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LUHENDID

AeL Aeroobne lavi

AelLr Aeroobse ldve tajutav hinnang véasimusele
AelsLs Aeroobse lave sudameldogisagedus (I/min)
AelLw Aeroobse lave voimsus (W)

AnL Anaeroobne l&vi

AnLr Anaeroobse lave tajutav hinnang vasimusele
AnLsis Anaeroobse lave stidameldtgisagedus (I/min)
AnLw Anaeroobse lave vdimsus (W)

F 1-10 Tajutav hinnang pingutusele Fosteri numbrilisel skaalal 1-10
La Laktaadi kontsentratsioon veres (mmol/L)
Pamax Maksimaalne aeroobne vdimsus (W)

Pmax Maksimaalne vdimsus (W)

SLSmax Maksimaalne siidamelddgisagedus (I/min)
VE Ventilatsioon kopsudes (L/min)

VO2max Maksimaalne hapnikutarbimine (L/min)

V O2maxikg Suhteline maksimaalne hapnikutarbimine (ml/min/kg)



LUHIULEVAADE

TOO eesmark: Magistrito6 eesmérk oli leida astmelisel koormustestil sooritusv@imet
mdojutavate néitajate ja tajutava pingutuse skaala vahelised seosed. Selleks viidi labi 87

astmelist koormustesti sdudeergomeetril Eesti koondise sdudjatega.

Metoodika: Uuringus osalesid meessoost sdudjad, kes olid aastatel 2018-2019 U19, U23 voi
A koondise liikmed. Séudjad olid 16—38 aasta vanused. Uuring viidi l1&bi ettevalmistusperioodil
ning uuringusse kaasatud sportlased osalesid mddtmiste ajal tdies mahus nii treeningutel kui
vOistlustel. SGudjad sooritasid astmelise koormustesti sdudeergomeetril, kus koormust tdsteti
igal minutil 20W. Igal minutil kusiti sportlaste kdest nende hinnangut pingutuse raskusastme

kohta, lahtudes Fosteri modifitseeritud 10-palli skaalast.

Tulemused: Koormustestil suutsid kdige suuremat voimsust arendada A koondise sportlased,
kellele jargnesid U23 koondise ja U19 koondise sportlased. Sama intensiivsuste erinevus esines
samuti ka AeLw ja AnLw. U19 koondise sportlastel oli statistiliselt oluliselt erinev (p<0,05) ka
AnLsis vaartus. AeLr ja AnLr osas A koondise ja U23 koondise vahel statistiliselt olulist
erinevust ei leidunud (p>0,05), samas oli see statistiliselt oluliselt erinev (p<0,05) U19 koondise
hinnatud raskuse osas. A koondise korrelatsioonitabelist oli ndha positiivset seost Pamax ja vere
La kontsentratsiooni vahel (r=0,52). Negatiivne seos tuli valja AnLs s ning AelLr ja AnLe
hinnangu vahel (r=-0,47). U23 sdudekoondise koormustesti tulemustes esines oluline positiivne
korrelatiivne seos (p<0,05) VO2maxikg ja AeLr vahel (r=0,50). Lisaks esines positiivne seos ka
AnLw ja AnLr vahel (r=0,55). U19 sdudekoondise sportlastel koormustestil mdddetud

tulemustest tuli vélja positiivne korrelatiivne seos (p<0,05) AeLw ja AeLr vahel (r=0,46).

Kokkuvote: Koikide sdudekoondiste 18ikes oli ndha, et sooritusvGimet mdjutavate néitajate
suurenedes oli ka tajutav hinnang pingutusele suurem. Astmelisel koormustestil hindasid
tajutavat pingutust A koondisest ja U23 koondisest oluliselt kérgemalt U19 sdudekoondise
sportlased. Saavutusvdimet mdjutava tegurina méddetud voimsuse osas néitasid kdige paremat

suutlikkust A sdudekoondise sportlased.

Marksdnad: sdudmine, Fosteri skaala, funktsionaalsed nditajad



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to find correlations between ratings of perceived exertion and
functional data on gradual load test. 87 gradual load tests on rowing ergometers were carried

out with oarsmen of the Estonian national team.

Methods: The study included male rowers who were members of U19, U23 or A-level Estonian
National teams in 2018-2019. Rowers were 16-38 years old. The study was performed during
a preparation period while all the athletes were exercising and competing regularly. Participants
had to perform a gradual load test on a rowing ergometer where power was increased by 20W
every minute. After every minute, all the athletes were asked to rate their own effort from 1-10

on Foster’s modified scale of perceived exertion.

Results: Oarsmen of the national A-level team were able to produce the most power on the
gradual load test, followed by members of the U23 and U19 teams. The same intensity
difference was found on aerobic threshold and anaerobic threshold power as well. U19 team
oarsmen had a statistically important difference (p<0,05) in anaerobic threshold heart rate.
There was no difference in perceived exertion on thresholds between A and U23 team (p>0,05),
although there was a significant difference compared to U19 team (p<0,05). Positive correlation
was found between maximal aerobic power and blood lactate concentration (r=0,52) and
negative correlation was found between anaerobic threshold heart rate and threshold perceived
exertion rating in A-level team athletes (r=-0,47). In U23 team results showed a positive
correlation between VO2maxkg and aerobic threshold perceived exertion (r=0,50), also between
anaerobic threshold power and perceived exertion (r=0,55). A positive correlation (p<0,05) was
also found between aerobic threshold power and aerobic threshold perceived exertion in U19
oarsmen (r=0,46).

Conclusions: Results of this study showed that ratings of perceived exertion on a gradual load
test increase together with the load and functional data. U19 oarsmen rated the effort
significantly higher than A-level and U23 oarsmen. Rowing power as an influence to
performance ability was measured and collected data showed the best performers to be the

athletes of the A-level national team.

Keywords: rowing, rating of perceived exertion, functional data



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. SBudmise treening ja iseloom

Soudmist peetakse jouvastupidavuse spordialaks, kus liigutuste struktuur on tsukliline
(Smida et al., 2018) ja nii tilakeha kui ka alakeha tootavad koos siinkroonis (Steinacker, 1993).
Soudmine nbuab sportlaselt vaga héid tehnilisi oskusi ning kdrgel tasemel flusilist véimekust
(Lamb, 1989). Kuna sdudjate treeningud ei toimu aastaringselt ainult vee peal, on
sdudeergomeetrite abiga vdimalik treeninguid simuleerida ka kuival maal (Lamb, 1989). Kuna
antud spordiala harrastatakse valitingimustes ja on suuresti soltuv ilmast, (tuul, vihm,
temperatuur) on sbudeergomeetri  olemasolu eriti  tahtis piisavalt regulaarsete

treeningvbimaluste loomiseks (Mello et al., 2009) ja sportlaste testimiseks (Elliott et al., 2002).

Standardne vadistlusdistants rahvusvahelistel ja regionaalsetel tiitlivdistlustel on 2000
meetrit pikk (FISA, 2017). Kdikidele vdistlejatele peavad olema loodud vérdsed tingimused
ning vees asetsema kuus tiksteisest eraldatud sirget rada (FISA, 2017). Uldjuhul on iihe sGidu
kestvuseks, sbltuvalt paadiklassist, 320-460 sekundit (Ingham et al., 2002). Tommete sagedus
ulatub 200-250 tdmbeni kogu distantsi véltel, varieerudes paadiklasside vahel (Steinacker,
1993).

Kui aeroobse lave (AeL) ja anaeroobse lave (AnL) téhtsus treenimisel olulisemaks
muutus, siis Usna tihti sooritati vastupidavustreeninguid AnL piiril (Steinacker 1993). Selline
praktika viis aga tihti Glekoormuseni, kuna taastumine polnud piisav (Steinacker, 1993). Kuna
sbudjate treeningmaht aastas on ule 800 tunni, siis treeningutel tuleks réhuda rohkem mahule,
mitte niivord palju intensiivsusele (Steinacker, 1993). Sellest tulenevalt on aina tahtsamaks

muutunud treeningu intensiivsused AeL piiril (Fiskerstrand & Seiler, 2004).

AeL ei mangi vaistlussituatsioonis kill kdige tahtsamat rolli, kuid on siiski véga oluline
indikaator treeningute intensiivsuse madramisel — tippsdudjad treenivad hooaja jooksul
enamuse arvu tunde AeL piiril (Fiskerstrand & Seiler, 2004). Ka Steinacker (1993) leiab, et
treeningutest kdige olulisema osa moodustab vastupidavustreening madalal intensiivsusel —
tippsdudjatel toimub 70%-90% treeningu kestvusest alla AnL. Aastatel 1970-2000 Norras
rahvusvahelistelt voistlustelt medaleid vditnud sportlastelt kogutud andmed nditavad, et
kolmekiimne aasta jooksul on sdudjate aeroobne vGimekus kasvanud rohkem kui 10%
(Fiskerstrand & Seiler, 2004).

Anaeroobse lave vBimsus (AnLw) on tippsdudjatel umbes 80%—-85% maksimaalsest

sooritusvoimest (Steinacker, 1993). AnLw peaks olema selline vGimsus, kus séudja suudab 30—
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60 sekundit koormust konstantselt hoida, ilma, et laktaadi (La) kontsentratsioon veres kasvaks
(Steinacker, 1993). Kuigi AnLw, La hulk ja maksimaalne hapnikutarbimine (VOo2max) On
omavahel seoses, on vdistlustasemel tippsdudjatel leitud selles osas ka teatud erisusi
(Steinacker, 1993). Naiteks voib madalam anaeroobse lave stidameld6gisagedus (AnLs.s) olla

kompenseeritud suuremate jounditajate vGi suurenenud La tolerantsuse poolest (Howald, 1988).

Joud ja paadi kiirus on korrelatsioonis VO2zmax nditajaga, mis ulatub 6,0-6,6 L/min
(Steinacker, 1993). VO2max VOistluste ajal on seoses aeglaste lihaskiududega, aeroobse lave
stidameltdgisageduse (Aelsis) ja AnLsis ning negatiivses seoses maksimaalse La hulgaga
(Steinacker, 1993).

1.1.1. SBudjate treeningud sdudeergomeetril

Sdudeergomeetrite populaarsus on aastatega kasvanud ja moodustab vdga suure osa
sbudjate ettevalmistavast treeningust (Lamb, 1989). Sdudeergomeetritel sdudmine on
muutunud lausa nii populaarseks, et sellel alal peetakse mitmeid rahvusvahelisel ja riiklikul
tasandil voistlusi (Erdman & Meyers, 1986). Kuna sdudeergomeeter on statsionaarne vahend
treeningu simuleerimiseks kuival maal, puudub sellel paadile omane veetakistus, kuid seevastu
on seadmelt véimalik saada tagasisidet tehtud t66 kohta reaalajas (Lamb, 1989). VV@rreldes kdigi
olemasolevate sdudeergomeetritega on enim kasutatud Concept 2 (Concept Il, Morrisville,
Ameerika Uhendriigid) sdudeergomeeter (Elliott et al., 2002).

Lamb (1989) viis labi uuringu, et kinemaatiliselt vrrelda sbudjate tehnikat nii paadis

kui ka sdudeergomeetril. Uurijal oli kaks hiipoteesi, mis mélemad pidasid paika:

1) Sdudeergomeetrid on piisavalt valiidsed seadmed, et simuleerida tegelikku
soudmist;

2) Kehatlivi on pdhiline toestaja tdmbeliigutuse sooritamisel ning aeru Kkiiruse
voimaldamisel (Lamb, 1989).

Katsealuste tehnikast oli ndha tugevat sarnasust kehatiive ja jalgade osas nii
sbudeergomeetril kui ka paadis ning samuti pidas paika, et kehatlivi on peamine tegur tugeva
tdbmbe saavutamiseks (Lamb, 1989). Mello et al. (2009) toovad vastuolulisena siiski vélja, et
paadis sdudmine on tehniliselt veidi keerulisem ja liigutuste diinaamika veidi erinev, kuna vee

peal on paadis vaja hoida tasakaalu.



1.2. Treeningu tajutav pingutus

Treeningu tajutava pingutuse skaala on meetod, millega hinnatakse pingutuse
intensiivsust (Herman et al., 2006). Borgi 10-punkti skaala tajutava pingutuse hindamiseks
loodi selleks, et anda lihtsaid, usaldusvéarseid ja p@hjendatud hinnanguid treeningu
intensiivsusele (Borg, 1998). Skaala baseerub méttele, kus tajutav pingutuse hinnang 10 on
kurnatuse tase ja O téielik puhkus, mida sportlane koormusega tunneb (Borg, 1998). Foster et
al. (2001) pakkus selle skaala pdhjal vélja koormuse tunnetuslikuks hindamiseks
modifitseeritud 10-palli skaala. See 10-palli skaala on kujunenud tédnapdeval standardseks ja
enim kasutatavaks meetodiks lisaks objektiivsetele naitajatele, millega hinnata pingutuse taset

sportlaste testimisel, treeningutel ja ka rehabilitatsioonis (Day et al., 2004).

Treeningkoormuste ja intensiivsuse hindamine vastupidavusspordis on oluline ja
lahutamatu osa treeningute periodiseeritud planeerimisest, sest treeningu intensiivsus, maht ja
taastumine on &armiselt tahtis maksimaalselt parimate tulemuste saavutamiseks (Ratamess et
al., 2009). Korge intensiivsusega treeningute mahtu ja osakaalu on keeruline planeerida, kuna
sellist tulpi treeningute moju kehale ei saa péris objektiivselt hinnata ainult
sidamelddgisageduse (SLS) naitajate jargi (Foster.et al., 2001). Day et al. (2004) uurisid
subjektiivse hinnanguga treeningu intensiivsuse skaala efektiivsust, et jaotada treeningu
intensiivsust vastupidavustreeningute ajal. Uuringu tulemustest voib jareldada, et katsealused
hindasid harjutuste puhul subjektiivselt raskemaks vaiksemat korduste arvu ja kdrgemat

intensiivsust (Day et al., 2004).

Enamik teste hindamaks lihaste vastupidavust koosnevad harjutustest, Kkus
isomeetriliselt tuleb hoida kontraktsiooni nii kaua kui vdimalik (nditeks hantli hoidmine kaes,
ilma kddnarvart painutamata), voi siis tehes nii palju liigutusi kui vdimalik, kus samal ajal
toimub liigutustele spetsiifiline vastupanu (Dedering et al., 1999). Lihaste vastupidavuse
hindamiseks vOib kasutada asendi hoidmise aega, korduste arvu lugemist vdi siis ka
elektromiograafia nditajaid (Kankaanpaa et al., 1997). Demoulin et al. (2006) soovitasid katse
sooritajatelt kisida ka nende arvamust ja hinnangut selle kohta, kui raske pingutus nende
arvates oli, lahtudes Borgi hinnangust treeningu tajutava pingutuse skaalal, kus number 6
téhistab pingutuse puudumist ja number 20 maksimaalset pingutust. Dedering et al. (1999) on

toonud vélja korrelatsioonid Borgi skaala, elektromiiograafia ja vastupidavuse aja vahel.

Herman et al. (2006) l&biviidud uuringus osalesid 14 kehaliselt aktiivset ja tervet (7
meest ja 7 naist) inimest. KGik osalejad tegid labi 7 erinevat treeningut minimaalselt 2-péaevase

puhkusega trennide vahel.



Antud uuringust vdib jareldada, et treeningu tajutava pingutuse skaala ei ole
usaldusvéarne sama ulesande stiimuli korduval véljakutsumisel, kuid sobib vaga hésti treeningu
intensiivsuse objektiivsete mdodtudega, mis on esitatud joonisel 1 (Herman et al., 2006).
Treeningu intensiivsuse kohta kdiv tajutava pingutuse hinnang osutus regressioonanallisi
tulemusel usaldusvaarseks (Herman et al., 2006). Katse esimese ja teise paeva hinnangud olid
statistiliselt olulise muutusega (Herman et al., 2006). Uuringust lahtuvalt peavad uuringu
autorid tajutava pingutuse skaalat piisavalt usaldusvéarseks vahendiks, et moota erinevate

treeningute moju sportlase kehale (Herman et al., 2006).

Joonis 1. VOatipp, SLSmax, SLSreserv protsentuaalsed néitajad ja tajutav pingutuse hinnang katse

esimese ja teise paeva vordluses kolmel erineval intensiivsuse tasandil (Herman et al., 2006).
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1.3. Saavutusvdime hindamine séudjatel

Praeguseks on vélja kujunenud uldine arusaam, et vastupidavusspordis on (heks
sooritust limiteerivaks teguriks fiisioloogilised faktorid nagu j6ud, kiirus ja vastupidavus
(Hawley & Stepto, 2001). Siiski diskuteeritakse endiselt selle tle, milline peaks treeningute

ulesehitus péevade 16ikes olema, et kdige paremini just eelnimetatud tegureid arendada ja
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seeldbi sooritusvbimet parandada (Seiler & Kjerland, 2006). Ajalooliselt on arvatud, et
sportlase sooritusvdimet ei piira ventilatoorsed voi respiratoorsed tegurid (Volianitis et al.,
2001). Siiski on leitud, et respiratoorse lihasvasimuse teke pérast submaksimaalset treeningut
(Loke et al., 1982) ja parast luhiajalist maksimaalset pingutust (McConnell et al., 1997) annab
kopsude ventilatsioonivdimekus (VE) marku maksimaalset sooritusvéimet piirava tegurina
(Volianitis et al., 2001). Kdikidest treeningut puudutavatest muutujatest diskuteeritakse kdige
Kriitilisemalt just treeningu intensiivusest ja selle jaotamisest (Seiler & Kjerland, 2006).

Ka Uzelac-Sciran ja Vucetic (2017) vaidavad, et treeningu intensiivsuse doseerimine ja
jaotamine on tihti peale ks peamisi tegureid, samas ka suuremaid kusimusi spordis, et
saavutada parimaid tulemusi. Intensiivsuse jaotamiseks, hindamiseks ja kontrollimiseks on
mitmeid erinevaid vdimalusi: flusilise pingutuse hindamine tajutava pingutuse skaalal, SLS,
tempo, vdimsus ja La hulk (Uzelac-Sciran & Vucetic, 2017). Kuna (ihest ja parimat variant
pole, tahendab see, et ukski meetod liksikuna ei anna taielikult aimu tegevuse intensiivsusest
(Uzelac-Sciran & Vucetic, 2017). Sellest tulenevalt on soovitatav erinevaid meetodeid
omavahel kombineerida, et suurendada tulemuste usaldusvaarsust (Uzelac-Sciran & Vucetic,
2017).

Energiavarude kolme faasi ja kahte lave on v@imalik kirjeldada treeningu intensiivsuse
muutudes (Gearhart Jr. et al., 2004). Energia varustuse esimeses faasis leiab aset
suuremamahuline hapniku eraldumine l&bi rakkude, mille tdttu on valjahingatavas 6hus vdhem
hapnikku (Zamuner et al., 2011). Sellest tulenevalt leiab aset hapniku omastamise lineaarne

suurenemine (VOy), susihappegaasi eraldumine (VCO3) ja kopsude VE (Zamuner et al., 2011).

1.3.1. Pingutuse Uldise taju seos sooritusvéimega

Borg (1982) selgitas, et fldsilise pingutuse tldine taju tuleneb erinevate simptomite
integratsioonist 1&bi kasutatavate lihaste, kardiovaskulaarse ja hingamisteede stisteemi, liigeste,
higistamise, voimaliku valu, peap6drituse jms. Zamuner et al. (2011) viisid labi uuringu, kus
otsiti seost AnL ja fulsilise pingutuse vahel, kasutades fudsilise pingutuse subjektiivseks
hindamiseks Fosteri 10-palli skaalat. AnL maaramiseks kasutati koormustesti veloergomeetril
(Zamuner et al., 2011). Uuringu tulemusena leiti statistiliselt olulised korrelatsioonid VVO2max,
SLS, vdimsuse ja fulsilise pingutuse subjektiivse hindamise vahel, mis on esitatud joonisel 2
(Zamuner et al., 2011).
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Joonis 2. Jala (RPE-L) ja hingelduse (RPE-D) tajutava pingutuse ajajoon puhkeseisundis,
esimesel koormuse astmel, AeL ja maksimaalsel voimsusel aktiivse grupi (AG) ja inaktiivse
grupi (SG) puhul (Zamuner, et al., 2011).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Too eesmark oli leida astmelisel koormustestil sooritusvéimet méjutavate néitajate ja
tajutava pingutuse skaala vahelised seosed. Selleks viidi labi 87 astmelist koormustesti

sOudeergomeetril Eesti sdudekoondise sdudjatega.
T60le pustitatud uurimisilesanded on jargmised:

1. Selgitada antropomeetrilised péhiandmed Eesti U19, U23 ja A koondise sdudjatel ning
vorrelda saadud andmeid omavahel;

2. Selgitada sooritusv6ime néitajad labi astmelise koormustesti sdudeergomeetril Eesti
U19, U23 ja A sdudekoondise séudjatel ning vdrrelda saadud andmeid omavahel;

3. Selgitada subjektiivne hinnang koormustestile Iabi tajutava pingutuse skaala Eesti U19,
U23 ja A sBudekoondise sdudjatel ning vorrelda saadud andmeid omavahel;

4. Leida vOimalikud seosed koormustestil maératud sooritusvGime nditajate ja

tunnetusliku vasimuse vahel Eesti U19, U23 ja A sbudekoondiste sdudjatel.

12



3. METOODIKA

3.1. Uuritavad

Magistritod uuringus osalesid meessoost Eesti koondise sdudjad, kes kuulusid aastatel
2018-2019 U19, U23 vdi A koondisesse. Uuringusse kaasati 28 A koondise, 33 U23 koondise
ja 26 U19 koondise sdudjatel labi viidud koormustesti. Séudjad olid 16-38 aasta vanused.
Uuringusse kaasatud sportlased osalesid mdotmiste ajal tdies mahus nii treeningutel Kkui
voistlustel. Uuringus osalemine oli kdigile vabatahtlik. Vaatlusaluste koondandmed on esitatud
tabelis 1.

Tabel 1. Uuringust osa votnud séudjate antropomeetrilised pdhinditajad.

MxSD Max Min
Vanus (a) 21,98+5,09 38 16
Pikkus (cm) 185,8+7,14 202 168
Kaal (kg) 83,88+11,32 107 61
KMI (kg/m?) 24,2+2,05 28,47 19,66

M - aritmeetiline keskmine, SD - standardhélve, Max - maksimaalne tulemus ja Min - minimaalne tulemus.

3.2. Uuringu korraldus

Sportlased sooritasid ettevalmistusperioodi alguses koormustesti sGudeergomeetril
(Concept 11, Morrisville, Ameerika Uhendriigid) astmeliselt tdusvate koormustega. Esimene
koormus oli 40W ning iga minut tdsteti koormust 20W vdrra. Igal koormusastmel kusiti
sportlase kaest, kui raske antud koormus talle Fosteri modifitseeritud 10-palli skaala (Foster et
al., 2001) jargi tundub. Test kestis seni, kuni sportlane ei suutnud enam koormust hoida voi
IOpetas testi ise dra. Testi kdigus madrati hapnikuanalisaatoriga (Metamax 3B, Cortex
Biophysic GbmH, Leipzig, Saksamaa) sportlase valjahingatavast Ghust VOamax, Suhteline
maksimaalne hapnikutarbimine (VOazmaxig), VE ja maksimaalne sudameltdgisagedus (SLSmax).
Enstimaatilisel teel méé&rati La kontsentratsioon veres taastumise 3., 5. ja 15. minutil aparaadiga
EKF-diagnostic GmbH, Saksamaa. Enne testi oli kdikidel sportlastel soojenduseks aega 10

minutit. Koormustest viidi labi sarnaselt varem tehtud uuringuga (Purge et al., 2017).
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3.3. Andmeto6otlus

Andmete analliisimiseks ja tootlemiseks kasutati programmi MS Excel ning SPSS
Statistics 20.0. To0 tulemused on esitatud tabelite ning tekstina. Andmete normaaljaotust
kontrolliti Kolmogorov-Smirnovi testiga. T60 kéigus leiti mdddetud andmete keskmised ja
standardhélbed, keskmiste vordluseks kasutati sGltumatute valimite t-testi. Tunnuste vaheliste
seoste leidmiseks on kasutatud Pearsoni korrelatsioonanaltitisi. Olulisusnivooks on vdetud
p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

Uuringus osalenud s6udjad jagunesid kolme gruppi: A koondis, U23 koondis ja U19

koondis. Gruppide uldised péhiandmed on vélja toodud tabelis 2.

Tabel 2. S6udjate antropomeetrilised pohinditajad koondiste kaupa (M+SD).

A koondis U23 koondis U19 koondis
Vanus (a) 27,25+5,76 20,73+, 76# 17,88+1,42%#
Pikkus (cm) 192,64+4,54 183,76x4,73# 181,04+6,55#
Kaal (kg) 95,53+6,64 77,75+7,81# 79,11+9,47#

# - statistiliselt oluliselt erinev A koondise néitajast (p<0,05).

A koondise sportlased olid vorreldes U23 koondise ja U19 koondise sportlastega
pikemad, raskemad ja vanemad (p<0,05). Samas U23 koondise ja U19 koondise vahel pikkuse

ja kaalu osas statistiliselt olulist erinevust (p>0,05) ei tdheldatud.

4.1. Séudjate funktsionaalsete naitajate vordlus

Soudjate koormustestil saadud tulemused on valja toodud tabelis 3. Koormustestil
suutsid kdige suuremat voimsust arendada A koondise sportlased, kellele jargnesid U23 ja U19
koondise sportlased. Sarnane vdimsuse erinevus esines samuti ka AeL ja AnL. A koondise ja
U23 koondise sdudjatel jai astmelisel koormustestil maksimaalne SLS alla 190 I/min (Tabel 3),
samas oli U19 koondise sdudjatel SLS testi I6pus tle 190 I/min (Tabel 3), mis oli statistiliselt
oluliselt erinev (p<0,05) nii A koondise kui ka U23 koondise néitajast. U19 koondise sportlastel

oli ka statistiliselt oluliselt erinev (p<0,05) AnLss vaartus (Tabel 3).

La kontsentratsioon veres pérast koormustesti oli U23 koondise sportlastel veidi
vaiksem kui A koondise sportlastel ning kiiret langust nditaja osas ei toimunud. AeLr ja AnLr
osas A koondise ja U23 koondise vahel statistiliselt olulist erinevust ei leidunud (p>0,05),

samas oli see statistiliselt oluliselt erinev U19 koondise hinnatud raskuse osas (p<0,05).

Astmelise koormustesti jargselt parast kolmandat, viiendat ja viieteistkiimnendat
minutit mdodetud vere La kontsentratsioonis statistiliselt olulist erinevust A koondise ja U23
koondise vahel ei esinenud, samas langes U19 koondise vere La kontsentratsioon péarast 15-
minutilist taastumist vorreldes A koondise ja U23 koondise nditajaga oluliselt madalamale
(p<0,05) (Tabel 3).
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Tabel 3. Eesti sdudekoondise sportlaste koormustesti tulemused (M£SD).

A koondis U23 koondis U19 koondis
VO2max (L/min) 5,5%,5 4,81+,63# 4,65+ ,97#
VO2maxkg (MI/mMin/kg) 58,17+4,87 61,87+7,93 57,65+8,04
Pamax (W) 430,39+31,79 352,51+36,73#  321,34+57,67#
VE (L/min) 218,07+19,25 192,57+22,33#  176,03+31,64#
AeLsis (I/min) 144,14+10,83 147,33+£7,41 153,8+11,01#
AeLw (W) 229,82+19,67 185,36+23,33#  180,19+38,08#
AeLr (F 1-10) 3,54+,67 3,76+,79 4,31+,97#
AnLss (I/min) 168,96+11,04 170,9+6,95 179,19+9,360#
AnLw (W) 322,57+22,06 265,42+33,41#  249,3+48,22#
AnLf (F 1-10) 5,32+,81 5,67+,92 6,81+1,230#
Pmax (W) 453,92+31,69 372,78+35,84#  339,23+62,87#
SLSmax (I/min) 189,1+11,42 188,6+5,47 195,346,960
Las (mmol/L) 14,75+3,44 13,67+2,27 12,74+2,64
Las (mmol/L) 14,35+4,03 13,32+2,36 12,45+2,41
Lais(mmol/L) 11,06+4,14 9,22+3,17 8,34+2,26#

VOomax — maksimaalne hapnikutarbimine, VOomaxkg —

suhteline maksimaalne hapnikutarbimine, Pamax —

maksimaalne aeroobne v8imsus, VE — ventilatsioon, AelLs s — aeroobse ldve stidamelddgisagedus, AeLw —
aeroobse lave véimsus, AeLg — tajutav vasimus aeroobsel lavel, AnLs s — anaeroobse l&ve sidamel6dgisagedus,
AnLyw — anaeroobse lave vdimsus, AnLg — tajutav vasimus anaeroobsel lavel, Pmax — maksimaalne vimsus, SLSmax
— maksimaalne stidamelddgisagedus, La — laktaadi kontsentratsioon veres, # - erinevus A koondisest (p<0,05), @ -
erinevus U23 koondisest (p<0,05).

VOomax Vaéartustes olid A koondise sportlastel oluliselt suuremad néitajad (p<0,05), kui
U23 koondise ja U19 koondise sportlastel, kuid suhtes kehakaaluga VOzmaxig €rinevate
koondiste vahel olulisi erinevusi (p>0,05) ei esinenud. A koondise sportlastel olid samuti
statistiliselt oluliselt (p<0,05) kdrgemad véartused maksimaalse aeroobse voimsuse (Pamax),
VE, AeLw ja AnLw osas vorreldes U23 ja U19 koondise sbudjatega. U19 koondise sportlastel
olid koormustestil saadud tulemustes statistiliselt oluliselt (p<0,05) kdrgemad véaartused
Aelsis, AeLr, AnLr SLSmax ja Lais, kui U23 ja A koondise sdudjatel.
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4.2. Sdudekoondise sportlaste koormustesti tulemuste korrelatiivsed seosed

Teises anallisi osas leiti korrelatiivseid seoseid koormustesti tulemuste vahel Eesti
U19, U23 ja A koondise sportlastel. Tabelis 4 on valja toodud A koondise korrelatiivsed seosed

astmelisel koormustestil saadud pdhitulemuste vahel.

Tabel 4. A sbudekoondise sportlaste funktsionaalsete néitajate seosed AeLr, AnLr, VO2maxikg

ja Lais védartustega.

AelLr AnLp VOomaxkg  Lais
VO2max (L/min) 32 ,04 48* -,11
VO2maxikg (MI/min/kg) ,15 ,02 1 -,39*
Pamax (W) -,19 -,09 -,14 ,52*
VE (L/min) -31 -14 -,29 37
AeLsis (I/min) -,29 -,38* ,01 ,45%
AeLw (W) 33 ,02 -,02 -,01
AnLss (I/min) -,43* - 47* -,06 59*
AnLw (W) 07 11 -,19 24
Pmax (W) -,07 -,08 -,32 ,64*
SLSmax (I/min) -,52* -,46%* -,17 53*
Las (mmol/L) -, 44* -,35 -,42* ,89*
Las (mmol/L) -,40* -,33 -,41* ,93*
Lais (mmol/L) -,32 -,28 -,39* 1

AelLr — tajutav vésimus aeroobsel lavel, AnLr — tajutav vasimus anaeroobsel l&vel, VOomang — Suhteline
maksimaalne hapnikutarbimine, La — laktaadi kontsentratsioon veres, VOzmax — maksimaalne hapnikutarbimine, ,
Pamax — maksimaalne aeroobne voimsus, VE — ventilatsioon, AeLs.s — aeroobse lave stidamelddgisagedus, AeLw
— aeroobse ldve vBimsus, , AnLs s — anaeroobse lave stidamelddgisagedus, AnLw — anaeroobse lave vdimsus, ,
Pmax — maksimaalne véimsus, SLSmax — maksimaalne sidameltdgisagedus, *- statistiliselt oluline korrelatiivne
seos (p<0,05).

AelLr omas negatiivset korrelatiivset seost AnLs;s (r=-0,43), SLSmax (r=-0,52), Las (r=-
0,44) ja Las (r=-0,4) vahel. AnLr vdartused omasid negatiivseid korrelatiivseid seoseid AeLsis
(r=-0,38), AnLs.s (r=-0,47) ja SLSmax (r=-0,46) vahel. VO2omaxxg Va&rtused omasid negatiivset
korrelatiivset seost Las (r=-0,42), Las (r=-0,41) ja Lais (r=-0,39) véartustega. Lais omas
positiivset korrelatiivset seost Pamax (r=0,52), AeLscs (r=0,45), AnLscs (r=0,59), Pmax (r=0,64),
SLSmax (r=0,53), Las (r=0,89) ja Las (r=0,93) néitajatega ning negatiivset korrelatiivset seost

VO2maxikg (r=-0,39) véartusega.
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U23 sdudekoondise sportlaste koormustestil maaratud funktsionaalsete nditajate seosed

AeLr, AnLr, VO2maxikg ja Lais on esitatud tabelis 5.

Tabel 5. U23 sdudekoondise sportlaste funktsionaalsete néitajate seosed AeLr, AnLr, VO2maxikg

ja Lags véartustega.

Aelr AnLr VOomaxkg  Lais
VO2max (L/min) 22 37* ,69* -,36*
VO2maxikg (MI/mMin/kg) ,50* ,32 1 -,14
Pamax (W) -,02 ,16 21 12
VE (L/min) 22 22 ,18 ,06
AeLsis (I/min) ,05 -,13 -,06 ,15
AeLw (W) 34 A42* 48* -,19
AnLss (I/min) -,09 -,14 ,01 32
AnLw (W) -,00 ,55* 37* -,24
Pmax (W) ,07 24 29 16
SLSmax (I/min) -,29 -,26 -,17 A46*
Las (mmol/L) -,22 -,23 -,12 ,19%*
Las (mmol/L) -,27 -,23 -,15 ,79*
Lais (mmol/L) -,07 -,35* -,14 1

AelLr — tajutav vésimus aeroobsel l&vel, AnLr — tajutav vésimus anaeroobsel lavel, VOamaxg — Suhteline
maksimaalne hapnikutarbimine, La — laktaadi kontsentratsioon veres, VO2amax — Mmaksimaalne hapnikutarbimine, ,
Pamax — maksimaalne aeroobne véimsus, VE — ventilatsioon, AeLsi s — aeroobse lave sidameltdgisagedus, AeLw
— aeroobse lave vdimsus, , AnLsi s — anaeroobse lave sidamelddgisagedus, AnLw — anaeroobse lave v8imsus, ,
Pmax — maksimaalne v8imsus, SLSmax — maksimaalne stiidamelddgisagedus, *- statistiliselt oluline korrelatiivne
seos (p<0,05).

U23 sbudekoondise tulemustes omas Aelr positiivset korrelatiivset seost VOzmaxikg
(r=0,5). AnLr véaartused omasid positiivset korrelatiivset seost VO2omax (r=0,37), AeLw (r=0,42),
AnLw (r=0,55) ja negatiivset seost Lais (r=-0,35) nditajatega. VOomaxkg Vadrtused omasid
positiivset korrelatiivset seost AeLw (r=0,48) ja AnLw (r=0,37) véartustega. Lais omas
positiivset korrelatiivset seost SLSmax (r=0,46), Laz (r=0,79) ja Las (r=0,79) véartustega ning

negatiivset seost VO2max (r=-0,36) néitajaga.
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U19 sdudekoondise sportlaste koormustestil maaratud funktsionaalsete nditajate seosed

AeLr, AnLr, VO2maxkg ja Lais on esitatud tabelis 6.

Tabel 6. U19 sdudekoondise sportlaste funktsionaalsete néitajate seosed AeLr, AnLr, VO2maxikg

ja Lags véartustega.

Aelr AnLr VOomaxkg  Lais
VO2max (L/min) 32 20 71* ,02
VO2maxikg (MI/Min/kg) AT* 24 1 25
Pamax (W) 46* 17 ,83* 26
VE (L/min) ,50* 21 12* ,06
AeLsis (I/min) -,15 -,19 -,29 ,01
AeLw (W) 54% 24 77* 19
AnLss (I/min) -,34 -,24 -,33 ,02
AnLw (W) 49* 25 ,85* 22
Pmax (W) 38 14 ,82* 19
SLSmax (I/min) -,41* -,31 -,36 ,13
Las (mmol/L) 17 - 11 A4 72%
Las (mmol/L) 12 -,15 28 87*
Lais (mmol/L) 23 -,11 25 1

AelLr — tajutav vésimus aeroobsel l&vel, AnLr — tajutav vésimus anaeroobsel lavel, VOamaxg — Suhteline
maksimaalne hapnikutarbimine, La — laktaadi kontsentratsioon veres, VO2amax — Mmaksimaalne hapnikutarbimine, ,
Pamax — maksimaalne aeroobne véimsus, VE — ventilatsioon, AeLsi s — aeroobse lave sidameltdgisagedus, AeLw
— aeroobse lave vdimsus, , AnLsi s — anaeroobse lave sidamelddgisagedus, AnLw — anaeroobse lave v8imsus, ,
Pmax — maksimaalne v8imsus, SLSmax — maksimaalne siidamelddgisagedus, *- statistiliselt oluline korrelatiivne
seos (p<0,05).

U19 séudekoondise puhul omas AeLr positiivset korrelatiivset seost VOamaxikg (r=0,47),
Pamax (r=0,46), VE (r=0,5), AeLw (r=0,54), AnLw (r=0,49) nditajatega ning negatiivset seost
SLSmax (r=-0,41) vadrtusega. VO2maxikg Néitajad omasid positiivset korrelatiivset seost Pamax
(r=0,83), VE (r=0,72), AeLw (r=0,77), AnLw (r=0,85), Pmax (r=0,82) ja Las (r=0,44)
vaartustega. Lais omas positiivset seost Las (r=0,72) ja Las (r=0,87) nditajatega. AnLr ja teiste

mdddetud vaartuste vahel statistiliselt olulist seost ei leidunud (p>0,05).
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5. ARUTELU

Kéesoleva magistritod eesmargiks oli sbudjate sooritusvbimet mdjutavate nditajate ja

tajutava pingutuse vaheliste seoste leidmine astmelisel koormustestil.

Uurimistdd esimeseks uurimistlesandeks oli  antropomeetriliste  pd&hiandmete
valjaselgitamine sdudjatel koondiste kaupa. Tulemusi analtsides selgub, et A koondise
sbudjad on oluliselt pikemat kasvu (192,64+4,54 cm) vorreldes U23 (183,76+4,73 cm) ja U19
(181,04+6,55 cm) koondise sportlastega (Tabel 3). Samuti on tulemustest néha, et A koondise
sbudjad on kehakaalult (95,53+6,64 kg) oluliselt raskemad kui U23 koondise sbudjad
(77,75+7,81 kg) (Tabel 3). Saadud andmeid analliusides tuleb vélja, et kuigi U19 koondise
liilkmed on pikkuselt veidi lihemad, kui U23 koondise séudjad, kaaluvad U19 koondise séudjad
U23 koondise sdudjatest ronkem (79,11+£9,47 kg). See tuleneb arvatavasti sellest, et U23
koondises olid mitmed kergekaalu sdudjad, kelle kehakaal jadb 70-75 kg vahele. A koondise
sbudjate raskem kaal tuleneb kindlasti ka nende suuremast pikkusest ja lihasmassist. Huang et
al. (2007) leidsid enda labiviidud uuringus, et pikkus on (ks tugevemaid ja maaravamaid
faktoreid ennustamaks 2000 meetri sdudmisvdimekust. Lisaks leidsid nad, et kui pikkus
sOltumatu muutujana valja jatta, siis on vaga oluline vdimekuse nditaja ka sbudja kaal ja vanus
(Huang et al., 2007). See annab aluse arvata, et pikematel ja veidi joulisematel sdudjatel vaib

olla eelis kergemate ja lihemate s6udjate ees sbudeergomeetril maksimaalsel pingutusel.

Magistritod teiseks uurimisilesandeks oli saavutusvéimet mojutavate néitajate valja
selgitamine koondiste kaupa ning nende omavaheline vordlemine. Saadud tulemusi analttsides
tuli valja, et A koondise sportlastel oli statistiliselt oluliselt (p<0,05) kérgem AelLw
(229,82+19,76 W), kui U23 koondise sportlastel (185,36+23,33 W) (Tabel 3). See tdhendab, et
A koondise sdudjad olid madalama SLS juures vdimelised rohkem mehaanilist t60d tegema.
Samuti nditasid A koondise s6udjad vorreldes U23 koondise sdudjatega statistiliselt oluliselt
(p<0,05) paremaid tulemusi Pamax vOimsuse osas. A koondise sportlastel jai Pamax vOimsuseks
430,39£31,79 W, U23 koondise sbudjatel oli nditaja 352,51+36,73 W (Tabel 3). U19 koondise
soudjatel oli AeLs.s Kkiill kbige kdrgem (153,8+11,01 I/min), kuid samas AeLw kdige madalam
(180,19+38,08 I/min) (Tabel 3). Samas on teada, et vanusega kaasneb SLSmax langus, mis
tdhendab ka madalamat slidameldogisagedust fudsilise pingutuse puhul (Christou & Seals,
2008). Saadud tulemused vdivad aimu anda oluliselt paremast treenituse tasemest ja
6konoomsusest A koondise sportlaste puhul. Kopsude VE osas oli A koondise, U23 ning U19
koondise vahel samuti statistiliselt oluline erinevus (p<0,05), kus A koondise néitajaks jai
218,07+19,25 L/min, U23 koondisel 192,57+22,33 L/min ning U19 koondisel 176,03+31,64
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L/min (Tabel 3). Kuigi kopsude VE ei ole kdige olulisem sooritusvGimet piirav tegur, on siiski
leitud, et luhiajalise maksimaalse pingutuse korral v6ib kopsude VE saada sooritusvdimet
piiravaks teguriks (Volianitis et al., 2001).

AnL puhul oli n&ha sarnast tendentsi, nagu AeL puhul — kdige madalam oli AnLsis A
koondise sdudjatel (168,96+11,04 I/min), veidi kérgem U23 koondisel (170,9£6,95 I/min) ning
kdige kdrgem U19 koondise sdudjatel (179,19+9,36 I/min) (Tabel 3). AnLs.s puhul tuli vélja
statistiliselt oluline erinevus U19 koondise ja U23 koondise vahelises lavede vordluses
(p<0,05). Ka AnLw puhul tuli valja U23 koondise sportlaste statistiliselt oluliselt madalam
AnLw kui A koondise sportlastel (p<0,05). Samuti oli statistiliselt oluliselt madalam (p<0,05)

Pamax néitaja.

VO2max tulemusi uurides selgub, et U23 koondise sbudjatel on statistiliselt oluliselt
(p<0,05) madalam absoluutne VO2max néitaja (4,81+,63 L/min) kui A koondise sdudjatel
(5,5£,5 L/min) (Tabel 3). A sdudekoondise tulemus oli statistiliselt oluliselt erinev (p<0,05) ka
U19 koondise tulemusest (4,65+,97 L/min) (Tabel 3). Lisaks tuleb saadud uuringust vélja, et
U23 koondise sportlastel ja ka U19 sbudekoondise sportlastel on statistiliselt oluliselt madalam
Pamax VvOrreldes A sbudekoondise sportlastega (p<0,05). Oluliselt madalam VO2max Néitaja
nooremate sportlaste puhul v6ib meile aimu anda jallegi A koondise sportlaste paremast
treenituse tasemest. Parem treenituse tase vanemate sportlaste puhul on ka arusaadav, kuna
sportlased on spordiala treeningutega oluliselt kauem tegelenud ja koormustega paremini

kohanenud.

Magistritod kolmandaks uurimistilesandeks oli sportlaste tajutava pingutuse vilja
selgitamine astmelisel koormustestil. Kuigi AeLr koondiseti statistiliselt oluliselt ei erinenud,
siis AnLr hindasid U19 koondise sdudjad statistiliselt oluliselt kdrgemaks (p<0,05) nii U23
koondisest kui ka A koondisest. U19 koondisel jai keskmiseks néitajaks 6,81+1,23, samas kui
A koondisel oli selleks 5,32+,81 ja U23 koondisel 5,67+,92 (Tabel 3). Foster et al. (2001)
leidsid oma uuringus, et SLS ja tajutava pingutuse hinnang on omavahel tugevalt seotud, mis
tdhendab, et kdrgema SLS puhul on ka tajutav pingutus kdrgem. See teadmine leidis ka antud
uurimistdo puhul Kinnitust. Magistritdo tulemuste pdhjal voiks arvata, et nooremate sportlaste
kdrgem hinnang pingutusele vdib tuleneda ka kogenematusest. Iga inimese vdimekus
adekvaatselt treeningu raskust hinnata on téhtis teema ja pole siiani 16plikku lahendust leidnud
(Gondoni et al., 2010). Nooremate sdudjate taju pingutusele vdib olla teistsugune, kuna
sportlane ei pruugi olla kogenud piisavalt erineva raskusastmega treeninguid. Seetbttu voib
puududa ulevaade ja arusaam, mida tdhendab néiteks vdga kerge koormus vai siis vastupidi

maksimaalne pingutus. Samuti on nooremate sportlaste treeningstaaz oluliselt lihem vdrreldes
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tipptasemel taiskasvanud sportlastega, mille tottu on ka kogemus eri tldpi pingutuste osas
vaiksem. Sellest tulenevalt on darmiselt oluline, et Fosteri skaala kasutamisel treeningu
intensiivsuse hindamiseks saaksid sportlased Iabi teha voimalikult palju erineva raskusastmega

treeninguid, et tekiks kogemus ja arusaamine ning vordlus treeningute hindamiseks.

Ké&esoleva magistritod neljandaks uurimisulesandeks oli leida vGimalikud seosed
astmelisel koormustestil mdddetud sooritusvdimet mdjutavate nditajate ja tajutava pingutuse
vahel, kasutades selleks korrelatsioonanaltilisi. Scherr et al. (2013) labiviidud uuringus tuli
suure valimi puhul valja tugev seos nii La kontsentratsiooni hulga kui SLSmax vahel. Ka
kaesolevas uurimistoos tuli nii A koondise (r=0,53) kui ka U23 koondise (r=0,46) puhul vélja
tugev positiivne seos (p<0,05) SLSmax ja Lais kontsentratsiooni vahel. Lisaks tuli tulemustest
valja A sbudekoondise sportlaste puhul ka statistiliselt oluline seos (p<0,05) Pamax (r=,52), Pmax
(r=0,64) ja vere La kontsentratsiooni vahel. U23 ja U19 koondise sportlastel seda seost ei
leidunud. Saadud tulemustest vdib jareldada, et parast maksimaalset pingutust astmelisel
koormustestil on sportlastel taastumine pigem aeglasem ning mida kdrgem oli SLS néitaja, seda

kdrgem oli ka koormuse jargselt La kontsentratsioon veres.

A koondise korrelatsioonanallusist tuli samuti vélja tugev negatiivne seos (p<0,05)
AnLsts ja AnLr vahel (r=-0,47), samas kui U23 koondise puhul tuli vélja tugev positiivne seos.
U19 koondise puhul statistiliselt olulist seost AnLs.s ja AnLr hinnangu vahel ei leidunud
(p>0,05). Kill aga tuli U19 koondise korrelatsioonianaltisist vélja tugev positiivne seos
(p<0,05) AeLw (r=,545) ning AnLw (r=0,49) AnLr vahel. Positiivne seos nii AeL kui AnL
puhul vaib anda aimu sellest, et sportlased tajuvad oma pingutust adekvaatselt ning koormuse
suurenedes nende hinnang kasvab koos sooritusv@ime nditajatega. Kindlasti tuleb siin olla
kriitiline ja vOtta arvesse ka teisi faktoreid, mis sportlase hinnangut mdjutada vdivad, nagu

naiteks vasimus, individuaalne tunnetus, toitumine, vigastused jne.

A koondise korrelatsioonanaliitsist v6ib huvitavana vilja tuua tugeva negatiivse seose
(p<0,05) SLSmax ning AeLr ja AnLr vahel. Sama tuli vélja ka U19 koondise analtiisist, kiill aga
ainult AeLr puhul (r=-0,41). Negatiivne seos annab aimu sellest, et SLSmax Suurenedes
sportlaste hinnang lavede tajutavale pingutusele tegelikult vahenes. Kuigi SLS m6dtmine ning
selle jargi intensiivsuse jaotamine tsoonidesse on (ks koige lihtsamini kéttesaadavaid
vahendeid, tuli siiski Seileri ja Kjerlandi (2006) uuringust valja, et SLS jargi kogu treeningu
mdju hindamine ei lange kokku tajutava pingutuse ning La kontsentratsiooni ndiduga. Seega
tuleks ka siin lisaks hinnata voimsust,VO2max Ning La kontsentratsiooni veres, et saada hinnang

kogu pingutuse mojust.
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Korrelatsioonanalutsi  tulemusena tuli vélja seoseid, mis esinesid ainult A
sOudekoondise sportlaste puhul. U23 ja U19 koondiste puhul neid seoseid ei leidunud, voi ei
olnud need statistiliselt olulised (p>0,05). Uhe statistiliselt olulise seosena (p<0,05) tuli vlja
negatiivne seos nii AeLsis ja AnLr (r=-0,38) kui ka AnLs.s ja AnLr (r=-0,47) vahel. Saadud
tulemus néitab, et kdrgem SLS lavel tdhendab madalamat hinnangut koormusele. Ka see vib
aimu anda A sOudekoondise sportlaste paremast treenituse tasemest ja kohanemisest
koormustega. Samas suudavad ka A koondise sportlased pikaajalise kogemuse tottu pingutust

paremini tunnetada ja seda ka hinnata.

A sdudekoondise sportlaste puhul leiti ka negatiivsed seosed (p<0,05) La
kontsentratsiooni ja VO2max vahel. Seosed leidusid nii Las (r=-0,42), Las (r=-0,41) kui ka Lais
(r=-0,39) vahel. Kuna La ndol on tegemist anaeroobse energia tekkemehhanismi
jadkproduktiga, annab saadud tulemus meile aimu A sbudekoondise sportlaste suuremast
aeroobsest voimekusest ja seeldbi ka vdhemast La kontsentratsioonist veres

Lisaks leidus seos, mis esines U23 ja U19 sdudekoondise sportlaste puhul, kuid A
koondise puhul seost ei leitud. Statistiliselt oluline positiivne seos (p<0,05) leidus VO2omax ja
AeLw ning AnLw vahel. Positiivne seos vdib olla seotud sellega, et U23 ja U19 koondise
sportlastel ei ole aeroobsed v6imed veel maksimaalselt valja arenenud, samas kui A
sbudekoondise sportlaste puhul on juba aeroobsed v6imed suuresti vélja arenenud ja soorituse

vOimekus sbltub rohkem juba lihasvéimsusest.

Kéesoleva t06 tugevuseks vdib pidada suurt valimit nii sportlaste kui ka koondiste
I6ikes, kuna testi sooritasid kolme erineva koondise sportlased, kes on sooritusvdime naitajate
poolest erinevad. T66 ndrkuseks on samal teemal uuringute puudumine, seega magistritoo
tulemuste vordlemine sarnaste uuringutega on raskendatud. Samuti v6ib ndrkuseks pidada ka
pingutuse tajutava hinnangu skaala kontrollimatust ning objektiivsuse puudumist. Sportlase

taju pingutusele on mdjutatav ka l&bi paljude teiste tegurite peale koormuse.
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6. JARELDUSED

Kéesoleva magistritod eesmark oli vélja selgitada astmelisel koormustestil sooritusvGimet
mdjutavate nditajate ja tajutava pingutuse skaala vahelised seosed Eesti SGudeliidu A koondise,

U23 koondise ja U19 koondise nditel. Labiviidud uuringu tulemuste pdhjal vdib jareldada:

1. Eesti A sdudekoondise sportlased olid raskemad ja pikemad, samas U19 ja U23
koondiste sportlased olid antropomeetrilistes pdhinditajates sarnased;

2. Eesti A sbudekoondise sportlastel olid sooritusvbime néitajad kbige paremad, U23 ja
U19 koondiste sportlaste saavutusvdime osas olid erinevused oluliselt vaiksemad,

3. Koormustestil tajutud pingutust AeL ja AnL hindasid A sdudekoondise ja U23
sbudekoondise sportlased sarnaselt, samas U19 sGudekoondise sportlaste tajutud
hinnangud olid oluliselt kérgemad,

4. Leides koormustesti tulemuste omavahelises vordluses koondiste kaupa erinevaid
positiivseid ja negatiivseid seoseid, viitab see asjaolule, et vanuse ja kogemuse

suurenemisega sportlaste sooritusvéimega seotud tegurid muutuvad.

24



KASUTATUD KIRJANDUS

1.

10.

11.

12.

Borg G. Psychophysical bases of preceived exertion. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 1982; 14: 377-381.

Borg G. Borg's perceived exertion and pain scales. Stockholm: Human Kinetics; 1998.

Christou D, Seals D. Decreased maximal heart rate with aging is related to reduced
(beta)-adrenergic responsiveness but is largely explained by a reduction in intrinsic
heart rate. Journal of Applied Physiology, 2008; 105: 24-29.

Day ML, McGuigan MR, Brice G, Foster C. Monitoring exercise intensity during
resistance training using the session RPE scale. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2004; 18(2): 353-358.

Dedering A, Nemeth G, Harms-Ringdahl K. Correlation between electromyographic
spectral changes and subjective assessment of lumbar muscle fatique in subjects

without pain from the lower neck. Clinical Biomechanics, 1999; 14: 103-111.

Demoulin C, Vanderthommen M., Duysens C, Crielaard JM. Spinal muscle evaluation
using the Sorensen test: a critical appraisal of the literature. Joint Bone Spine, 2006;
73: 43-50.

Elliott B, Lyttle A, Birkett O. The RowPerfect ergometer: a training aid for on-water
single scull rowing. Sports Biomechanics, 2002; 1: 123-134.

Erdman A, Meyers G. New Concept: Rowing ergometer for instant feedback or data
analysis. SOMA, 1986; 24-28.

FISA. FISA Rule Book. World Rowing Federation, 2017.

Fiskerstrand A, Seiler K. Training and performance characteristics among Norwegian
international rowers 1970-2001. Scandinavian Journal of Medicine and Science in
Sports, 2004; 14: 303-310.

Foster C, Florhaug J, Franklin J, Gottschall L, Hrovatin L, et al. A new ppproach to
monitoring exercise training. Journal of Strength and Conditioning Research, 2001,
15(1): 109-115.

Gearhart Jr R, Becque M, Hutchins M, Palm C. Comparison of memory and combined

exercise and memory-anchoring procedures on ratings of perceived exertion during

25



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

short duration, near-peak-intensity cycle ergometer exercise. Perceptual and Motor
Skills, 2004; 99 (3): 775-784.

Gondoni L, Nibbio F, Caetani G, Augello G, Titon A. What are we measuring?

Considerations on subjective ratings of perceived exertion in obese patients for

exercise prescription in cardiac rehabilitation programs. International Journal of
Cardiology, 2010; 140: 236-238.

Hawley J, Stepto N. Adaptations to training in endurance cyclists: implications for
performance. Journal of Sports Medicine, 2001; 31: 511-520.

Herman L, Foster C, Maher M, Mlkat R, Porcarl J. Validity and reliability of the
session RPE method for monitoring exercise training intensity. South African Journal
of Sports Medicine, 2006; 18(1): 14-17.

Howald H. Leistungsphysiologische Grundlagen des Ruderns, in Steinacker J.M. (ed):
Rudern. Sportmedizinische und sportwissenschaftliche Aspekte. (In German). Berlin:
Springer; 1988.

Huang CJ, Nesser T, Edwards J. Strength and power determinants of rowing
performance. Journal of Exercise Physiology, 2007; 10(4): 43-50.

Ingham S, Whyte G, Jones K, Nevill A. Determinants of 2.000 m rowing ergometer
performance in elite rowers. European Journal of Applied Physiology, 2002; 88: 243—
246.

Kankaanpdd M, Taimela S, Webber Jr C, Airaksinen O, Hanninen O. Lumbar
paraspinal muscle fatigability in repetitive isoinertial loading: EMG spectral indices,
Borg scale and endurance time. European Journal of Applied Physiology, 1997; 76:
236-242.

Lamb D. A Kinematic comparison of ergometer and on-water rowing. The American
Journal of Sports Medicine, 1989; 17(3): 367-373.

Loke J, Mahler D, Virgulto J. Respiratory muscle fatigue after marathon running.
Journal of Applied Physiology, 1982; 52: 821-824.

McConnell A, Caine M, Sharpe G. Inspiratory muscle fatigue following running to
volitional fatigue: The influence of baseline strength. International Journal of Sports
Medicine, 1997; 18: 169-173.

26



23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Mello F, Bertuzzi R, Grangeiro P, Franchini E. Energy systems contributions in 2000
m race simulation: a comparison among rowing ergometers and water. European
Journal of Applied Physiology, 2009; 107: 615-619.

Purge P, Hofmann P, Merisaar R, Mueller A, Tschakert G, et al. The effect of upper
body anaerobic pre-loading on 2000-m ergometer-rowing performance in college level

male rowers. Journal of Sports Science & Medicine, 2017; 16: 264-271.

Ratamess NA, Alvar BA, Evetoch TK, Housh TJ, Kibler WB, et al. Progression
models in resistance training for healthy adults. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 2009; 41(3): 687-708.

Scherr J, Wolfarth B, Christle J, Pressler A, Wagenpfeil S, et al. Associations between
Borg's rating of perceived exertion and physiological measures of exercise intensity.
European Journal of Applied Physiology, 2013; 113: 147-155.

Seiler K, Kjerland G. Quantifying training intensity distribution in elite endurance
athletes: is there evidence for an "optimal™ distribution? Scandinavian Journal of
Medicine and Scince in Sports, 2006; 16: 49-56.

Steinacker J. Physiological aspects of training in rowing. International Journal of
Sports and Medicine, 1993; 14: S3-S10.

Smida M, Macejkova Y, Ryzkova E. Aerobic workout on a rowing ergometer and
blood sugar level. Journal of Physical Education and Sport, 2018; 54: 392—-396.

Zamuner A, Moreno M, Camargo T, Graetz J, Rebelo A, et al. Assessment of
subjective perceived exertion at the anaerobic threshold with the Borg CR-10 scale.
Journal of Sports Science and Medicine, 2011; 10: 130-136.

Uzelac-Sciran T, Vucetic V. Evaluation of anaerobic threshold in elite handball
players on different playing positions using rating of perceived exertion. In Zvonar M,
Sajdlova S (ed.). Croatian Scientific Bibliography. Proceedings of the 11"
International Conference on Kinanthropology; 2017 Nov 29 — Dec 1; Brno, Czech
Republik; 2017, 955-964.

Volianitis S, McConnell A, Koutedakis Y, McNaughton L, Backx K, et al. Inspiratory
muscle training improves rowing performance. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 2001; 33: 803—-809.

27



TANUSONAD

Tanan magistritéd juhendajat Priit Purget kannatlikkuse, abivalmiduse ja nGuannete

eest. Tanan Eesti sdudekoondise sdudjaid koostdo eest.

28



LISAD

Lisa 1. Fosteri modifitseeritud 10 pt skaala pingutuse raskuse hindamiseks

0- Puhkus

1- Vdga, vaga kerge
2- Kerge

3- M0oddukas

4- Keskmine

5- Raske

7- Véaga raske

10- Maksimaalne
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