdusu
oluliseks muutujaks.

Arrese ja Ostariz (2006) tddesid, et kuue nahavelgdinma ei ole tipptasemel

jooksjatel Uhegi jooksudistantsi voistlustulemuatesgpotud. Siiski leidsid nad tugeva seose
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vahenenudfront thigh ning medial calf nahavoltide ja kiiremate 1500 m ja 10 000 m
jooksudistantside voistlustulemuste vahel. Samamoledi seos Ulakeha piirkonna
nahavoltide gubscapular, iliac crest, abdominal) ning jasemete nahavoltidériceps, front
thigh, medial calf) ja 100 m ning 1500 m jooksudistantsi voistlustulste vahel (Arrese &
Ostariz, 2006). Hartung ja Squires (1982) leidsidige korrelatsiooni keha rasvaprotsendi ja
maratoni voOistlusaegade vahel (keskmine parim aeg@@®min 54 s).

Uuringus, milles osales 60 meesjooksjat leiti, eted) kellel on madalamad
nahavoltide vaartused, jooksevad 10 km distantserkini (Bale et al., 1986). Parimaid
10 000 m jooksjaid (kaks gruppi, parim keskmine &8y min 33 s vs 29 min 38 s)
iseloomustas madalam seitsme nahavoldi summa (€cettal., 1993).

5.2 Kehakoostise vordlus DXA -ja antropomeetria meedi vahel

Antropomeetriliste parameetrite hindamine on oliéigl aegade populaarne vahend
keha rasvasisalduse mddtmisel. Seepdarast on olgkda meetodit pidevalt tdiustada ja
tapsustada. Valemeid, millega arvutada keha tingdueha rasva protsenti on mitmeid, kuid
Jacksoni ja Pollocki (1978) valemid on kodige levitad ja peetakse nuidisajani parimaks
keha tiheduse arvutamise meetodiks (Ball et al04R20OKui vorrelda Jacksoni ja Pollocki
(1978) uuritavate (403 meest vanuses 18-61 a)nseitsahavoldi summat (122,6 £ 52,0)
kadesoleva uurimuse samade vaartustega (46,0 £slipn margata tohutult suurt erinevust
valimis ning samamoodi Ball et al (2004) (114,02 valimiga. Erinevus seisneb selles, et
k&esolevas uurimuses olid kdrgel tasemel sportlasegleelnevalt mainitud kahes uurimuses
mehed, kes ei treeninud kdrgel tasemel. Hoolimat& [a antropomeetria meetodi kdrgest
korrelatsioonist Jacksoni ja Pollocki (1978) uurgses naitavad kaesoleva uuringu
antropomeetria meetodi tulemused (seitsme nahavoldilus) oluliselt vaiksemaid vaartusi
vorreldes DXA meetodiga keha rasva protsendi m&#h{esimesene mddtmine 5,8 £ 0,7 vs
13,0 £ 1,3; teine mddtmine 6,1 + 1,1 vs 13,44 35), Sarnased oluliselt madalad vaartused
saadi ka kahe erineva valemi kolme nahavoldi m&&h{esimene mé&tmine 5,2 + 0,8 ja 7,5
+ 1,4; teine mddtmine 50 £ 1,0 ja 6,6 £ 0,5). Nadlade alusel keha rasvaprotsendi
hindamine kdigi kolme (Jackson & Pollock 1978, 1p8alemi jargi alahindab DXA vaartusi
vahemikus 3,1-3,3% (Ball et al., 2004). Kéesolewasngus hinnati antropomeetria ja DXA
vahelist erinevust veelgi suuremaks (5,5-8,4%); Be6A keha rasva protsent vorreldi igast
valemist saadud rasvaprotsendiga. Sellest tuleheszalb jareldada, et valemid erinesid
Uksteisest 2,9%. Jacksoni ja Pollocki seitsme vabaga ning Evansi (Evans et al., 2005)

kolme nahavoldigaapdominal, triceps, front thigh) uurimuses leiti, et antropomeetria meetod
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naitas naistel 2,9-8,2% ja meestel 8,4-15,2% v@érksemaid vaartusi keha rasva protsendi
osas kui DXA meetod. (Mojtahedi et al., 2009).

Kuigi DXA meetodit ei peeta kuldseks standarditkgndavad mitmed uuringud (Ball
et al.,, 2004; Kong & de Heer, 2008), et see onnpasraktiline vahend hindamaks keha
koostist, kuid ka selle kasutamisel vdib vigu edmeNaiteks arvutab DXA pehmekoe
keskmiseks veesisalduseks 0,73gh| kuid inimeste veebilanss véib varieeruda. Hootama
sellest tuleks keha rasvaprotsendi viga, mis otusleceega, siiski vaike (Horber et al., 1992).

Kaesoleva uuringu tugevuseks vdib pidada DXA wdiekasutamist kuna see on
tanapaeva tapseim vahend hindamaks kehakoostishguundrkuseks oli vaike valim (n = 8)
ning luhike jalgimisaeg. Suurema valimi puhul oldk®enaoliselt muutused veelgi paremini
esile tulnud kui oleks sportlasi mé6tnud vahetuhine vdistlushooaja algust voi
voistlushooaja 16pus. Lisaks treenisid sportlasethegate treenerite kae all ning ka
pohivadistlused voisid olla erinevad, mis tdhendaimexaid vormikdvera tipu ajastamisi.
Kuna Eestis on suhteliselt vahe kdrge tasemegajaiok siis oli see hea valik valimi osas.

Kaesoleva uuringu pdhjal vbib vaita, et DXA ja nmablide meetodid annavad
erinevaid vaartusi keha rasvaprotsendi hindamigeha erinevused on suured kahe meetodi
vahel, siis tuleks kasutada labivalt Uhte meetodit, saada teada keha rasvaprotsendi
muutustest, hoolimata sellest, et tulemus voib negalla. Antropomeetriliste mdotmiste
eeliseks vOib lugeda, et see pole kallis ja sahab \‘da kéeparase vahendi — spetsiaalse
kaliibriga. Miinuseks on aega ndudev moodteprotg@sgvutuskaik. DXA eeliseks on tapsus,

kiirus ja Uksikasjalikud kehakoostise parameetidd miinuseks kallis aparatuur.
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6. JARELDUSED

Jooksjate antropomeetrilised muutused ettevalnpstisodil olid seotud kindlate keha
piirkondadega. Kehakoostises muutusi ei olnud vajevatud reie rasvavabamassi
suurenemine, mis viitab sportlaste jou ja lihasingssrdekasvule jalgades. DXA naitas
antropomeetria meetodiga vorreldes palju suuremaddtusi, mis tdhendab, et valida tuleks
Uks mddtmismeetod, mis annab Ulevaate keha raggepah muutuste kohta. Tulevikus
peaks uurima DXA meetodit dinaamikas pikema ajselakt saaks kindlamaid jareldusi

teha.
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