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KASUTATUD LUHENDID
3,2 km — 3,2 km jooks

EKV — Eesti Kaitsevigi

IT — istessetdusud

KVKT - kehaliste vdoimete kontrolltest
KK — kdtekdverdused

KM - kordusmaksimum

Max — maksimumtulemus

Min — miinimumtulemus

SBK — sdduri baaskursus

X £ SD — keskmine tulemus ja standardhélve



TOO LUHIULEVAADE

Eesmiirk: kdesoleva t60 eesmérgiks on mdota ajateenijate kitekdverduste, istessetdusu ja
vastupidavuse tase SBK alguses ja 10pul, hinnata tulemuste diinaamikat, variatiivsust ning
vastavust EKV kehtestatud normatiividele, mddta ning hinnata kide haardejou diinaamikat ja

variatiivsust SBK viltel.

Metoodika: uuringus osales Viru Jalavéepataljoni sdduri baaskursuse veebruarikutse
oppekompanii (SBK 1) (n=140), kellest andmeanaliiiisiks kdlblikuks (n=62) defineerimine
olenes KVKT alade (kdtekdverdused (KK), istessetdusud (IT) ja 3,2 km jooks) sooritamine
ning olemasolu kaalumistel ja mddtmistel seitsme nddala véltel. Analiiiisiks kasutati SBK
esimesel ja seitsmendal nidalal tehtud KVKT; esimesel, teisel, kolmandal, neljandal ja
seitsmendal nddalal mdddetud kie haardejou néitajaid ning esimesel ja seitsmendal nddalal
tehtud kehamassi kaalumised. Tulemustest leiti aritmeetiline keskmine ja standardhélve.

Rithmade ja mddtmiskordade vahelist erinevusi hinnati Student t-testi abil.

Tulemused: KK, IT ja 3,2 km jooksu tulemus paranes oluliselt baaskursuse seitsmendaks
nddalaks. KK keskmine tulemus esimesel nidalal oli 43 £+ 14,51 ja seitsmendal nédalal 53 +
15,37 (p<0,001). IT keskmine tulemus esimesel niddalal oli 50 + 14,69 ja seitsmendal nédalal
57 £ 15,24 (p<0,01). 3,2 km keskmine tulemus esimesel nidalal oli 1071 + 99,19 sekundit ja
seitsmendal nddalal 925 + 133,43 (p<0,001). Kée haardejous statistiliselt olulist erinevust
esimese ja seitsmenda néddala tulemuse vahel ei olnud. Parema ja vasaku kée suhteline
haardejoud erines statistiliselt oluliselt esimesel (0,61 £ 0,11 paremal ja 0,59 + 0,10 vasakul
(p<0,01)) ja seitsmendal nidalal (0,62 + 0,09 paremal ja 0,58 £ 0,08 vasakul (p<0,001)). Kée
haardejou diinaamikas on ndha langust neljandal nddalal (77,93 + 16,43 kg) vorreldes teise
niddalaga (85,05 £ 11,81) (p<0,05). Kéde haardejou tulemus ei korreleeru ithegi KVKT
tulemusega. KVKT tulemused ja punktisummad iildjoones paranesid koigil ajateenijatel,
iiksikutel kutsealustel tulemused jdid samaks voi halvenesid vigastuse vOi motivatsiooni

puudumise tottu.

Kokkuvote: ajateenijate KVKT tulemused SBK 16puks {ildjoones paranevad. Kée
haardejou tulemus jadb samaks. KVKT tulemust mojutab ajateenija eelnev treeningkogemus ja
-maht, motivatsioon, vigastused. Kde haardejou tulemust mdjutab visimus ja kutsealuse

motivatsioon. Kée haardejoud ei korreleeru KVKT tulemustega.



Mirksonad: ajateenistus, soduri baaskursus, kehaline vdimekus, kehalise voimekuse
variatiivsus, kehalise voimekuse diinaamika, kie haardejoud, kde haardejou diinaamika, kde

haardejou variatiivsus



ABSTRACT

Aim: The aim of this master’s thesis is to measure conscripts’ push-up, sit-up and aerobic
abilities in the beginning and end of basic training, to evaluate the dynamics and variety of
results and scores of physical fitness test, measure and evaluate the dynamics and variety of

hand grip strength during basic training.

Methods: 140 conscripts from one training company in the Viru Infantry Battalion of which
62 were eligible to participate in this research study, which was determined by the conscript’s
ability to partake in both physical fitness tests and measurements during basic training. Results
of physical fitness test, bodyweight measurements and hand grip strength test were used for

analysis. Statistically important differences between groups were tested by Student’s t-test.

Results: During basic training push-up, sit-up and 3,2 km scores improved significantly.
Push-up average on week one was 43 + 14,51 and on week seven 53 + 15,37 (p<0,001). Sit-up
average on week one was 50 + 14,69 and on week seven 57 £ 15,24 (p<0,01). 3,2 km average
on week one was 1071 £ 99,19 seconds and on week seven was 925 + 133,43 (p<0,001). There
were significant differences of relative hand grip strength on week one (0,61 + 0,11 right hand
and 0,59 £ 0,10 left hand (p<0,01)) and week seven (0,62 £ 0,09 right hand and 0,58 + 0,08 left
hand (p<0,001)). Decrease in total hand grip strength was observed on week four (77,93 £ 16,43
kg) compared to week two (85,05 £ 11,81 kg) (p<0,05). Hand grip strength does not correlate
to the scores of physical fitness test. Improvement of physical fitness test scores was observed
in almost every conscript with few exceptions, whose scores stayed the same or worsened due

to injury or lack of motivation.

Conclusions: Physical fitness test scores and results improve during basic training. Physical
fitness test scores are influenced by previous training experience and training volume,
motivation and injuries. Hand grip strength is influenced by fatigue and motivation. Hand grip

strength does not correlate with the results of physical fitness test.

Keywords: military service, basic training, physical fitness, variety of physical fitness,
dynamics of physical fitness, hand grip strength, dynamics of hand grip strength, variety of
hand grip strength



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Ajateenijale seatud eesmargid seitsme niddala pikkuse SBK jooksul hdlmavad iiksikvditleja
pohiteadmiste ja -oskuste omandamist ning kutsealune valmistatakse kehaliselt ette
jargnevateks kursusteks. Opiviljunditeks on relvastuse tundmine ja kisitlus, maastikul
orienteerumine, véliharjutustel tegutsemine, esmaabivotete omandamine, kaitsevéeline
kditumine ning digusaktide tundmine, mis reguleerivad kaitsevdeteenistust. Ajateenijate jaoks
on SBK iihtne olenemata iiksusest. SBK 10pus tuleb sooritada teoreetiline ja praktiline

sodurieksam peale mida algavad erialakursused (EKV, 2021).

SBK ajal puutub ajateenija kokku kehalise aktiivsusega, mille mahtu mdjutavad 20 minuti
pikkused hommikuvdimlemised, iildkehalisi vdoimeid arendavad treeningud, kiirrdnnakud ja
rdnnakud ning vililaagrid. SBK 16puks peab kutsealune olema valmis libima 2—3 pieva véltava
30-50 km pikkust rdnnakut. Ajateenijate lahingvarustus kaalub umbes 30 kg ning tdisvarustus
50 vdi rohkem kilogrammi (KRA, 2022). SBK jooksul kogeb ajateenija sama suurt kehalist
koormust kui elukutseline sportlane ettevalmistus- voi voistlusperioodil (Jurvelin et al., 2019).
Vabal ajal on ajateenijal voimalus kasutada linnakutes olemasolevat sporditaristut ning osaleda

kaitsevie spordivoistlustel (KRA, 2022).

SBK viltel tehtud KVKT tulemus soltub ajateenija eelnevast kehalisest aktiivsusest ja
sihipdrasest treeningkoormusest. Kehalise aktiivsuse tdus ja struktureeritud treeningud loovad
eelduse kehaliste vdimete ja kontrollniitajate paranemiseks edasises teenistuses. Kehaliste
vOimete areng teenistuses on paljuski seotud kutsealuse motivatsiooniga. Motivaatoriks vdib
olla nii indiviidi kehaliste vOimete areng kui vdimalus edeneda Kaitsevde ametiastmel

nooremseersandiks (Tooding, 2021).

Ajateenistusse tulevate noorte meeste vastupidavuslikud voimed on vihenenud ning samal
ajal on tiheldatud kehakaalu tdusu, seda eriti lisneriikides (Odpik et al., 2016). Vastupidavust
kisitlevad uurimused Soomes, Sveitsis ja Aasias tiheldavad noorte meeste vastupidavuslike
voimete langust 8—17% viimase kahe kiimnendi jooksul, kuid on mérgatud, et hiljuti on jdudnud
tulemuste halvenemine teatud platoole (Vaara et al., 2020). Eestis vdib tdendoliseks pidada, et
70% teenistust alustanutest puutub kokku kurnava ja siistemaatilise treeninguga esimest korda
alles SBK ajal (Oépik et al., 2016). Selle hulga inimeste vihendamiseks on soovituslik
teenistuseelselt harrastada mdddukat kuni tugevat kehalist aktiivsust vdhemalt kaks korda
nddalas (Pihlajamiki et al., 2019). Ajateenijate kehalised vdimed arenevad tidnu eelneva
inaktiivse eluviisi muutumisega aktiivseks eluviisiks, kus suurem areng toimub ndrgematel

ajateenijatel esimese 6—10 nidala jooksul, mil arenevad ajateenijate kehaliste voimete nditajad



10-15% (Kyroldinen et al., 2018; McAdam et al., 2018), peale mida areng aeglustub liialt
iildiste treeningplaanide tottu (Burley et al., 2018; Varley-Campbell et al., 2018).

1.1. Kehaliste voimete testimine

Ajateenijate (ja ka teiste kehaliselt ndudvatel ametitel to6tavate inimeste) kehalisi voimeid
hinnatakse testidega, mis voib hdlmata iilakeha (1 voi 2 minuti jooksul tehtud istessetduse,
kitekoverdusi, rippes kitekdverdusi) ja alakeha (paigalt kaugus- voi korgushiipe) jou ja
vOimsuse teste ning aeroobse vdoimekuse hindamist 12 minuti, 1,5 km (positiivse hinde annab
630 sekundit voi kiirem aeg (Hall et al., 2022)), 3,2 kuni 4,8 km jooksutestiga (Wood et al.,
2017; Kyroldinen et al., 2018; Bigelman et al., 2019; Tomes et al., 2019; Pihlainen et al., 2020;
Pihlainen et al., 2021; Merrigan et al., 2020; KVPS, 2021). Paremini varustatud riikide vieosad
on vdimelised soetama ja kasutama kvalifitseerunud personali juhtimisel jouplaate, et mdodta

alakeha jou- ja voimsusnditajaid (Merrigan et al., 2020).

Eesti ajateenijate mddtmisel kasutatakse juba 80ndatel Ameerika Uhendriikide armees
(Bigelman et al., 2019) kasutusele voetud KVKT, mis koosneb istessetdusudest,
kitekoverdustest 2 minuti jooksul ning 3,2 km jooksust, kus oodatakse kutsealuselt
minimaalselt 40 KK, 46 IT ja 3,2 km l&bimist 954 sekundiga (KVPS, 2021). Ameerika
Uhendriikides peab olema teenistusse astuja suuteline tegema teenistuse eelselt 1 minuti jooksul
13 KK, 17 IT ja 1,6 km ldbima 510 sekundiga (8 min ja 30 s), mille keskmine tulemus 2021.
aastal 14bi viidud uuringus oli 25 KK, 30 IT ja 460 s 1,6 km labimisel (Alemany et al., 2021).
SBK lopetamiseks peab kutsealune tegema 2 minuti jooksul 35 KK, 47 IT ja 3,2 km 1dbima 996
sekundiga (US Army, 2022). Louna-Aafrika Vabariigi kaitsevieteenistuse baaskursuse jooksul
tehtud KK (35,58 £ 13,69) ja IT (35,89 + 14,02) arv vorreldes esimese nddalaga
kahekiimnendaks nidalaks pea kahekordistus (vastavalt 63,64 + 11,84 ja 70,23 + 14,51
kordust). 2,4 km jooksutulemus paranes vorreldes esimese nddalaga kaheteistkiimnendal
nddalal ning halvenes kahekiimnendaks nddalaks, kuid ei olnud halvem esimese nédala
tulemustega vorreldes (Wood et al., 2017). Nork KK vd&i 3,2 km tulemus voib viidata
suurenenud vigastuse ohule (Tomes et al., 2019; Rhon et al., 2022). Austraalia kutsealused tegid
SBK alguses keskmiselt 38 KK ja SBK 6—8 nédalal keskmiselt 45 KK. Teenistuse-eelselt
paremaid kehalisi voimeid omanud ajateenijad jddvad iildkehalise vdimekuse poolest samaks
vOi halvenevad, mida saab véltida intensiivsemate treeningreziimide kasutamisega.
Ajateenijate hulgas toimub kehaliste vdimete iihtlustumine (Burley et al., 2018). Varem

arvutiprogrammidega tehtud kobaranaliiiisid néitasid kutsealuste tulemuste varieeruvust KK



testis, mis jii vahemikku 30,1 £ 15,6 kuni 58,2 £ 14,5 kordust ja 3,2 km jooksus 12,9 + 0,8 kuni
20,9 + 2,1 minutit (Bigelman et al., 2019).

2016. aastal suutis SBK alguses positiivsele tulemusele sooritada KK 67%, IT 58% ja 3,2
km 52% ajateenijatest (Uus-Meremaa ajateenistust alustanutest saab 2,4 km jooksutesti
tulemuses positiivse hinde 54% sooritanutest (Hall et al., 2022)) SBK 16puks sooritasid
miinimumtulemusele KK 96%, IT 84% ja 3,2 km 79% ajateenijatest. Teenistuse 10pus tehtud
KVKT tulemus oluliselt ei muutu (Oja et al., 2018). 2017. aastal teenistusse asunud kutsealuste
keskmised tulemused SBK alguses olid KK 45 ja IT 48 kordust ning 3,2 km jooks 16 minutit.
Ajateenistuse 10puks oli kutsealuste keskmine tulemus KK 65 ja IT 60 kordust ning 3,2 km 14
minutit. Eelnevad uuringud on vélja toonud tulemuste stagneerumise SBK 16pust ajateenistuse
16puni, seega voib jareldada, et see asjaolu pidas paika ka 2017. aasta kutsealustel (Kasearu et
al., 2019). 2018. aastal teenistusse asunud kutsealuseid késitlenud kompleksuuringus toodi
vélja teenistuse 10pus tehtud KVKT punktisummad, mis olid keskmiselt 90 punkti KK ja 73
punkti IT sooritusel ning 72 punkti 3,2 km jooksul (Kasearu et al., 2019).

Kaitsevielase kehalised voimed peavad olema piisavad temale piistitatud iilesannete ja
kohustuste taitmiseks. Kdige efektiivsemaks viisiks kehalisi voimeid arendada ja teatud tasemel
hoida teenistuse (v0i militaarkarjdéri) jooksul on erialaspetsiifilised treeningud. SBK ks
eesmirkidest on ajateenijat kehaliselt ette valmistada eesootavateks kursusteks (Kyroldinen et
al., 2018). Kutsealused kogevad kehalisi, vaimseid, keskkondlike ja toitumisega seonduvaid
stressoreid, mis on vajalikud teenistuja ettevalmistamiseks sdjaolukorraks, kus esinevad
sarnased tingimused (Ojanen et al., 2018). Ajamahuka, varieeruva intensiivsusega iilesannete
taitmisel tulevad kasuks head vastupidavuslikud niitajad. Baasjoud ja vOimsus on oluline
kehaliselt kurnavate iilesannete tditmisel, nditeks kiirjooksul (so0sta-kata, varjepositsioonide
vahel litkumine), takistustest iile hiippamisel, raskete objektide vdi kaasvditleja tdstmisel,
kandmisel, vedamisel. Hea kehaline ettevalmistus tagab ka vigastustest hoidumise (Pihlainen
et al., 2020). Ettevalmistuse ldbiviimisel tuleb arvestada tavalistel sojalistel {ilesannetel
kasutatavaid raskusi erinevate vahendite vedamisel, tdstmisel ning kannatanu transpordil
(Vaara et al., 2022). Viliharjutused ldbitakse lahingvarustuses, mis tavaliselt koosneb relvast,
killuvestist, rakmetest ning teatud juhtudel ka iiksuse erirelvastusest (Pihlainen et al., 2018).
Uurimised on nédidanud, et raskuste kandmisest tuleneva védsimuse kuhjumine mdjub
negatiivselt teenistusiilesannete tditmisele (Gil-Cosano et al., 2019). Neuromuskulaarse

visimusega kaasub jou, vOimsuse ja vastupidavuslike voimete langus (Merrigan et al., 2020).

Kehaliste vOimete arendamise tulemus soOltub mahust (kestus, distants, kordused),

intensiivsusest (raskus, kiirus, voimsus) ja tihedusest millega peab arvestama treener,
10



spordiinstruktor, tegevvielane vOi ajateenija, kui planeeritakse arendada kehalisi vdimeid
eesmadrgistatult ja erialaspetsiifikast tulenevalt. Téhtis on meeles pidada treenitava
individuaalseid isedrasusi, eelnevat treenimiskogemust ning treeningplaani periodiseerimist

(Kyrdldinen et al., 2018).

1.2. Kehaliste voimete arendamine militaarvaldkonnas

EKV on kehaliste vdimete arendamine ja sdilitamine sétestatud spordikontseptsiooni
(KVPS, 2021) ja spordi eeskirja (KVPS, 2021) alusel, kus tuuakse vilja kehaliste vdimete
lihtsakoelised definitsioonid ning nende arendamise pdhitded. Ajateenijatele on pakutud
voimalus tegeleda spordiga teenistuslinnakus ja selle timber. Selleks on rajatud sporditaristu ja
koostdopartneritega sdlmitud lepingud, et kutsealused saaksid teenistuspaigale 1dhedal asuvaid
treeningvoimalusi kasutada. Spordi edendamise meetmed Kaitsevdes hdlmavad ajateenija
pearaha, mille abil saab kutsealune enda initsiatiivil korraldada ja osaleda riihma, kompanii voi
pataljoni koosseisus spordiiiritustel. Ajateenijatele korraldatakse teenistuse jooksul mitmeid
spordivaldkonna loengupéevi, kus rddgitakse niiteks tervislikust toitumisest, motivatsioonist
ning spordiga seonduvast piddevusest. Tegevvéelastel on vdimalus lisatasu teenimiseks

omandada Eesti Oliimpiakomitee treeneritunnistus ning osaleda tdiendkoolitustel (EKV, 2022).

7-10 nidalat kestva SBK 10puks arenevad ajateenijate kehaliste voimete néitajad 10—15%
(Kyroldinen et al, 2018; McAdam et al., 2018), kuid sellele eelnev 4-8 niddalane
treeningperiood vidhendab lihasskeleti vigastusi ja tdstab algset vdimekuse taset teenistusse
asudes (Kyroldinen et al., 2018). Eestis soovitab Kaitseressursside Amet tegeleda
teenistuseelselt 3—4 korda niddalas tervisespordiga ning soovitab keskenduda rohkem
vastupidavuse arendamisele. Selle jaoks antakse juhendeid erinevate treeningprogrammide

allalaadimiseks, tervislikuks toitumiseks, eesmarkide seadmiseks (KRA, 2022).

Treeningadaptatsioone mdjutavad vanus, sugu, akumuleerunud treeningmaht, taastumine,
magamine ja toitumine ning lisaks keskkond, psiihholoogilised (motivatsioon (Sagdahl 2019;
Strand, 2021; Parmak et al., 2022)) ja sotsiaalsed faktorid. Lisaks mojutavad treeningute
optimeerimist militaarteenistuses pikaajaline koormus (rdnnakud, raskuste kandmine,
lahingtegevus), negatiivne energia- ja vedelikubilanss, pidev valmisolek ning magamatus.
Selliste segavate faktoritega treenimine voOib viia iilepingutuse voi -treeninguni ja tduseb
vigastuste oht (Kyroldinen et al., 2018), kuid teatud hulk iilepingutust ja neuromuskulaarset
visimust aktiveerib fiisioloogilised siisteemid, et olla valmis eelseisvateks stressoriteks. Selle
treenimiseks kasutatakse tihti visimuse foonilt tehtud kdrge intensiivsusega voi suure mahuga

treeninguid (Merrigan et al., 2020). Varasemad uuringud on tiheldanud SBK esimese ja
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kuuenda niddalaga vorreldes suurt testosterooni/kortisooli suhte tdusu, mis viitab stiimulile, mis

tagab toovoime arengu tulevikus (Odpik et al., 2016).

1.2.1. Vastupidavustreeningud

WHO soovitab tdiskasvanutel tegeleda nddalas 150—300 minutit mddduka intensiivsusega
aeroobvastupidavuslikke treeninguid voi vdhemalt 75-150 minutit kdrge intensiivsusega
vastupidavuslikke treeninguid (intervalltreeningud (Bouaziz et al., 2019)) voi néddala jooksul
nende kahe kombinatsioone (WHO, 2020). Vastupidavust saab treenida nditeks kdndimisega,
jooksmisega, hiippenddriga hiippamisega ja korge intensiivsusega intervalltreeningutega.
Vastupidavuse arendamiseks peab olema treeningute intensiivsus mdddukas kuni tugev,
treeningtunni pikkus 4-60 minutit, 3—5 pdeval nddalas, 8-32 jdrjestikusel nddalal. Soovitatav
siidamelddgisagedus on 70-80% maksimaalsest siidamelodgisagedusest (Figueiredo et al.,
2018; Flores-Ramirez et al., 2021). Vastupidavustreeninguteks on EKV vilja tootatud 25
treeningust koosneva progresseeruva iseloomuga vastupidavustreeningute tunnikaartide
oppematerjalid, mida saab kasutada nii ajateenija kui ka tegevteenistuja tunni labiviimiseks

ilma, et peaks hakkama treeningtundi ise vélja motlema (LISA 1).

Militaarvaldkonnas  kasutatakse vastupidavuse treenimiseks tavaliselt moddduka
intensiivsusega jooksmist, kondimist voi rdnnakuid lisaraskusega ja lisaraskuseta. Hiljutised
uurimised on leidnud, et korge intensiivsusega intervalltreeningut kasutades vdib tdusta
treenitus védiksema ajakuluga vorreldes eelmainitud treeningmeetoditega (Kyr6ldinen et al.,
2018), mille abil arenevad iilesannete tditmisel kasutatavad  anaeroobsed
energiatootmismehhanismid, mida kasutatakse korge intensiivsusega ning kiirelt muutuva
iseloomuga iilesannete tditmiseks (Pihlainen et al., 2018). Vililaagrid pdhjustavad

vastupidavuslike nditajate langust (Pihlainen et al., 2021)

1.2.2. Joutreeningud
Lihasjou arengut mojutavad morfoloogilised ja neuraalsed faktorid — lihase ristlabildike
pindala ja ehituse muutus, kdd0luse jdigenemine, motoorsete iihikute rekruteerimine,
stinkroniseerimine ning neuromuskulaarne inhibeerimine. Treenimisel mdjutatakse mdlemat
voi iiksikut jéset; kasutades ekstsentrilist ja rohutatud ekstsentrilist reziimi, varieerides
vastupanuga saab treeningutest kdige suuremat kasu. Harjutused keharaskusega, isoleerivad
harjutused, harjutused sangpommiga (Suchomel et al., 2018), hiippeharjutused (30-220 hiipet

treeningtunni jooksul), sprinditreeningud (20-150 m) (Blagrove et al., 2018) on maksimaalse
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jou arengu seisukohalt madalama potentsiaaliga, kuid on sellegi poolest jou arengu mdistes
asjakohased vahendid. Joutreeningutega alustades peaks rdhku panema baasjou arengule ning
hiljem voimsusele, kogenumad treenijad vdivad vdimsusele suunatud treeningutega hoida voi

parandada oma jounditajaid (Suchomel et al, 2018).

Joutreeningul ei kaasne lihashiipertroofiat kasutades lisaraskuseid, mis jadvad kergemaks
kui 20% KM. 30-80% KM kaasneb sarnane lihaste ristldbildike pindala suurenemine, kui teha
harjutusi suutlikkuseni. Alates 70% KM (2—6x3—10 kordust) lihaskasvu osakaal viheneb ja
algab neuraalsete muutuste protsessid (Duchateau et al., 2021). Kasutades jou arendamiseks
isomeetrilist lihaskontraktsiooni vihendatakse vidsimuse kuhjumist samal ajal tagades lihase
neuromuskulaarne areng (Lum et al., 2019). WHO soovitab teha tdiskasvanutel kahel voi
rohkemal pdeval niddalas koiki lihasgruppe hdlmavaid joutreeninguid (WHO, 2020).
Joutreeninguteks on EKV vilja tootatud 25 treeningust koosneva progresseeruva iseloomuga
joutreeningute tunnikaartide Oppematerjalid, mida saab kasutada nii ajateenija kui ka
tegevteenistuja tunni lébiviimiseks ilma, et peaks hakkama treeningtundi ise vélja motlema

(LISA 2).

Maksimaalne joud ja vdimsus on elutdhtsad osad tdnapédevase sdduri ja ajateenija sojalisest
valmisolekust ja teenistusest. Jou ja voimsuse areng on tihtis osa ajateenija treeningplaanis, et
suudetaks sooritada erialaspetsiifilisi tegevusi (raskuste tdstmine ja kandmine, kannatanu
vedamine, kiirjooks, ronimine, patrullimine erinevatel maastikel) (Kyrdldinen et al., 2018).
Kannatanu transpordi efektiivsust mdjutab kandja iilakeha lihasjouvastupidavus ja lihasmass
(Vaara et al., 2022). Maksimaalset joudu arendab lihashiipertroofiale ja vdimsusele suunatud
treeningud. Pikad vililaagrid pohjustavad maksimaaljou ja voimsuse langust (Kyr6ldinen et al.,

2018).

Ajateenijatele on koige sagedasem kehaliselt ndudev iilesanne seotud raskuste kandmisega,
mis jddvad vahemikku 20-70 kg. Raskuse kandmise pingutust mdjutavad raskuse jaotuvus,
maastik, liikkumise kiirus (mida omakorda piirab vastupidavuslikud niitajad). Ulakeha
kasutavad tegevused hdlmavad tdstmisi, kaevamisi, kandmisi, tdmbamisi, litkkamisi ja nende
kombinatsioone ning treeningutel on téhtis teha neid tegevusi maksimumildhedasel tasemel, et
véltida visimuse teket. Vastupidiselt intuitsioonile, lihasvastupidavus on norgalt voi keskmiselt
seostunud korduste peale tdstmisega, kaevamise, kandmise ja roomamise iilesannetega (Vaara

et al., 2022).
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1.2.3. Kombineeritud treeningud
Kombineeritud treeningu eesmérk on arendada joudu ja vastupidavust iiheaegselt, kuid peab
leidma optimaalse vahekorra, mis sdltub treenitavate kehalistest voimetest. Varasemad artiklid
on véitnud, et jou ja vastupidavuse iheaegne treenimine pérsib jouvdimete arengut, kuid hiljem
on vilja tulnud, et jdouvdimete arengut inhibeerib liiga tihe voi liiga suuremahulised treeningud.
Kombineeritud treeningute kasutamine on ndidanud véiksemat vigastuste hulka vorreldes
traditsioonilise joutreeninguga (Santtila et al., 2015). EKV on vdimalus kasutada kombineeritud

treeninguid liites vastupidavuse ja joutreeningu treeningplaanid (LISA 1; LISA 2).

Oma olemuselt on militaarsuunitlusega treeningud kombineeritud treeningud, kus
vastupidavust ja joudu treenitakse paralleelselt, kuna need kehalised vdimed domineerivad
igapdevastel teenistusalastel tegevustel. Selline treeningviis on kasulik véhetreenitud,
iilekaalulistele ja inaktiivsetele indiviididele, kuid treeningute moju jaéb véiksemaks treenitud
ja aktiivsemale indiviidile. Eriti pérsib see eelnevast joutreeningust tulenenud arengut
(Kyrodlédinen et al., 2018). Kombineeritud treeningud koosnevad kiirjooksudest, ronimistest,
suunamuutustest, hiipetest, roomamistest, raskuste tdstmistest ning haavatu kandmistest
(Pihlainen et al., 2018). Raskuste kandmise, késitluse ja haavatu kandmise efektiivsust arendab

kdige paremini kombineeritud treeningud (Vaara et al., 2022).

Ajateenijatele sobib kombineeritud treening joutreeningu suurema osakaaluga, kuna sellel
on suurem roll toetamaks erialaste iilesannete tditmist. Madala intensiivsusega aeroobset t66d
peab olema treeningplaanides minimaalselt. Liihiajaline korge intensiivsusega treeningtunnid
sobivad kdige paremini treeninguteks ajateenistuse tunniplaani ning ajateenijate eelnevat

treenitust arvestades (Burley et al., 2020; Vaara et al., 2022).

1.3. Kée haardejoud

Kéde haardejou mddtmine on odav ja kéttesaadav viis, et mdota iilakeha lihasjoudu. Kie
haardejou mdotmine nditab inimese elujoulisust ja on niiteks sarkopeenia arengu, haigestumuse
ja suremuse hindamiseks. Kée haardejou tulemus on oluliselt seostatud rasvavabamassi,
lihasmassiindeksi, rasva massi, luutihedusega, haiguste ja héirete (nditeks depressiooni
(Bohannon, 2015)) olemasolu ning kehalise aktiivsuse taseme ja vastupidavuslike vdimete
nditajatega (Pratt et al., 2021). Kdrgemad néditajad kde haardejous on raskejoustiku ja
voistkonnaalade esindajatel ning madalamad iluvdimlejatel ja kielist tdpsust vajavate alade
esindajatel (Cronin et al., 2017). Militaarteenistuse jooksul peaks olema kohustuslik arendada
kde haardejoudu kuna see voimekus on otseselt seotud raskuste kandmisega, relvakésitluse ja

teiste erialaspetsiifiliste iilesannete tditmisega (Wood et al., 2017).
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Kée haardejou ja kehamassi ithine modtmine, leides suhtelise kée haardejou, on odav ning
lihtsasti kasutatav, et moota valimi {ildist tervist (Lee et al., 2016). Teatud mdjutused kaasnevad

ka eluolu, toé6koha ja sotsiaalmajandusliku staatuse tottu (Dongwon et al., 2018).

Suhtelise kéde haardejou nditaja langeb oluliselt kehamassi tousuga (Lawman et al., 2020).
Suurem suhteline kde haardejoud, olenemata tema leidmise arvutuskdigust, seondub suurema
litkumisaktiivsusega, vidiksema diabeedi, korge vererdhu riskiga (Lee et al.,, 2016) ja
stidamehaiguste riskiga (Churilla et al., 2020) ning kdnetab mdlemat segadust tekitavat asjaolu:
jou ja kehamassi suhet ning kehamassi tdusuga kaasnevat terviseriske ja madalat
lihasjounditajat. Suhteline kée haardejoud on vdrreldav laboratoorsete lahenemistega ning

hdlbustab haardejou modtmisel saadud tulemuste tdlgendamist (Lawman et al., 2020).

Eelnevad kée haardejou modtmised suure valimiga uurimustes on ndidanud lirimaal 18-29
(n=730) aastaste meeste hulgas keskmiseks tulemuseks 50,5 = 8,7 kg, Lduna-Aafrika
Vabariigis SBK jooksul mdddetud ajateenijate (n=114) kde haardejou tulemused vdrreldes
esimese (47,70 £ 7,89 kg parema ja 47,15 £ 7,74 kg vasaku kidega) nddalaga halvenesid
kaheteistkiimnendaks ja kahekiimnendaks nddalaks (Wood et al., 2017). Walesi politseiga
tehtud uurimuses oli vasaku ja parema kée haardejoud vastavalt 41,91 + 8,53 ja 42,15 £+ 8,29
kg ning vilja oli toodud asjaolu, et taktikalisi iilesandeid ja laskeharjutusi sooritasid parematele
tulemustele need, kellel oli suurem kie haardejou tulemus (Orr et al., 2017). Madalamad
tulemused kui 33 kg arvestatakse juba norgaks kde haardejouks ning on tihedalt seotud

haigestumiste, hdirete ja vigastuste ohuga (Pratt et al., 2021).
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2. TOO EESMARK

Too eesmirgiks oli vélja selgitada kehaliste vOimete ja kde haardejou diinaamika

ajateenijate SBK jooksul.
T66 eesmérgi saavutamiseks piistitati jirgnevad iilesanded:

1. Moota kitekdverduste, istessetdusu ja vastupidavuse tase SBK alguses ja 1opul

2. Hinnata tulemuste diinaamikat, variatiivsust ning vastavust EKV kehtestatud
normatiividele

3. Modta kde haardejoudu SBK algul ja 16pul

4. Hinnata kde haardejou diinaamikat ja variatiivsust SBK viltel
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3. METOODIKA

3.1. Vaatlusalused
Kiesoleva uuringu protseduurid ja protokollid olid kooskdlastatud Tartu Ulikooli
inimuuringute Eetikakomitee poolt (luba nr 327/R, véljastatud 19.10.2020) ning vastasid

Helsinki deklaratsioonile.

Uuringus osales Viru Jalavdepataljoni soduri baaskursuse veebruarikutse dppekompanii
(SBK 1) (n=140), kellest andmeanaliilisiks kolblikuks (n=62) osutumine olenes KVKT alade
(katekoverdused (KK), istessetousud (IT) ja 3,2 km jooks) sooritamisest ning olemasolust
kaalumistel ja mddtmistel seitsme niddala véltel. Ajateenijate keskmine vanus oli 20,2 aastat
ning keskmine kehamass 73,7 kg. Vaatlusalused olid samast dppekompaniist mis jagunes
neljaks riihmaks. Vaatlusalused jagunesid rithmadesse korrapidratult teenistusse joudmise
jarjekorras eesmirgiga tdita riihmadele méddratud magalad. Rithmade juhtkondadele anti
soovitus 1dbi viia treeninguid baaskursuse viltel, kuid tiheda ajagraafiku tottu neid teha ei
joutud. Ajateenijatele seletati modtmiste iilesehitust, vajadust ja kasu ning neile anti voimalus
seitsme nddala jooksul teada anda, kui nad ei taha enda tulemusi valimisse kaasata. TGs
esinevaid tulemusi ei ole voimalik seostada tihegi konkreetse ajateenijaga. Uuringu lébi viimine
ja andmete analiiiis oli kooskodlastatud Viru Jalavdepataljoni iilemaga. Veebruarikutse

ajateenijaid Opetatakse vilja drillinstruktoriteks.

3.2. M6otmine

Kehamassi ja kide haardejou modtmised tervele valimile toimusid esimese niddala neljandal
teenistuspdeval ja seitsmenda nddala neljandal pdeval. KVKT tehti teise néddala teisel ja
kolmandal pdeval ning seitsmenda nddala esimesel pdeval. Kde haardejou diinaamika
mdodtmised tehti teise, kolmanda ja neljanda nddala neljandal péeval. Tulemused sisestati Exceli
tabelisse — KK ja IT sooritatud kordused ja 3,2 km jooksutulemus sekundi tdpsusega. Kehamass
(RWS-4050-150M, Taiwan scale Mfg. Co., LTD) ja haardejoud (Marsden MG-4800, Marsden
Group) mdddeti 0,1 kg tdpsusega. Arvutati ajateenijate keskmine ja standardhdlve KVKT
korduste ja punktide ning haardejou ja kehamassi kohta. Tulemuste vahel leiti statistiline

olulisus ja korrelatsioon.

3.3. Kehaliste voimete kontrolltest
KVKT viiakse 1dbi kehalise ettevalmistuse hindamiseks. KVKT viiakse ldbi ajateenijatele

teenistuse 2. ja 12. niidalal ning teenistuse viimasel kuul. Ulematel on digus vajadusel l4bi viia
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lisa kehaliste voimete kontrollteste. Tulemuste kirja panemine ja kontrollimine toimub vastavalt
kehtestatud korrale. Ajateenijatele kehtivad 19-21 aastaste vanusegrupi hindamise normatiivid
olenemata teenistuja vanusest. Harjutuste jérjekorda ei muudeta, puhkepaus harjutuste vahel
peab olema rohkem kui 10 minutit. KVKT loetakse sooritatuks, kui teenistuja on igas alas

teeninud 60 voi rohkem punkti (KVPS, 2021).

3.3.1. Kitekoverdused
KK sooritamiseks on aega 2 minutit. Ldhteasend on eestoenglamang, vabalt valitud pdlv
maas. Kéed peavad olema toetatud maha mitte laiemalt kui 90 cm. Keha moodustab dlgadest
hiippeliigesteni {iihtse sirge. Testi ldbiviija annab késkluse ,,Alga!*. Harjutuse sooritaja
kdverdab kdsi kuni Glavars on maapinnaga paralleelne ning liigub tagasi ldhteasendisse
fikseeritud kétele. Lébiviijal on kohustus véédrad kordused jétta lugemata ning korrigeerida

sooritajat (KVPS, 2021).

3.3.2. Istessetousud
IT sooritamiseks on aega 2 minutit. Lihteasend on selili, jalad tdistallal, pdlveliigesest
koverdatult, kded kuklal, sormed sdrmpuutes (lubatud on ka sdrmseong). Paariline hoiab
sooritaja jalgu jalalabadest kinni. Testi ldbiviija annab kiskluse , Alga!“. Korrektseks
soorituseks loetakse, kui sooritaja kiilinarnukid puudutavad pdlvi ning laskub taas
ldhteasendisse, dlavodde peab puudutama maapinda. Lébiviijal on kohustus vdirad kordused

jatta lugemata ning korrigeerida sooritajat (KVPS, 2021).

3.3.3. 3,2 km jooks
3,2 km jooksu sooritamine algab iihisstardist stardipaigast. Lébiviija annab kiskluse
Htart!, peale mida asuvad sooritajad rajale. Rada peab olema tdhistatud, keelatud on

kaasosalejat segada, kasutada vilist abi, teha jooksudistantsi lithemaks (KVPS, 2021).

3.4. Kaalumine
Ajateenijaid kaaluti teenistusvormi piikstes ja sdrgiga. Ajateenija astus kaalule, abiline iitles
tulemuse modtjale, mdodtja sisestas tulemuse Exceli tabelisse. Enne kaalumist kirjeldati

koikidele moddetavatele mdotmiseks vajalikke protseduure.
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3.5. Kée haardejou mootmine
Ajateenija sooritas peale kaalumist kde haardejou testi diinamomeetriga viies diinamomeetri
sirge kdega liles ning seejdrel maksimaalselt pigistades samal ajal tuues kétt sujuva liigutusega

enda ette. Enne modtmist kirjeldati koikidele osalejatele modtmiseks vajalikke protseduure.

Lisaks arvutati suhteline joud kilogrammi kehamassi kohta (Fkg) valemiga: Fkg=F/m

[N/kg], kus F — ke haardejoud [N], m — kehamass [kg].

3.6. Andmete statistiline analiiiis

Kéesoleva t66 andmed toddeldi Microsoft Excel 2013 programmiga, mille abil leiti
mdddetud tulemuste keskmine (X) ja standardhdlve (£ SD). Tulemuste keskmiste véartuste
statistiliselt olulist erinevust hinnati Student paaride t-testiga. Tulemuste statistilise erinevuse

olulisust hinnati nivool: p<0,05; p<0,01; p<0,001.
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4. TOO TULEMUSED
Tabel 1. KVKT tulemuste keskmised punktiskoorid baaskursuse alguses ja 16pul (n=62)

KVKT 1 KVKT 2
KK 43 £ 14,51 53+ 15,37*
IT 50 £ 14,69 57 + 15,24**
3,2 km 1071 £ 99,19 925 +133,43*

* (p<0,001) — statistiliselt oluline erinevus KVKT 1 suhtes; ** (p<0,01) — statistiliselt
oluline erinevus KVKT 1 suhtes; KVKT 1 — KVKT esimesel nddalal;, KVKT 2 — KVKT

seitsmendal nddalal; X + SD — keskmine + standardhélve.

KK, IT ja 3,2 km jooksu tulemus paranes oluliselt baaskursuse seitsmendaks nédalaks

(Tabel 1).

Tabel 2. Kée haardejoud (kg) baaskursuse alguses ja 1opul (n=62).

X+ SD min max
P1 44,36 + 8,14 28,7 61,9
P2 45,77 + 7,02 29.8 61,8
\2! 42,87 + 7,62 314 63,7
V2 42,83 +7,03 30,7 60,2
KOGUJOUD 1 87,24+ 15,14 58,5 122,9
KOGUJOUD 2 88,60 + 13,34 65,6 123,9

P1 — parema kée haardejoud esimesel nédalal; P2 — parema kde haardejoud seitsmendal
néddalal; V1 —vasaku kde haardejoud esimesel nddalal; V2 — vasaku kée haardejoud seitsmendal
nidalal; KOGUJOUD 1 — kogujdud esimesel nidalal; KOGUJOUD 2 — kogujdud seitsmendal

nidalal; X + SD — keskmine + standardhalve.

Statistiliselt olulist erinevust esimese ja seitsmenda nédala tulemuste vahel ei olnud (Tabel

2).
Tabel 3. Suhteline haardejoud baaskursuse alguses ja 16pus (n=62).
SHJP 1 SHJP 2 SHIV 1 SHIV 2
X+SD 0,61+£0,11 0,62+0,09% 0,59 +0,10# 0,58 £0,08%**
min 0,37 0,43 0,35 0,40
max 0,91 0,80 0,88 0,77

* (p<0,05) — statistiliselt oluline erinevust vorreldes SHIV 1; # (p<0,01) — statistiliselt
oluline erinevus vorreldes SHIP 1; *** (p<0,001) — statistiliselt oluline erinevus vorreldes SHIP

2; X £ SD — keskmine + standardhilve; SHJP 1 — esimese nddala parema kde suhteline
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haardejoud; SHJP 2 — seitsmenda nédala parem kde suhteline haardejoud; SHIV 1 — esimese
nddala vasaku kée suhteline haardejoud; SHJV 2 — seitsmenda néddala vasaku kde suhteline

haardejoud

Parema ja vasaku kée suhteline haardejoud erines statistiliselt oluliselt nii esimesel kui

seitsmendal nddalal (Tabel 3).

Tabel 4. Kée haardejou (kg) diinaamika baaskursuse véltel (n=31).

Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 Test 5
P 42,91 + 10,82 44,05 + 8,78 42,80 + 7,88 41,91 £ 7,61 42,91+ 7,61
\Y 40,57 + 8,49 40,65 + 7,31 39,87 £8,24 37,58+ 7,44* 39,65 +6,95
P+V 8348+ 18,86 8505+ 11,81 82,67+15,73 77,93 +16,43** 82,56+ 13,93

* (p<0,05) Test 4 vasak kasi vorreldes Test 4 parema kdega; ** (p<0,05) Test 4 vorreldes

Test 2; P — parema kde haardejoud X + SD — keskmine + standardhilve; V — vasaku kée
haardejoud X + SD; P+V —kogujou X + SD; Test 1 — mddtmine 1. niddalal; Test 2 — mddtmine
2. nadalal; Test 3 — mooOtmine 3. niddalal; Test 4 — mootmine 4. nddalal; Test 5 — mootmine 7.

néidalal.

Kée haardejou diinaamikas SBK viltel ilmnes usaldusvéddrne kogujou (P+V) langus
neljandaks néddalaks vorreldes teisega. Neljandal néddalal erinesid oluliselt ka P ja V kée

haardejoud (Tabel 4).

Kée haardejou tulemus ei korreleeru iihegi KVKT tulemusega.

Tabel 5. KK, IT, 3,2 km tulemuste variatiivsus ajateenijatel baaskursuse algul ja 16pul

(n=62).
Tahvel A
KVKT 1 > 40 kordust KVKT 2
Paranes (n=28) 50,4+ 11,51 62,8 £15,36***
Jai samaks (n=4) 52,5+ 12,07 52,0+ 12,52
Halvenes (n=6) 56,0 13,74 44,7 + 7,74*
KVKT 1 <40 kordust KVKT 2
Paranes (n=21) 29,2 £ 6,10 45,3 + 8 41 ***
Jai samaks (n=2) 35,0+£0,0 33,5+0,71
Halvenes (n=1) 32 25
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Tahvel B

KVKT 1 > 46 kordust KVKT 2

Paranes (n=23) 56,2 +£7,03 67,2 £ 12,37***
Jai samaks (n=9) 62,2 + 14,44 62,3 + 14,90
Halvenes (n=6) 65,2 +11,89 57,0 £7,95%*

KVKT 1 <46 kordust KVKT 2
Paranes (n=20) 36,2+ 7,99 49,2 + 5,71 ***
Jai samaks (n=3) 32,3+4,93 33,7+ 5,51
Halvenes (n=1) 40 7
Tahvel C

KVKT 1 <954 sekundit KVKT 2
Paranes (n=9) 907,6 + 36,07 809,4 + 36,73***
Jéi samaks (n=0) - -
Halvenes (n=0) - -

KVKT 1 > 954 sekundit KVKT 2
Paranes (n=51) 1099.4 + 78,42 923,6 + 66,01%**
Jéi samaks (n=0) - -
Halvenes (n=2) 1091,5 £ 9,19 1481,5 + 342,95

*HE (p<0,001); ** (p<0,01); * (p<0,05); X £ SD — keskmine + standardhilve;
Tahvel A — KK tulemuste variatiivsus;

Tahvel B — IT tulemuste variatiivsus;

Tahvel C — 3,2 km tulemuste variatiivsus;

Paranes — seitsmendal nédalal sooritatud KVKT ala tulemus paraneb vorreldes esimese

nédalaga rohkem kui 3 kordust voi 15 sekundit;

Jai samaks — seitsmendal nddalal sooritatud KVKT ala tulemus jiddb samaks vorreldes

esimese nddala tulemusega = 2 kordust voi + 15 sekundit;

Halvenes — seitsmendal niddalal sooritatud KVKT ala tulemus halveneb vorreldes esimese

nédalaga rohkem kui 3 kordust voi 15 sekundit;

KVKT 1 > 40 kordust — esimesel testimisel alal 40 voi rohkem kordusi sooritanud

ajateenijad;
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KVKT 1

A

40 kordust — esimesel testimisel alal vihem kui 40 kordust sooritanud

ajateenijad;

KVKT 1 > 46 kordust — esimesel testimisel alal 46 vOi rohkem kordusi sooritanud

ajateenijad;

KVKT 1

A

46 kordust — esimesel testimisel alal vihem kui 46 kordust sooritanud

ajateenijad;

KVKT 1 < 954 sekundit — esimesel testimisel 3,2 km 954 sekundit voi kiiremini labinud

ajateenijad;

KVKT 1 > 954 sekundit — esimesel testimisel 3,2 km 954 sekundist kauem labinud

ajateenijad;
KVKT 2 — seitsmendal nidalal sooritatud KVKT;

n — ajateenijate arv.

Esimesel testimisel sooritasid KK testi nduetekohaselt (> 40 kordust) 38 ajateenijat. Teisel
testimisel, baaskursuse 10pus, parandas oma tulemust 28 ajateenijat kelle keskmine tulemus
paranes oluliselt vorreldes ldhtetasemega. Keskmine tulemus halvenes usaldusvéairselt kuuel

ajateenijal, kellest ainult tihel langes tulemus alla miinimumlédvendi (Tabel 5A).

KK tulemus esimesel testimisel ei mahtunud 24 ajateenijal etteantud normatiivi. Teisel
testimisel oli neist KK tulemuse parandajaid 21, kellest 19 iiletasid KK miinimum normatiivi

(Tabel 5A).

IT testi sooritasid esimesel testimisel nduetekohaselt (> 46 kordust) 38 ajateenijat. Teisel
testimisel parandas neist usaldusvéérselt oma tulemust 23 ajateenijat ning tulemus halvenes
kuuel ajateenijal, jdddes ettendhtud normi piiridesse. Ajateenijad, kelle IT tulemus esimesel
testimisel (n=24) ei kiiiindinud ettendhtud normatiivini parandas teisel testimisel oma tulemust

20 vaatlusalust, kellest 4 endiselt ei joudnud iile miinimumlévendi (Tabel 5B).

3,2 km jooksu testi normatiivi tditsid esimesel testimisel kdigest 9 ajateenijat. Teisel
testimisel paranes oluliselt nende keskmine tulemus. Esimese jooksutesti ldbikukkunutest
suutsid 51 ajateenijat baaskursuse 16pul jooksutesti normatiivi tiita. Nende keskmine tulemus

paranes oluliselt vorreldes ldhtetasemega (Tabel 5C).
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Tabel 6. Ajateenijate KK, IT, 3,2 km tulemuste variatiivsus punktiskaala alusel

baaskursusel (n=62).

Tahvel A

KVKT 1 > 60 punkti KVKT 2
Paranes (n=28) 70,8 £9,55 85,1 £ 10,26%**
Jai samaks (n=4) 90,2 + 15,50 90,2 + 15,50
Halvenes (n=6) 77,6 £12,22 66,4 +9,54**

KVKT 1 <60 punkti KVKT 2
Paranes (n=21) 49,7 + 7,08 69,3 + 9,30%**
Jai samaks (n=2) 56,0+ 1,41 54,5+0,71
Halvenes (n=1) 54 47
Tahvel B

KVKT 1 > 60 punkti KVKT 2
Paranes (n=23) 72,1 £9,19 84,3 £ 10,91 ***
Jai samaks (n=9) 80,6 +£ 16,99 80,5+ 17,10
Halvenes (n=6) 83,0+ 14,97 73,2 £10,53**

KVKT 1 < 60 punkti KVKT 2
Paranes (n=20) 47,3 £ 8,57 62,6 £ 7,01***
Jai samaks (n=3) 44,67 + 5,51 46,0 + 6,08
Halvenes (n=1) 53 0
Tahvel C

KVKT 1 > 60 punkti KVKT 2

Paranes (n=9)

68,9 + 8,46

91,6 + 6,96***

Jéi samaks (n=0)

Halvenes (n=0)

KVKT 1 <60 punkti

KVKT 2

Paranes (n=51) 27,8 £17,50 68,8 £ 13,79***
Jéi samaks (n=0) - -
Halvenes (n=2) 36 +11,31 0,0+ 0,00

*xE (p<0,001); ** (p<0,01); * (p<0,05); X = SD — keskmine + standardhilve;

Tahvel A — KK punktitulemuste variatiivsus;

Tahvel B — IT punktitulemuste variatiivsus;

Tahvel C — 3,2 km jooksu punktitulemuste variatiivsus;

Paranes — seitsmendal néddalal sooritatud KVKT ala tulemus paraneb vorreldes esimese

nédalaga rohkem kui 3 punkti;
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Jéi samaks — seitsmendal néddalal sooritatud KVKT ala tulemus jddb samaks vorreldes
esimese nddala tulemusega + 2 punkti;

Halvenes — seitsmendal nédalal sooritatud KVKT ala tulemus halveneb vorreldes esimese
nédalaga rohkem kui 3 punkti;

KVKT 1 > 60 punkti — esimesel testimisel alal 60 vdi rohkem punkti saanud ajateenijad;

KVKT 1 < 60 punkti — esimesel testimisel alal vihem kui 60 punkti saanud ajateenijad;

n — ajateenijate arv.

Esimesel testimisel sooritasid KK testi nduetekohaselt (> 60 punkti) 38 ajateenijat. Teisel
testimisel, baaskursuse 10pus, parandas oma tulemust statistiliselt usaldusvédrselt 28 ajateenijat
ning tulemus halvenes usaldusviirselt kuuel ajateenijal, kellest ainult {ihel langes tulemus alla

miinimumlévendi (Tabel 6A).

KK tulemus esimesel testimisel ei mahtunud 24 ajateenijal etteantud normatiivi. Teisel
testimisel oli neist KK tulemuse parandajaid 21, kellest 19 iiletasid KK miinimum normatiivi

(Tabel 6A)

IT testi sooritasid esimesel testimisel nduetekohaselt (> 46 kordust) 38 ajateenijat. Teisel
testimisel parandas neist usaldusvéérselt oma tulemust 23 ajateenijat ning tulemus halvenes
kuuel ajateenijal, jdddes ettendhtud normi piiridesse. Ajateenijad, kelle IT tulemus esimesel
testimisel (n=24) ei kiiiindinud ettendhtud normatiivini parandas teisel testimisel oma tulemust

20 vaatlusalust, kellest 4 endiselt ei joudnud iile miinimumlévendi (Tabel 6B).

3,2 km jooksu testi normatiivi tditsid esimesel testimisel kdigest 9 ajateenijat. Teisel
testimisel nende keskmine tulemus paranes veelgi usaldusvéérselt kiiremaks ettendhtud normist

(Tabel 6C).

Jooksu testi keskmine tulemus paranes teisel testimisel usaldusvédrselt neil 51 ajateenijal,

kes esimesel testimisel normatiivi téita ei suutnud (Tabel 6C).

Kée haardejou tulemus ei korreleeru iihegi KVKT tulemusega.
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S. ARUTELU

SBK jooksul luuakse ajateenijal eeldused edasiseks teenistuseks, mille hulka kuulub ka
kehalise vdimekuse parandamine. Kéesolevas uuringus sooritas valdav enamus ajateenijaid
SBK 16puks KVKT miinimumnormatiividele. Ajateenijate kehaliste viimete areng tulenes
iildisest kehalise aktiivsuse tdusust ning hommikuvdimlemise kidigus tehtud juhuslike ja
korrapératute jouharjutuste tulemusel. Praecguse Oppekava ideaalsel tditmisel, samuti tagades
ajateenijale piisavat puhkeaega, ei leitud aega eraldiseisvateks kehalise kasvatuse tundideks.
Soome ja Norra kaitsejoududes ning Austraalia armees tehtud uurimustes tuuakse vélja SBK
jooksul kasutatud treeningkavade véhest individualiseerimist, mille tottu paremas kehalises

vormis olevad kutsealused kehaliste vdimete poolest jddvad halvemaks (Burley et al., 2018).

EKYV SBK kestab seitse nddalat, mis koosneb klassi- ja vilitundidest, mille véltel dpitakse
iiksiksdduri oskusi ja teadmisi, liikumist rivikoosseisus, maastikul, kaeviku rajamist,
maskeerumist ning relva ringikéitlemist sodjalises olukorras (EKV 2021; KRA 2022). SBK
kestab teistes riikides (Soomes, Louna-Aafrika Vabariigis, Austraalias) 6—20 néddalat, (Wood
et al,, 2017; Burley et al., 2018). SBK jooksul opetatakse vélja suur hulk kutsealuseid
keskendudes aeroobsele vastupidavusele ja pikaajalisele mddduka intensiivsusega tegevustele

véliharjutuste jaoks (Burley et al., 2018).

Vastupidavuse arenguks kasutatakse iihtlus-, vaheldus- ja intervallmeetodit. Suurima
aeroobse vastupidavuse arengu treenimata inimestel tagab iihtlusmeetodil treenimine 70-80%
maksimaalsest stidameldogisagedusest. Joutreeningul kasutatakse sprindi- ja hiippeharjutusi
ning traditsioonilise joutreeningu vahendiks on vastupanu varieerimine kordusmaksimumist
20-100% ulatuses. Kombineeritud treeningute kasutamisel on tarvilik leida jou ja
vastupidavuse treeningmahtude optimaalne suhe (Santtila et al., 2015; Balgrove et al., 2018;
Figueiredo et al., 2018; Suchomel et al., 2018; Duchateau et al., 2021; Flores-Ramirez et al.,
2021).

Ajateenistuses oodatakse ajateenija kehalise vOimekuse arendamist ja arengut.
Vastupidavuse arendamine toimub kasutades iihtlus-, vaheldus- ja intervallmeetodil erinevatel
intensiivsustel — koige tihemini 70-80% maksimaalsest slidameloogisagedusest.
Joutreeninguid iseloomustab erialarelvastusest ja -varustusest ning teenistusiilesannetest
tulenevad raskused (20-70 kg), mis suure tdendosusega jddb keskmise ajateenija
kordusmaksimumist 20-80% piiresse. Paremas kehalises vormis olevatel ajateenijatel toimub
tulemuste stagneerumine (Burley et al., 2018). Ajateenija peab KVKT sooritamisel positiivsele
hindele tegema vahemalt 40 KK, 46 IT ja jooksma 3,2 km 954 vdi vihema sekundiga, mis kdik

annavad 60 punkti ala kohta, kokku 180 punkti (KVPS, 2021). Sama, vdi mdningaste
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erisustega, lihtsakoeline KVKT on kasutusel nditeks Soomes, Louna-Aafrika Vabariigis ning
oli kasutuses kuni 2020. aastani Ameerika Uhendriikide sdjavdes (Wood et al., 2017;
Kyroldinen et al., 2018; Bigelman et al., 2019; Pihlainen et al., 2020; Pihlainen et al., 2021;
Merrigan et al., 2020; KVPS, 2021). Néiteks Austraalias on ajateenijate miinimumlévendiks 15
KK, 45 IT, vastupidavusliku vdimekuse modtmiseks kasutatakse 20 m joonejooksu testi
(Burley et al., 2018). Kédesolevas t60s tuli vélja ka parimaid tulemusi ndidanud ajateenijate

kehaliste voimete mirkimisvidrne paranemine.

KK tulemused SBK jooksul arenesid oluliselt pea kdigil teenistujatel. KK arengut soodustas
tanu Uksikvoitleja varustuse kandmisele, tdstmisele ja ringipaigutamisele iilakeha lihaste
tugevnemine, lisaks hommikuvoimlemiste ajal tehtud katekoverdused. KK soorituse tulemuse
arengut raskendas tihe véljadppeprogramm, kus ei jddnud eraldiseisvateks kehalise kasvatuse
tundideks aega. Eraldi kdesolevas t60s ajateenijate motivatsiooni voi vigastusi ei uuritud, kuid
voib  spekuleerida, et KK tulemuste langust mdjutas teenistuja vigastus voi
motivatsioonilangus, milleni viis teadmine, et tiites ldvendi esimesel sooritusel ei ole tal
motivatsiooni tulemuse parandamiseks (Tabel 5A ja Tabel 6A). Néiteks Tabel SA olevad 6
ajateenijat, kes esimesel sooritusel iiletasid miinimumlavendi (> 40), tegid keskmiselt 55 KK,
sooritasid teisel mootmisel keskmiselt 44 KK, mis on endiselt kdrgem miinimumlivendist. KK
tulemuste tdusu ajateenistuse jooksul on toonud vilja mitmed eelnevad uuringud (Kyrdldinen
et al., 2018; McAdam et al., 2018; Pihlainen et al., 2020; Burley et al., 2020). Eelnevad
uuringud on vélja toonud KK tulemuste stagneerumise 6—8 teenistusnddalal (Wood et al., 2017;
Burley et al., 2018). Nork KK tulemus voib viidata suurenenud vigastuste ohule (Tomes et al.,

2019; Rhon et al., 2022).

IT tulemused SBK jooksul arenesid oluliselt pea kdigil ajateenijatel, mille arengut soodustas
kerelihaste tugevnemine iiksikvditleja varustuse kandmise lébi ning lildine kehalise aktiivsuse
tous. IT tulemuste langust mdjutas teenistujate vigastused vOi motivatsioonilangus, aru saades,
et miinimumldvendi saavutamiseks ei pea teenistuja nii palju pingutama (Tabel 5B ja Tabel
6B). IT tulemuse paranemist SBK jooksul on vilja toonud mitmed eelnevad uuringud

(Kyrolédinen et al., 2018; McAdam et al., 2018; Pihlainen et al., 2020; Burley et al., 2020).

3,2 km jooksutulemus SBK jooksul arenes oluliselt pea kdigil ajateenijatel, mille arengut
soodustas hommikuvdimlemistel tehtav lithike sorkjooks ning iildine kehalise aktiivsuse tous,
mis hdlmas SBK jooksul ldbiviidavaid rivitunde ning rdnnakuid, kus tehakse mitme tunni véltel
madala intensiivsusega aeroobset t60d. Kéesolev magistritdd toetab eelnevate uurimiste
(Burley et al., 2018) tulemusi — vastupidavuslikud néitajad arenevad kdige rohkem ndrgematel
kutsealustel, kuid jooksutulemuse paranemist tdheldati ka miinimumldvendi {iletajatel.
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Tulemus halvenes suure tdendosusega madala motivatsiooni tdttu, mis mojutas ajateenija
osalemist kehaliste voimete testimisel voi ajateenistuse ldbimisel (Sagdahl 2019; Strand, 2021;
Parmak et al., 2022). Vastupidavuslike treeningute ldbiviimist takistas paks lumekate, 3,2 km
jooksutulemuste langust mojutas teenistujate vigastused voi tdsine motivatsioonilangus. Nork
3,2 km tulemus vdib viidata suurenenud vigastuste ohule (Tomes et al., 2019; Rhon et al.,

2022).

SBK alguses sooritatud ajateenijate KVKT tulemused paranesid oluliselt seitsmendaks
teenistusniddalaks. Seda on ndidanud paljud varasemad uuringud Eestis, Soomes, Rootsis,
Norras, Litis, Uus-Meremaal, Louna-Aafrika Vabariigis, mis on uurinud kehaliste vdimete
testide tulemuste muutust 620 nadala pikkuste SBK jooksul (Wood et al., 2017; Burley et al.,
2018; Oja et al., 2018; Kasearu et al., 2019; KVPS, 2021; Tooding, 2021; Hall et al., 2022).
SBK jooksul ajateenija kehalised vdimed arenevad loomuliku kehalise aktiivsuse tdusuga
varasemalt vdheaktiivsetel ja ndrgematel ajateenijatel. Tugevamad ajateenijad ja kdrgema
kehalise aktiivsusega ajateenijad jisivad oma tulemustes samaks vdi halvenevad (Oépik et al.,

2016; Burley et al., 2018).

Esimese ja seitsmenda nddala vordluses kde haardejous muutusi ei toimunud. Eelnevad
uurimised on leidnud sama ning konstateerivad fakti, et vililaagritega kaasneb
neuromuskulaarne visimus (Gil-Cosano et al., 2019; Merrigan et al., 2020; Vaara et al., 2022),
mis véljendub kde haardejou languses. Kéesolevas t66s oli ndha vililaagrite mdju neljanda
niddala madalamate modtmistulemustega. Kéde haardejou testi tulemust voib mdjutada
kutsealuse motivatsioon osaleda testimisel voi ajateenistuses (Sagdahl 2019; Strand, 2021;
Parmak et al., 2022). Kde haardejou modtmistulemused ei korreleerunud KVKT testi

tulemustega.

28



. JARELDUSED

SBK 16puks paranes ajateenijatel oluliselt jou- ja vastupidavusliku t66vdime nditajate
tase.

. Kée haardejoud SBK jooksul ajateenijatel oluliselt ei muutunud. Vasaku ja parema kée
suhteline haardejoud erines oluliselt nii SBK algul kui 16pul.

. Kée haardejou diinaamikas ilmnesid ajateenijate grupis erinevused vasaku ja parema

kée tulemustes neljandal nddalal ning kogu haardejou langus vordluses teise nddalaga.
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LISA 1. Vastupidavust arendav treening 1. jalavaebrigaadis

TK2 (1. nddal) AEROOBNE VASTUPIDAVUSTREENING (iihtlusmeetod), kestvusjooks

ETAPP TEGEVUS AEG KIRJELDUS
- TUNNI ALUSTAMINE 2 min | Vastavalt tunni alustamise protseduurile
1 SOOJENDUS (SISSEJUHATAV OSA): (VALIKULINE)
1.2 Soovi korral 10-12x .
) harjutust | Kestvusjooks ei noua endas eraldi soojendusosa. Voib
13 Soovi korral 10-12x alustada koheselt jooksmisega, kus esimestel
' harjutust | minutitel liigutakse natuke madalamal tempol kui tunni
14 Soovi korral 10-12x eesmark voi oma keskmine voimekus seda lubaks.
' harjutust
2 POHIOSA (TREENIV) 30 min Uhtlusmeetod (UM)
Vastupidavusjooks Harjutuse pikkus vastavalt ettendhtud ajale/distantsile
Vastavalt treenitusele voib jagada treenijad tempo alusel
. , gruppidesse voi treeningu individuaalsesse labimisse. Kelle
30 min keskmise tempoga (SLS 130-150 hetkeline kehaline vdimekus ei véimalda tervet aega
166ki/min) jooksu iihtlases tempos joosta vdib asendada jooksmise kiires
. i . .. tempos kdimisega, vOi kombineerides sorkjooksu
Eesmark: Treenida keha vGimet tottada vaheldumisi kiire kénniga (1 min sérk, 1 min kénd). Kiire
efektiivselt aeroobses energiatarbimise kdnd= kdndimisel maksimaalselt kiires tempos (SLS 120—
reziimis. Treenida tldisemalt 150 168ki/min). llma pulsikellata on kdige lihtsam jalgida
stidame/veresoonkonna elundkonda. hingamist, mille juures on véimalik moodustada kuni 10-
sonalisi lauseid.
3 KERE 5 LIHASTE TUGEVDAMINE 5—:10 Kordusmeetod (KM)
(juurdeviiv) min
Selililamangust istessetdus (koht)
e Jalgi koheselt, et harjutust
sooritataks sarnaselt UFT-is
marg|t__ud r~eglgme_nt|de alusel. Algasend: selili, jalad tais tallal, p&lved pdlveliigesest
Eesmark Oppida ja omandada kdverdatult. Kéded sdrmseongus kukla taga kuunarnukid
3.1 harjutus reegliteparaselt ja 3x10-15 | roverdatult. #aed so gus tag UKIC
K ees, tduse istesse ndnda, et kiunarnukid puudutaks polvi.
orrektselt L ; . : X
. . asku tagasi algasendisse ja korda harjutust.
o Alternatiiv: algasendis pingutada
ainult kéhusirglihast (dlad ja turi
tdusevad maast 5-10 cm
kdrgusele)
Algasend: selili, tallad maas, pdlved pdlveliigesest
3.2 Selililamangus puusatésted 3x10-15 | kdverdatult, kded all vdi all kdrval. Tdsta puusad maast lahti
(sirutus puusast) ning naase algasendisse. Korda harjutust.
4 UI:EMINEKUOSA 5-10 Voib viia labi tavalisest pikema/sisukama trennijargse
(LODVESTUS/VENITUSHARJUTUSED) min lihashoolduse.
Venitusharjutused:
Igal harjutusel hoida venitusasendit
vahemalt 10-20 sekundit. Peale igat
lihasgrupi venitust IGdvesta linast. Venitada labi kdik suuremad lihasgrupid. Peale jooksu
4.1 e Naited: ) eelkdige reielihased, tuharalihased, s&aarelihased ning
: . g . . alaseljalihased. Venitusharjutused valida venitusharjutuste
Tagumine lihasahel (reiekakspealihas, h
g : . ulgast.
saarekolmpealihas) - aseta jalg
kdrgemale maapinnast (pingile, rehvile,
paarilise o©lale), kalluta sirge keha
ettepoole.
- TUNNI LOPETAMINE -3min | Vastavalt tunni I6petamise protseduurile
40-60
KOKKU min
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PS! Tegemist on baasnidalate treeninguga (1—4 nidal). Eesmirgiks on oppida harjutusi korrektselt
sooritama ja luua eeldused edaspidisteks rohkem spetsiifilistemaks treeninguteks. Alternatiivsed
voimalused: On vé6imalik asendada aeg-ajalt kombineeritult sportmiingudega (jalgpall, korvpall)
jalgrattasdiduga (treeningu pikkus (maht) peab tdusma 1,5-3 korda, et aeroobvastupidavust arendav méju
oleks sarnane jooksutreeningutele), talvel suusatamisega, kus treeningu kestvus jiib vahemikku 45-90
minutit ja treeningu iseloom on sarnane kestvusjooksu treeningule. Treenituse paranedes saab suurendada

ajalist kestvust voi libitud vahemaad.
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LISA 2. Jouvoimeid arendav treening 1. jalaviebrigaadis

ETAPP

TEGEVUS

AEG

KIRJELDUS

TUNNI ALUSTAMINE

2min

Vastavalt tunni alustamise protseduurile

1

SOOJENDUS (ETTEVALMISTAV OSA):

10-12min

1.1

Sorkjooks

5min

1.2

Tuuleveski (rinnalihas, lilisammas)

10-12x
harjutust

1.3

Jala vibutused eest-taha, kiiljelt-kiiljele
(reielihased)

10-12x
harjutust
molemas

suunas

1.4

Paasuke: (alaselg, tuhar,reis,selja Glaosa)

10x

HARJUTUSTE
TEHNIKA/TREENINGMEETOD

1-5min

1.1 Rahulikus tempos jooks, eesmargiga tosta
sudamelddgisagedust millest tulenevalt paraneb
luu-ja lihaskonna verevarustus ning temperatuur
(muutes need elastsemaks).

1.2 Lai harkseis, varbad vaatavad suunaga
diagonaali. Kalluta end seljast ette ning sirged
kaed korval puuduta kordamddda vastaskaega
vastasjala jalalaba (Risti). Jalgi, et rinnak vaataks
koguaeg suunaga ette maha ning vaba kae
viimisel kdrvale tunneksid venitust rinnalihasest.

1.3 Seisa sirgelt, plsti toetades kaega korvale vastu
seina/puud/paarilise dlga ning vii sirget jalga
eest-taha. Tegemist on hooglemisharjutusega,
ning vibutused toimuvad ilma pausideta vastavalt
suunale maksimaalsele kdrgusele. (kui eest-taha
siis motle kannaga I66misele véimalikult kdrgele
ette ja taha). Jalgi,et keha seisab sirgelt ning
seljast ette ega taha ei vaju. Sama p&himbte on
jala hooglemisel kérvale, ent toetatakse end
Olgadega seina/puu voi paarilise suunas. Alusta
harjutust rahulikult, ning proovi iga kordusega
tosta ligutuse amplituudi.

1.4 ALGASEND: jalad d&lgadelaiuselt, sirged kaed
koérval. Vali omale tugijalg hoia kasi kdrval ning kalluta
end seljast ette. Samaaegselt vii vaba jalg (sirge) taha-
Ules vahemalt punktini, kus 6lad vaatavad suunaga alla
ning tagumine véljasirutatud jalg on kehaga
paralleelselt . Jalgi, et harjutusevaltel sailiks tasakaal
ning keha raskuskese asetseks tugijalal.

KIRJELDUS

2.1

Viljaasted ette (kaarkikk kes valjaastet
sooritada ei saa)

e Eesmargiga treenida uhte elulist
pdhiliigutust samuti alakeha
tervikuna: Reie, tuhara,
saarelihaseid, kordinatsiooni

2.1 Seisa sirgelt, jalad dlgadelaiuselt, ning astu Uhe
jalaga pikk samm ette, hoides rindkere nii otse kui
voimalik lasku alla kikki. Kui eespool olev reis jduab
horisontaalasendisse (pdlveligeses 90° nurk) voi
sellest veidi allapoole, tduse tagasi algasendisse ja
korda harjutust, v6i vaheta jalga.

2.1.1 Kaarklki puhul toimi sarnaselt valjaastele, ent
algasendis on (ks jalg ette sirutatud (taistald maas)
ning teine jalg on astutud kehasuhtes véimalikult taha
valja (toetudes pdiaga vastu maad).

22

Kiikk:

Eesmark: Treenida Uhte elulist pohiliigutust,
arendada alakeha tervikuna

Seisa sirge seljaga, jalad dlgadelaiuselt voi natuke
laiemalt (algasend). Kergelt tahasirutatud tuharaga
tuleb end pdlvedest kdverdada (taiskuikil polveliigesest
reie ja saareluu vahemalt 90° nurga all. Saavutades
kdverdusel liigesest soovitud nurk siruta end
pdlveliigesest kuni jduad tagasi algasendisse. Korda
harjutust vastavalt ettemaaratud tempole/kordustele.
Jalgi, et kdverdusel ei vajuks pdlved varvastest liigselt

ette.
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ALGASEND  on toenglamangus, millejuures

Katekoverdused: moodustub peast kuni huppeliigesteni sirge joon.
Kdverda oma kasi kuunarliigesest, kuni saavutad
Eesmark: Treenida Uhte elulist olavarre ning kuUnarvarre vahel kiunarliigeses
23 pohiliigutusoskust (press/surumine). vahemalt 90° nurga. Siruta end kiunarliigesest tagasi
Arendada Ulakeha jéudu tervikuna algasendisse ning korda harjutust. Katekdverduste ajal
(rind, triitseps,6lg (eesmine 0sa), jalgi, et huppeliigeste ning peavahel séiliks sirge joon
abaluudevahelised lihased ning et naasemisel kdverdusest algasendisse oleks
_ oOlavars kiilnarliigese suhtes sirgelt fikseeritud.
3 POHIOSA (TREENIV) 10-15min Ajalismeetod (AM)
- . . Sooritada ettendhtud seeriad ajapeale (aeglane
Joutreening aja peale s g
tempo+ téisliigutus)
Iga harjutus koosneb (45sec t66d ja 45 sec
puhkust seeriate vahel): e  Soorita harjutust ettemaaratud aja jooksul,
ning puhka ettenahtud ajavaltel.
1. Kiikk 3x45sec
2. Viljaaste ette m6lema jalaga e Igat seeriat sooritatakse jarjest 3x45sec.
3x45sec (ihe seerias sooritad asted Puhkepaus seeriate vahel on 45sec ning
lhe jalaga, jargmises teisega ning parast kolmandat seeriat 1 minut ennem
kolmandas kordamddda). jargmist harjutust.
3. Toenglamangus katekoverdused
(kes ei joua asendab vajadusel
pdlved maas katekdverdustega)
3x45sec
KERE LIHASTE TUGEVDAMINE . . o
4 (juurdeviiv) 10min Sooritada sarnaselt péhiosale (AM)
ALGASEND: Leba polvedest kdverdatud jalgadega
(taistallad maas) selili maas. Kaed sbGrmseongus
41 Selililamangust istessetous (koht) 3x45sec kuklataga kulnarnukid ees tduse seljast istesse
ndnda, et kuunarnukid puudutaks pdlvi. Lasku tagasi
algasendisse ja korda harjutust.
ALGASEND: Leba k&huli maas, kded sérmseongus
4.2 Koéhulilamangus keretdsted (selg) 3x45sec kuklataga kuunarnukid kérval.Tésta turi maast lahti
ning naase algasendisse. Korda harjutust.
ULEMINEKUOSA . : : . :
5 (LODVESTUS/VENITUSHARJUTUSED) 10min Vaata venitusharjutusi harjutuspangast
5.1 Lodvestusjooks 5min R'ahuhI.(us tempos sorquok§, eesmargiga
normaliseerida pulsisagedus ja I6dvestada lihaseid.
59 Venitusharjutused (reied,tuhar,triitseps,0la 5min Venitada labi k&ik trennikaigus koormatud suuremad
) esiosa,selg,saar) lihasgrupid.
- TUNNI LOPETAMINE 3min Vastavalt tunni I6petamise protseduurile
KOKKU 45-60 min
Tegemist on  ettevalmistusnddalate (1-4 nadal) treeninquga, keskendutakse eelkdige

baasjou/vastupidavuse ning liigutusvilumuste arendamisele.
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