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SISSEJUHATUS

Sportlik treening on seotud sportlase kehalistened® arendamisega, tehnilise ettevalmistuse
parandamisega, taktikalise ettevalmistusega, pddbgitiste (tahteliste) ja teoreetiliste

teadmiste taseme tdstmisega.

Jalgpallis, kus tulemuse hindamine pdhineb kahéastikku tegutseva vBistkonna tegevuse
tulemusel, on kehaliste vbimete ning tehnika arakegeruline ja raskesti hinnatav. Seda ka
seetdttu, et sellises vastasmdjutuses kahe voisékeahel toimub olukordade pidev muutus.
Jalgpalli intervallilist iseloomu mdjutab teisterkponentide seas ka puhkepauside pikkus ja
tegevused puhkepausi ajal. Jalgpallur peab marmaksyb suutma kiiresti tmber lilituda thelt
tegevuselt teisele. Sageli maaratakse puhkepauskugi killalt suvaliselt toetudes
empiirilistele kogemustele. Kaasaegses treeninguskso aga otstarbekas toetuda
objektiivsetele naitajatele, nagu stidame |66gisaggd vere laktaadi kontsentratsioon ning
nende alusel kujunevale mangija subjektiivsele émmsele uue pingutuse optimaalse
taasalustamise aja leidmiseks. Siinkohal tulebsaaga ka treeningu spetsiifilise eesmargiga,

ettevalmistuse etapiga, treeningu tingimustegagatkse seisundiga.

Viimastes uuringutes on leitud, et vere laktaadiktsioon harjutustele on enam tundlik
suhtelise metaboolse stressi moodt, kui sudame daggdus vOi maksimaalne
hapnikutarbimine. Ka tunnetatud pingutuse hindanost peetud kasulikuks harjutuse
intensiivsuse hindamisel. Kuid praktiliselt tahelapta on jaanud oskus tunnetada
valmisolekut uue koormuse alustamiseks péarast m#us, mis aitaks oluliselt

objektiivsemaks muuta puhkepausi pikkust ja tegepubkepausi ajal.

Kuna vdistlushooajal on jalgpalluritel mangude @ikatihe, keskendutakse treeningutel palju
tehnilis-taktikalise poole taiustamisele, ning itijdb kehaliste vdimete arendamine
hooajaeelsesse perioodi ja vBistlusperioodil loakist kehaliste vBimete sdilimisele. Samas
pole vdimalik terve hooaja jooksul kehaliste vdimehset sdilitada sel tasemel, mis
ettevalmistusperioodil saavutati, ning hooaja Ippole on margata kehaliste vBimete taseme
langust. Seetdttu tekib Gha sagedamini jalgpadurgenimisel kiisimus, kuivord on vdimalik
voistlushooajal  kehaliste vOimete sdilitamine Ulefad palliga treeningutega.
Jalgpallitreenerite seas on levinud kaks eringiateinurka. On neid treenereid, kes réhutavad

maksimaalselt palli kaasamist treeningutesse skgbuka kehaliste vdimete, eelkdige



vastupidavuse ja kiiruslike vbimete, arendamiselenatud treeningutesse. Aga ka neid, kes

on vastupidiselt veendunud, et kehaliste voimetertingud tuleb teha ilma pallita.

Komplekssete treeningute toimet on vahe uuritudd kikka vdistlusperioodi ning tiheda
mangude graafikut arvesse vottes, viiks komple&stngu pdhimbtte rakendamine pakkuda

haid vbimalusi jalgpalluritele vajalike kehalistéimete tdstmiseks sel ajal.

Sellest lahtuvalt on k&esoleva uuringu pohitahetlepauunatud kompleksse treeningu ja
jalgpallispetsiifilise treeningvahendi vaikese mérfg vs 4) toime selgitamisele objektiivsete

ja subjektiivsete naitajate kaudu.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. SOORITUST MAARAVAD TEGURID JALGPALLIS

Jalgpall on Uks populaarsemaid spordialasid maailm@da méangivad nii mehed kui naised

eri vanuses ning tasemel. Sooritus jalgpallis §dkédga paljudest faktoritest: kehalised,
tehnilised, taktikalised, pstihholoogilised ja fisamilised naitajad, mis on omavabhel tihedalt

seotud (joonis 1) (Stolen et al, 2005, Bangsbd, &092).

PSUHHOLOOGILIS-

SOTSIAALSED
FAK
TAKTIKA SO us TEHNIKA

FUSIOLOOGILISED

KOORDINATSIOON
PAINDUVUS

FAKTORID SENSO-MOTOORIKA

Vélised faktorid
-temperatuur
-kdrgus merepinna INTENSIIVSE ~ ~
-véliaku olukord VASTUPIDAVU TEGEVUSEL SPRINDIVOIME JOU AREN
-toitumine

Aeroobne suutlikkus:| | Anaeroobne suutlikkus: Lihasjéud:

-aeroobne vdimsus -anaeroobne v8imsus -aeglane joud

-aeroobne mahtuvus| | -anaeroobne mahtuvug -kiire jéud

Sisemised faktori -

Vanus SUDAME- LIHASTE
-sugu VERESOONKONNA KARAKTERISTIKUD
-antropomeetria SUSTEEM

Joonis 1. Sooritust maaravad tegurid jalgpallis (Bagsbo, 1994).

Uks p6hjuseid, miks jalgpall on kogu maailmas mipplaarne, on ilmselt see, et mangijatel ei
pea olema eriliselt head v6imed kdigis neis valdlaates, aga piisaval tasemel, saamaks hasti
hakkama. Siiski kdrgemal tasemel mangijate valikbketakse arvesse antropomeetrilisi
naitajaid ning tegeletakse jarjest rohkem sisteertreeninguga. Parema tulemuse
saavutamiseks pddratakse tihti enam tahelepanduilisetaktikalistele oskustele kehalise

vOimekuse arvelt (Stolen et al, 2005).

Kehalise aktiivsuse efektiivsust mojutab kehalinenw, positsiooniline roll, keskkonna majud

ja mangustiil. Profijalgpall nduab suurt hulka oskja vGimeid, Uhed olulisemad on vdime



kontrollida ja soota palli, 166gitugevus ja -tapsddust tuleva palli omaksvotmine, oskus
palli puhtalt ara voétta ja vastase dlemangiminendiad, kes oskavad taktikaliselt digesti ja
oigel ajal liikuda vabasse kohta, vastasest modéiagida voi ohtlikke olukordi luua mangu
voitmiseks, saavad tenaoliselt mangus hasti haik@tuline on ka mangija véime hinnata
mangu kaiku, valjakutunnetus, kaas- ja vastasmdtegasetuse tunnetus ning méangu kaigu
ettenagemine - teiste sbnadega vdime “lugeda maggilkki, Miettinen, 1994, Bangsbo,
1994, Reilly, 1993, Luhtanen, 1996, Shephard, 1999)

Méngijad sooritavad mangu ajal erinevat tuupi litksi seismisest kuni maksimaalse
kiirusega jooksmiseni ning intensiivsus vdib muwatuida hetkega. See eristab jalgpalli
spordialadest, kus pidev liikumine toimub &k# intensiivsusega kogu tegevuse véltel
(nt 400m jooks, maraton). Seega fusioloogiliseddmiigsed on jalgpallis komplekssemad kui
enamikel individuaalaladel ja see asetab mangijsi$éle suuri ndudmisi (Bangsbo, 1994,
Shephard, 1999, Stolen et al, 2005).

Taktikalise rolli kérval on jalgpallis fusioloogite ndudmiste taitmiseks olulised ka mangija
tehnilised oskused. Kehvade tehniliste oskustegagij@g kaotab sageli palli ja positsiooni
saamisel on tarvis kasutada lisaenergiat nGudegieMusi nagu spurdid ja kahevditlus. Teised
faktorid nagu vdistluste tase, mangija motivatsigmwaliskeskkond vdivad samuti avaldada
moju liigutuste intensiivsusele méngu jooksul (IHeét al, 1982, Bangsbo, 1994, Reilly,
1999).

Jalgpall on kiirus- ja vastupidavusmang, kus vaddasga liikumistest moodustab sérk voi
kdnd-jooks. Sellise nn pohilikumisega paralledlseimub ka mitmeid tsuklilisi ja atsuklilisi
tegevusi. Arvestada tuleb, et méngu teises poadlasstegevuse ja uldtehniliste toimingute
tase vasimuse tottu ei langeks, et jalgpalluriukiik tehnika sailiks kogu mangu jooksul ja
tahtis on sailitada soorituse efektiivsus ka mawvignasel 15 minutil, ajal mil kdige suurema
tdendosusega varavaid lutakse (Reilly, Thomas,,1R&lly, 1998, Shephard, 1999). Mangu
intensiivsus vaheneb tavaliselt teisel poolajalgnitistantsiliselt labitakse 5 - 10 % vahem
vorreldes esimesega. Hea aeroobse toovBimega radngiivad dra hoida taolist langust
(Van Gool et al, 1988, Tumilty, 1993, Reilly, 19%Btplen et al, 2005).

Mangu jooksul labitud distantsi pikkus kirjeldab mgiate t66vdime taset. Erinevate
uurimuste kohaselt liiguvad kaitsemangijad mangksol 8,0 - 11,4 km, poolkaitsjad 9,8 -
13,8 km ja riindajad 8,4 — 11,7 km (keskmiselt 102-km) ning varavavahid ~ 4 km.



Suurema osa sellest submaksimaalse vdi madalssivarsega (kdndimine, sérkimine, jooks
suunamuutustega), siinjuures madala (sork, kdnkifijge intensiivsuse (spurdid) suhe on 7:1
(Luhtanen, 1989, Reilly, 1996, Shephard, 1999, edtadt al, 2005). Joonisel 2 on toodud

protsentuaalselt tanapaeva tippmangijate likummsédgu jooksul.

Palliga liikumine
2%

Sprint

Kéndimine
24%

Suunamuutustega
jooks

20% - .
Liikumine selg ees

%

Sorkimine
36%

Joonis 2. Mangijate tegevused mangu ajal (Reilly,9B9).

Palli hoitakse mangu jooksul oma valduses keskiZ¥) - 300 meetrit, mis teeb igal korral
keskmiselt 1 - 2 sekundit (Luhtanen, 1989). Tippguites on tavaliselt 900 — 1000 erinevat
tegevust palliga, sh 350 s66tu Uihe puutega ja 25@ buutega (Shephard, 1999). Takistamisi
tuleb méngu jooksul ette keskmiselt 15 korda, lI6pkaga 10 korda, suunamuutusi 42 - 56
korda ja hippeid 5 - 13 korda (Stolen et al, 20&6)ukas vdistkond teeb keskmiselt 16 — 30
rinnakut ja 7 — 10 pealelooki varavale (Luhtane@94). Mang nduab jOupingutusi
keskmiselt iga 30 sekundi tagant (spurdid ja suundostega jooks) ja maksimaalset
pingutust ndudvaid ~ 15 meetri pikkuseid spurte 9gasekundi tagant. Igas méngus on Ule
1000 omaette tegevuse, mille muutused toimuva® igé sekundi tagant. Puhkuseks on aega
ainult 2 - 3 sekundit iga 2 minuti tagant (Reilh@99, Shephard, 1999, Stolen et al, 2005).

Ulioluline on tegevuse ajastatus aitamaks vdistkdaaslasi, oskamaks ette niha kaitse- ja
rindetegevuse strateegilisi positsioone, sailitama#istkonna mangujoonist ja juhtimaks
vastasvlistkonna mangijad korvale omadest posifiest (luues soodsaid véimalusi



rindetegevuseks). Vahem kui 2 % labitud distantsishub palli valdamisega ja suur osa
otsestest kontaktidest h6lmab Uht puudet ja téapéétu. Pallita tegevustes Uhendatakse
kiirendused ja aeglustused, jarsud suunamuutus@ckeriponelised, kilgedele ja selg ees
likumised. Pohiliselt Uhendavad need tegevusedidipalliga mangija jalitamise ja temalt

palli aravbétmise (Bangsbo, 1994, Shephard, 1999).

Jalgpall on oma olemuselt muutumas Uha kiireterspolaks (tabel 1) (Bangsbo, 1994,
Shephard, 1999, Stolen et al, 2005). Aina luhen@estusaja kdrval nduab méng jarjest
rohkem Kkiirust, jdudu ja vastupidavust. Jooks, lgthpl00gid ja takistamised nduavad nii
kiiret kui plahvatuslikku joudu (Reilly, Thomas, 2®, Bangsbo, 1994, Shephard, 1999).
Méangureeglite muudatused, mis muutsid viivitamiaedtatavaks, soodustasid sellega mangu

pidevust ning aitasid samuti méangutempo kiirenelmikaasa (Bangsbo, 1994).

Tabel 1. Jalgpallurite likumine méngu ajal.

Uurimus Whithers et al (1982) | Reilly (1994) | Mohr (202)
Mangijad Austraalia koondis 1994. a. MM-|I Itaalia tippjakgjpurid
Seismine 195%

Kdnd 31.2% 44,1 % 41,8 %

Sork 46,5 % 34,3 % 26,2 %

Kulg/selg ees liikumine 6,9 % 3.7%
Suunamuutustega jooks 19,0% 9,8 %

Jooks keskmise intensiivsusega 4,5 %

Spurt 3,3% 4,9 % 4,2 %




1.2. JALGPALLURI TOOVOIMET MAARAVAD TEGURID

1.2.1. Uldine ja spetsiaalne to6vdime spordis

Tooveime on suutlikkus teha t66d, mida méddetakée hulga, kvaliteedi, intensiivsuse ja
kestusega ning jaotatakse Uldiseks ja spetsiitifisd)ldist toovGimet seostatakse vimega
sooritada kestvat moddduka intensiivsusega lihastoiga taastumisvdimega, piisava
Uldkehalise ettevalmistusega, aeroobse vdimekus&ortlase spetsiaaltoovéime all
moistetakse inimorganismi reaalset funktsionaalséimekust efektiivseks erialaseks
lihastooks, mis vdimaldab suure efektsiivsusegaendada konkreetseid treeningu- ja
voistlusulesandeid (Shephard, Astrand, 2000).

Kehalisel t66l kasvab organismi hapnikuvajadus rekardselt vorreldes jdudeseisundiga.
Tootavate organite ja kudede hapnikuga varustansistoomustab hasti maksimaalne
hapnikutarbimine (Snell et al, 2007), mida nimdtataka aeroobseks voimsuseks. Aeroobsed
allikad tagavad lihaste varustamise hapnikuga pjegooksul ning hapnikuvdla véimalikult

kiire likvideerimise, mis vimaldab korrata efekselt lihast6od.

Suur osa sportlikke pingutusi toimub hapnikuvoteytmustes. Luhiaegsetel tegevustel oleneb
sportlik saavutusvdime suurel maaral organismi araIsest toovoimest, mis iseloomustab
organismi kdrgeimat to0suutlikkust tingimustes, ki$tavate organite ja kudede varustamine
hapnikuga on ebapiisav ja energia lihastooks vdbaseurel maaral anaeroobsetest
protsessidest. Pingeline lihastdd on seotud laktak#limisega organismis, mis kutsub esile
olulisi nihkeid vere happe-leelistasakaalus, mdjutarganismi kdigi flusioloogiliste
stisteemide tegevust, mdjub negatiivselt lihastetrk&tsioonivdimele, kutsudes esile kiire
vasimuse. Treenituse tbustes vaheneb happelistelukiide tekkimine standardsete

koormuste ja mddduka intensiivsusega koormusteffthimn, 2002).

Tanapaeval ollakse seisukohal, et madalaim koormosensiivsus, millega ei kaasne
margatavat laktaadi teket, on parem vastupidavagaja kui maksimaalne hapnikutarbimine.
Selline laktaadi piisiseisund (anaeroobne lavi e Jaktaadi kontsentratsioon 4 mmo):|
saavutatakse, kui laktaadi moodustumine ja eemaieaon vordsed (Luhtanen, 1989, Reilly,
1999, Shephard, 1999).
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1.2.2. Spetsiaalne t66vdime sportmangudes

Sportmangud kuuluvad spordialade hulka, mis nduaspaltlase organismilt vahelduvat
tooreziimi. Alad erinevad tingimuste ja vdistlusmisie poolest, esitades sportlase
spetsiaalsele to6vdimele ja spetsiaalkehalise adttéstuse organisatsioonile erinevaid
nbudeid. Sportméngudes on peamisteks meisterlikkakeoriteks Umberpaiknemise ja
atsukliliste tegevuste (tehnilised ja taktikalisgitted) kiirused. Need tegurid realiseeruvad
tingimustes, kus on tleminekud madala intensiivgagédolt kdrge intensiivsusega t66le, mis

nduavad kiiruse sailitamist, tehnika pusivust kevikwa vasimuse foonil.

Spetsiifiline t6ovbime tagatakse nendes tingimusaesieroobse alaktaatse ja aeroobse
vOimekuse kdrge taseme ja taastumisprotsessiddiiedekega. Jarsul Gleminekul kiiruse
tbusule ja piisavate puhkepausidega plahvatusldgevuse korral kasutatakse peamiselt
anaeroobseid alaktaatseid energiaallikaid, kestv&iita tempo puhul lllituvad tdéosse

anaeroobsed laktaatsed mehhanismid (Reilly, 1996).

1.2.3. Jalgpallurite t66vdime

Tippjalgpallurid vajavad head aeroobset voimekessimangus vastu pidada 90, vahel ka 120
(lisaaja korral) minutit, vBimet sooritada luhikdgirendusi, aeglustada v8i suunda muuta.
Lisaks peab tippméngijal olema kérge plahvatusldimekus hippamisel, vastasmangija
katmisel, palli I166misel jne ning Kiirust akilisteksuunamuutusteks. Seetdttu on jalgpallur
unikaalne, vajades erinevate karakteristikute kowasioone, mis vdivad osutuda ka sooritust
limiteerivaks faktoriks (joonis 1) (Reilly, 1999h&phard, 1999, Bangsbo et al, 2002).

Jalgpalluri Uldises toovGimes on oluline koht sukgsimaalse intensiivsusega aeroobsel
téovoimel (Faina et al, 1988, Tumilty, 1993, Luldan1996). Seda kinnitab asjaolu, et koos
aeroobse to0vdime naitajate langusega teisel @dol@heneb ka mangu jooksul l&bitud
distantsipikkus ning liikumisintensiivsus (tabel 2)

Hoolimata aeroobse vastupidavuse tahtsusest on dnawéorid leidnud, et mangijate
positsioonid mangus (kaitsja, poolkaitsja, rindagavavaht) mojutavad pigem anaeroobse
vOimekuse komponente (kiirus, joud, laktaadi talenivoimsus) (Van Gool et al, 1988,
Reilly, 1993, Shephard, 1999).
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Tabel 2. Mangijate VOmaxi, sudame l6dgisageduse ning liikkumisintensiivsust

keskmised ning nende muutused poolaegade I6ikes (V&ool et al, 1988).

Muutuja Esimesel poolajal| Teisel poolajal
(keskmine + SD) | (keskmine + SD)

VOsmax (MIl-min*-kg™) 51,8+5,9 49,8 + 6,4

Sudame lbdgisagedus (I6ki-im)n | 169 + 7,1 165 + 8,4

Labitud distantsi pikkus (m) 5355 + 249 4890 + 380

Madala intensiivsusega (%) 41 45

Keskmise intensiivsusega (%) 51 48

Kdrge intensiivsusega (%) 8 7

Mangu jooksul labitud distantsipikkused on pikemaablkaitsjatel, kel on tavaliselt ka
kdrgem aeroobne voimekus. Lihemaid distantse ldbkeskkaitsjad, kel on pigem kdrgem
anaeroobne vBimekus kui aeroobne. Anaeroobne metabedib Ilhiaegselt avaldada kdrget
energiatootlikkust ja seega on kbrge anaeroobneelkiis oluline kdrge intensiivsusega ja
luhiaegsete tegevuste korral (Apor, 1988, Fainal,e1988, Reilly, 1994, Luhtanen, 1996).
Nendeks tegevusteks on liigutuste ajastamine, d#ték ja kiirete liigutuste sooritamine
(pohiliselt kaitsjate ja rundajate puhul), kiired Akilised liigutused palli vditmiseks ja
vastasest moddumiseks. Samas on oluline vBimeutistpurtide vahel, et olla valmis
edasisteks otsustavateks pingutusteks (Bangsbd, Redlly, 1998, Shephard, 1999). Seda on
kinnitanud paljud respiratoorsed ja kardiaalsed tmied. Erinevad uurimustulemused
kinnitavad, et siidame l66gisagedused (SLS) méarajwajvahemikus 157 - 175 166ki-rifin
(esimesel poolajal keskmiselt 164 - 173 ja teis®e4 1 169 166ki-miit). Poolkaitsjate ja
rindajate SLS nadidud on ménevdrra suuremad kusjktel (Rhode, Espersen, 1988, Van
Gool et al, 1988, Bangsbo, 1994, Stolen et al, R0@&avavahtidel ainult 124 166ki-min
(Shephard, 1999). Hoolimata sellest, et ligi 70n¥angust liiguvad mangijad madala
intensiivsusega, on leitud, et enamik mangijate, vé@aavavahtide, hapnikutarbimine on
mangu ajal keskmiselt tle 70 % Yfust (Bangsbo et al, 2006).

Sidame I66gisagedus mangu ajal séltub mitmestigggaron seepérast kullalt individuaalne.

Peamiselt mdjutab seda méangija motivatsioon, mdegyo, mangija kehaline ettevalmistus
ja taktikaline positsioon (Bangsbo, 1994, Luhtari396).
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Profijalgpalluri maksimaalne hapniku tarbimisvOirparaneb markimisvaarselt hooajaeelsel
perioodil, kui eelistatult réhutatakse aeroobseéningut. Kui kaks vdistkonda on oskustelt
vordsed, aga uUhel on k6rgem aeroobne vdimekus,osiigemal ka rohkem v8imekust ja
suutlikkust méngida kogu mang kérgema tempoga é-airal, 1988, Bangsbo, 1994, Reilly,
1999, Shephard, 1999, Stolen et al, 2005) (tabel 3)

Tabel 3. Erineval tasemel mangivate jalgpallite keskmised VQmaxi néitajad
(Stolen et al, 2005).

Tase / Liiga VOzmax(Ml-min™-kg™)
Itaalia Serie A (n=1) 63,2
Norra esiliiga (n=21) 60,5+ 4,8
Saksamaa koondis (n=17 62,0t 4,5
Belgia esiliiga (n=18) 56,5+ 7,0

Eeltoodu kinnitab, et jalgpall nGuab mangijateltggdhead stdame-veresoonkonna- ja
hapnikutranspordististeemi vimekust (Reilly, 1998ephard, 1999).

1.2.4. T66vdime taseme langus

Toovoime langeb uldjuhul méngu 16pu poole (tabel(Rgilly, 1999, Mohr et al, 2005).
Vahenemine ei ole niivord mérgatav kérge aeroolismekuse korral ning langusel on tugev

seos glikogeeni varude vahenemisega jalalihasteakaas.

Saltin (1973) leidis, et neli méngijat, kes alugtasangu lihase glikogeeni sisaldusega alla
normaalse (téanu eelmisel paeval tehtud treeningaliel) enam mdjutatud vasimusest, kui viis
mangijat, kel olid méngu eel lihase glikogeeni danormaalsel tasemel. Vasinud méngijad
tegid mangu jooksul ka vahem spurte pallita. Toéseéld vahendavad pidevad koérge
intensiivsusega tegevused mangu valtel maksa jastéh glikogeeni varusid tunduvalt
(Jacobs, 1988, Bangsbo, 1994, Reilly, 1998, Shepi&99, Mohr et al, 2005).

Jalgpalluri t66vOime taseme profiil tavatseb alahia energiavajadusi mangu jooksul.
Peapdhjus on see, et kiiruse ja liigutuste muuteisivbeta arvesse distantsipikkuse
arvutamisel. Kilg ja selg ees likumised nduavaldkemn energiat kui tavalised liikumised

ning spetsiifilised oskused, nagu tribling palligastavad energiakulutusi ja vere laktaadi
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taset rohkem kui lihtne jooks sama kiirusega. Jérl need tegevused peaksid olema
treeningprogrammides, kus vahegi véimalik (Luhtari€96, Reilly, 1999).

Aeroobne ja anaeroobne energiaproduktsioon ondlhedotud. Mida tugevam on aeroobne
baas, seda vahem peab jalgpallur tegema t66d antex® reZiimis seoses laktaadi hilisema
kuhjumisega veres ja lihastes, ning seda hiljemdie langeb (Reilly, 2000a, Helgerud et
al, 2001). Aeroobne t66 parandab lihaste hapnikiagastamist, seetbttu hakkab organism
kasutama energiaproduktsioonis rohkem aeroobse@igiallikaid, mille tagajarjeks on
vaiksem kreatiinfosfaadi sisalduse langus ning s&iik laktaadi kuhjumine veres ja lihastes.
Vaga hea aeroobne baas soodustab oluliselt skedstd kreatiinfosfaadi
resunteesimehhanismi, vorreldes treenimatu orgagésniugev aeroobne baas vahendab ka
vigastuste teket (Tumilty, 1993, Reilly, 1999, Sheiul, 1999).

14



1.3. JALGPALLURI TREENINGU- JA VOISTLUSKOORMUS

1.3.1. Sporditreeningu koormus

Sporditreeningu koormuse all mdistetakse kehahstgutuste méju organismile, mis kutsub
esile funktsionaalsete sisteemide reaktsioone. 8edatatakse ka organismi taiendavaks
funktsionaalseks aktiivsuseks - organismi mojussemiflsioloogiliseks maaraks, mis

peegeldub organismis konkreetsete funktsionaatsatdsioonidena (Bompa, 1999).

Eristatakse treeningu- ja voistluskoormusi, milksmargiparane ja optimaalne kasutamine
vOimaldab viia sportlase seisundi kvalitatiivseltele tasemele ning koos sellega sportlike

tulemuste tdusule.

1.3.2. Koormuse valimine ja seesmine kulg

Vélimine kilg on koormuse summaarne maht, mis wéijp kestuses, harjutuste korduste
arvus, vastupanu suuruses, treeningute ja voistlastus. Selle hindamiseks kasutatakse
intensiivsust, mahtu, tihedust, kestust, sagedusensiivsuse méaaramisel ja suurusel on

spordialadel oma isearasused, nt sportmangudesitaise see mangu intensiivsuse alusel.

Koormuse seesmine kilg tdhendab organismi reakitsitehtavale t6ole, mis véljendub
funktsionaalsete siisteemide mobiliseerimises vithéii ajal ja muutustes parast t66 16ppu.
Koormuse suurust hinnatakse funktsionaalsete siigleeaktiivsuse jargi, mis tagavad to6o
sooritamise (liigutusreaktsiooni aeg, uksikliigutuissooritamise Kiirus, arendatava pinge
suurus ja iseloom, lihaste bioelektriline aktiivsssidame l66gisagedus, hingamissagedus,
stidame minutimaht, hapnikutarbimine, laktaadi tek&e kiirus ja hulk lihastes), seda

naitavad ka t66voime, glikogeeni ja narviprotsessastumise kiirus.

Koormuse vadlised ja seesmised iseloomustajad onvamed tihedalt seotud. Koormuse
seesmise reaktsiooni suure variatiivsuse pohjusitlesuguste valismdjude korral vdivad
olla: organismi erisugune funktsionaalse seisurpbrtbk kvalifikatsioon, individuaalsed
isedrasused. Naiteks mahult ja intensiivsuselt s€ufdkoormused kutsuvad eri tasemega
sportlastel esile erineva reaktsiooni. Eelkdigejevillub see t66vdime taastumises, mis

treenitud sportlastel on tunduvalt kirem (Bomp899).
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1.3.3. Jalgpalluri vdistluskoormus

Vastavalt Thomas Reillyle (1976) annab méngu jobkitud kogudistantsi pikkus tlevaate
jalgpallurile avalduvast koormusest. Erinevatestimustest varieeruvad tulemused 3360 -
13260 m Liigutuste intensiivsuse arvestamine arisainfot (Van Gool et al, 1988, Bangshbo,
1994, Reilly, 1999, Shephard, 1999).

Mangijale avalduvad fisioloogilised koormused maagal on kdrged. On leitud, et labitud

distantsipikkus ei peegelda maksimaalse aeroobsmekfise kasutamise ulatust, vaid

kombinatsioonis jooksudistantsidega erinevates ssa tsoonides ja tegevustes (joonis 3)
vOib aidata selgitada mangijate maksimaalse aeeovdisnekuse kasutamise ulatust mangus.
Fusioloogilised md6tmised viitavad sellele, et kased treeningintensiivsused peavad
olema korged (keskmiselt 75 % Y@uxcsSt), et mangijaid méanguks ette valmistada (VanlGoo
et al, 1988). Chamari et al (2005b) uuringust @ub| et tdstmaks manguintensiivsust peab

keskmine treeningintensiivus olema 75 %M@st ja ~ 85 % SLSaxSt.
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seismine jalutamine sork aeglane jooks mdddukas jooks intensiivne jooks spurt tagurpidi jooks

Distantsid (km)

Joonis 3. Taani koondise poolkaitsja tegevus vdisgmangu ajal (Bangsbo, 1994).

Jalgpalliméangus vaheldub kehalise koormuse intesissi periooditi. Mangijad on tegevuses
keskmiselt iga 30 sekundi tagant ja teevad 32 sekundilisi maksimaalseid spurte iga

90 sekundi tagant. Puhkepausid on keskmiselt 2ekBindit pikad (Reilly, 1990, Shephard,
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1999). Kdrgemal tasemel mangivad jalgpallurid sewad rohkem ja sagedamini korge

intensiivsusega tegevusi kui madalamal tasemel méadgalgpallurid (Mohr et al, 2003).

Kuni 90 % tegevustest mangus on aeroobne, vaheddaeg-ajalt kdrgema intensiivsusega
tegevustega. Keskmine manguintensiivsus on anasebtitvel (80 — 90 % SlL.Q«st). Kuigi
ollakse selles intensiivsustsoonis vaid ~ 20 minati mangijad Ulejd&nud aja kdrgemas
(anaeroobne metabolism) v8i madalamas intensiissasis (La eemaldamine) (Chamari et
al, 2004). Maksimaalne jooksukiirus ulatub 9 -sulemused on mdnevérra kérgemad
rindajatel ja kaitsjatel, keskmine jooksukiirus més on aga ~ 7,2 knith Keskmiselt
labivad mangijad mangu jooksul kogudistantsi pildais42,9 % madala intensiivsusega,
42,6 % keskmise intensiivsusega ja 7,5 % kdrgengitesusega (Luhtanen, 1994, Tumilty,
1993, Shephard, 1999, Reilly, 1999).

Jalgpallis olenevad mangijale avalduvad koormusesimat mangupositsioonist ja
mangutempost. Poolkaitsjad jooksevad koige pikendégtantsid peamiselt keskmistel
kiirustel (Reilly, 1996). Seega vajavad nad aereblSimekust ja vdimet sdilitada pingutus
anaeroobse lave piiril (Bangsbo, 1994). Kaitsjadijadajad peavad tegema rohkem spurte
ning vajavad seega k@rgemat anaeroobset voimeKastvavaht labib aga keskmiselt 4 km

mangu jooksul ja omab palli sellest umbes 10 % tanén, 1994).

Mangu intensiivsust mdjutab ka mangustiil, pidevrveu vastasele ja rinnaku Kkiire
organiseerimine tdstab mangijaile esitatavaid fasgilisi ndudmisi. Taoline mangustiil on
omane mitmetele Euroopa profiligade voistkondadelspaania, Itaalia, Inglismaa). Nende
mangijatel on seetbttu ka kdérgem to6voime (Bangsti94, Reilly, 1999). Intensiivsust
mojutavad ka valiskeskkonna tingimused (kOrgus miareast, temperatuur ja niiskus,
valjaku olukord) (Luhtanen, 1989, Bangsbo, 1994).

Mitmed liikumised valjakul s@ltuvad mangija positsnist, naditeks hippavad liberod ja

rindajad pallini jdudmiseks keskmiselt 20 korda guin keskkaitsjate ja poolkaitsjate samad
naitajad on vastavalt 11 ja 10 korda. Takistamime&wamasti sama suhtega — kaitsjatel, kelle
Ulesandeks on vastaselt palli aravétmine, kdrgemijalajatel madalam (Bangsbo, 1994,

Luhtanen, 1996).

Méngu I6pupoole suurenev [66dud varavate hulklviitasimuse tdusule (Reilly, 1999, Abt et

al, 2002). See on ilmselt tingitud mitmetest makipu lahenemisega ilmnevatest nahtustest,
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naiteks suurem riskimine tagaajaja rollis olevastkiinna poolt, taktika muutus mangu I6pu
lahenedes ja keskendumisvead ning emotsionaalnenugis Jalgpallispetsiifiliste oskuste
soorituse halvenemine méangu I6pupoole on enam wakitaeste oskustega mangijate juures
(Reilly, 1998, Luhtanen, 1996). Vasimuse staadiusaiabumisele aitavad kaasa ka
mangutempo ning toitumisstrateegia. Tahtsustatk&sge susivesikuterikka dieedi vajadust
manguks ettevalmistamisel ja koormuse vahendanaiks lpdeva enne vdistlusméngu. Sel
juhul on lihaste glikogeenivarud kdrgendatud enrémgun ja mangu l6puks pole need ka
taielikult tihjenenud (Jacobs, 1988, Luhtanen, 18G8lly, 1999).

Jalgpallurile avalduva koormuse maaramisel tulek@stada ka spetsiifilisi flsioloogilisi
parameetreid. SLS ja hapnikutarbimise vaartusedymayal naitavad, et jalgpall on valdavalt
vastupidavust ndudev spordiala. Uurimutes on saddiskmiseks méanguaegseks sudame
lbdgisageduseks 155 - 170 166ki-fminmis naitab, et enamikel mangijatel (va véaravavaht
hapnikutarbimine keskmiselt tGle 70 % maksimaalsegtnikutarbimisest (Bangsbo, 1994).
Selles intensiivsustsoonis on mangijad siiski v&eskmiselt 20 minutit manguajast,
ulejaanud ajal ollakse korgemas voi madalamas sitesustsoonis. Uks olulisemaid
faktoreid, mis mdjutab méanguintensiivsust onM¢& Hiljutine uurimus tdestas, et 11 %-ne
VO2maxi paranemine tdstis manguintensiivsust 5 % voirey rmangus labiti distantsiliselt
1800 m rohkem (Chamari et al, 2004). Lisaks mojutéD,maxi ja jooksudkonoomsuse
paranemine positiivselt ka méngijate tehnilist-teddist esitust voistlusmangus (Chamari et
al, 2005b). Maksimaalse hapnikutarbimise erinevisg#tlivalt méngija positsioonist valjakul
on suhteliselt vaikesed (joonis 4). Kérgeimad ndida keskvéljaku méngijatel ja liberotel on

veidi kdrgemad tulemused kui keskkaitsjatel.

Vere laktaadisisalduse maaramine aitab hinnatancgéa metaboolset seisundit. Laktaadi
sisaldus naitab, mis toimub lihastes kehalise kosearajal ning séltub pingutuse pikkusest ja
pinge astmest. Vere laktaaditase kdigub mangusjagk kohati voib tdusta 8 mmol-ni (Van
Gool et al, 1988, Luhtanen, 1996, Reilly, 1999) nex@es uuringutes on saadud ka kérgemaid
tulemusi. Vere laktaadi tasemed mangu |6pul sbttuvae viimase minuti aktiivsusest.
Madalam vere laktaadi tase parast mangu, vorreddesese poolaja 16pul olnuga, naitab nii
rasvhapete kasutamist tootavates lihastes kui lamvie tbttu pingutuse intensiivsuse

halvenemist.
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Joonis 4. Maksimaalse hapnikutarbimise erinevused &fuvalt mangija positsioonist
valjakul (Bangsbo, 1994, Bangsbo et al, 2002).

1.3.4. Jalgpalluri treeningukoormus

Tippjalgpallis tegeletakse suurem osa treeningaestobse vbimekuse parandamisega, kuna
on leitud, et méngijate aeroobne vdimekus on vdgéne ning avaldab otsest mgju ka
tehnilisele-taktikalisele sooritusele. Uldjuhul tiexkse mangijate aeroobset vGimekust
laboratoorsetes tingimustes, kuid hiljutised uused on tdestanud, et ¥Qxi on vdimalik
maarata ka jalgpallispetsiifilise testiga spetsiahtriblamisrajal (joonis 5). Mangijatel tuleb
likuda palliga tahiste vahelt |abi seejarel tgg#dl Ule 30 cm kdrguste tbkete. Punktide 7 ja 8
vahel liiguvad mangijad palliga selg ees. Test &est minutit, mille jooksul tuleb tdsta
tempot jark-jargult iga 60 sekundi tagant 90 — 9Bi%naksimaalsest siidame l6dgisagedusest
(SLShaxst). Stidame l66gisagedust jalgisid mangijad Paternitoriga. On téestatud, et test
triblamisrajal korreleerus aeroobse vdimekusegaff(ldb al, 2002, Chamari et al, 2005b,
McMillan et al, 2005a). Uha rohkem uuritakse kas jalgpallispetsiifiline treening
(peamiselt intensiivsusel 90 — 95 % $ksst 3 - 8 minuti jooksul) taidab efektiivse
vastupidavustreeningu kriteeriume ¥« parandamiseks. On kindlaks tehtud, et
koordinatsiooni ndudvad liigutused ja anaeroobsedg naeroobsed treeningud on
Uhendatavad labi funktsionaalse treeningu. Uurigsisbn selgunud, et jalgpallispetsiifiline
treening taidab aeroobsele intervalltreeninguleasiaid ndudeid. Seega jalgpallispetsiifilist

vastupidavustreeningut on vdimalik 1&bi viia vaigesanguga (4 vs 4, 5 vs 5) vdi spetsiaalsel
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triblamisrajal (joonis 5) intensiivsustsoonis 9095 % SL$axSt, mis sobib V@naxi

efektiivseks arendamiseks, olles samas vastavasegikguintensiivsusega.
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Joonis 5. Triblamisrada aeroobse v6imekuse arendaseks (Hoff et al, 2002).

Hoff et al (2002) on leidnud, et vaikeste mangudergs on oluline hea organiseerimine,
piisavat treeningintensiivsust ei saavutatud treeaiivse juhendamiseta (juhiste andmine ja
ergutamine). Eelmainituga ndustusid ka Rampinirlg2005) kinnitades, et treeneripoolne
kontroll treeningu k&igus on oluline sobiva intevsiise saavutamiseks ning selle
sailitamisel. Treeneripoolsete juhiste andmist nergutamist peeti oluliseks ka Kaarna

(2002) uuringus 4 v 4 manguaegse intensiivsusenteaks.

Jalgpallispetsiifilise aeroobse vastupidavustreguniattevalmistamisel tuleb arvesse votta, et
intensiivsus peab olema kdrgem kui jalgpallimanddstf et al (2002) leidsid, et kdrgema
VO2max hditajaga mangijatele sobib pigem treening trilkmajal kui vaike mang, kuna
viimases ei saavutanud nad piisavalt korget tregmiensiivsust aeroobse voimekuse
arendamiseks. Rhode ja Esperseni (1988) uurindusliste ja taktikaliste oskuste treening
sisaldas vaikest treeningmangu (3 vs 3, 4 vs 4 Balsom (1998) on valja toonud taolise

treeningu 8 erineva t66 ja puhkuse suhtega var(tatiel 4).
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Tabel 4. Jalgpallispetsiifiliste treeningute variamid (Balsom, 1998).

KOORMUSE KESTUS | PUHKUSE KESTUS | TREENINGU KESTUS
1. 3 min 2 min 18 min
2. 70 sek 20 sek 18 min
3. 30 sek 15 sek 18 min
4, 30 sek 30 sek 18 min
5. 30 min 0 min 30 min
6. 8 min 2 min 30 min
7. 4 min 2 min 30 min
8. 2 min 30 sek 30 min

Nimetatud uuringu tulemused viitavad sellele, etkest mangu vOib kasutada vdimsa
vastupidavuse treeningute vormina jalgpallis. Uuise pdhiliseks tulemuseks oli, et vaikese
mangu ajal taheldatud aeroobsed ndéudmised olicavaits sailitamaks voi arendamaks
jalgpallurite vastupidavuslikke omadusi. Olulindnééepanek oli, et vaikestes mangudes on
sidame lo6gisagedused sama suured, vOi veidi sadrerkui vastavas ilma pallita
sooritatavas kestusjooksus. Balsom (1998) jareléasydikse mangu vormis sooritatud
vastupidavuse treeningut voib vorrelda pallita uehjooksmisega. Sarnaseid tulemusi on
saanud oma uurimustes ka Sassi et al (2005) jdyRailg White (2005), et vaike méang on
hea alternatiivne treeningvahend hooaja jooksuitpateeningule. Olles vBimas jalgpallile
omane vastupidavuse treeningvorm, voib véaikest makgsutada ka pallivaldamise ja

taktikaliste omaduste samaaegseks arendamiseks.

Suurim erinevus Voistlus- ja treeningkoormuse vabrelkdrge intensiivsusega perioodide
kestus. Vaoistluste ajal on mangijate tegevus kdmngensiivsusega tsoonis 26 % manguajast,
mis on markimisvaarselt kdrgem kui treeningu a§a¥( treeningajast). Seega v0ib eeldada, et
tOstes treeningu intensiivsust vistluste tasemi@asyab treeningul tehniliste ja taktikaliste

oskuste kasutamise efekt (Rhode, Espersen, 1988).

Jalgpallispetsiifilist vastupidavustreeningut M@Qci parandamiseks on Ilabi viidud ka
intervalltreeninguna. Helgerud et al (2001) uursmguaranes intervalltreeningu etapi jargselt
mangijate VQmax10,8 %. Treening koosnes neli korda 4-minutiligesksust intensiivsusel
90 — 95 % SLQaxst, millele jargnes 3-minutiline sork intensiivel$0 — 60 % SLSaxSt.

Lisaks tavalisele treeningule tehti kaks korda tegl& nadala jooksul ka intervalltreeningut,
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mille tulemusena mangijate i« paranes. Intervalltreening anaeroobsel lavel ileia,
kasutataks anaeroobset laktaatset energiatootsigtligelt ekstensiivne intervalltreening),
mis viib laktaadi kontsentratsiooni margatavale stie veres, parandab mangijate
jalgpallispetsiifilist vastupidavust ning selle dalusena suudetakse ka mangus rohkem
likuda, tbuseb manguintensiivsus ja spurtide angrka palliga kontaktide arv (McMillan et
al, 2005a).

Kirkendall et al (2005) viisid labi uurimuse, kusrdlesid méanguaegset intensiivsust
erinevate kehalise voimekuse maaramise testidelgdisi® uurimuse tulemus oli, et mangu
jooksul labitud distants korreleerus kdige parerkimusliku liikumise testiga (lllinois Agility

Run, joonis 6), kuigi eeldati, et parim korrelatsiovdiks olla Yo-Yo testi tulemustega.
Samas Metaxas et al (2005) leidsid, et ka Yo-Ydi tezab edukalt kasutada mangijate
kehaliste vOimete taseme tdOstmisel. Need tulemusithvad, et luhikeste intensiivsete

I6ikudega treenimine sarnaneb kdige enam liikurgegalgpallimangu ajal.

10m

Start am Finish

Joonis 6. Illinois Agility Run (Kirkendall et al, 2005).

Mitmetes uurimustes on plidtud leida jalgpallispitisi testi, mida saaks kasutada
jalgpallurite vastupidavuse taseme hindamisel. Spased testid, mis on koostatud
jalgpallispetsiifilise vastupidavuse testimisekpriugi olla vorreldavad klassikalise Y&xi
testiga jooksulindil. Chamari et al (2004) leidsitha uurimuses, et Bangsbo testi tulemused

korreleerusid VQ@mnarga. Testi on lihtne labi viia ja jaljendab mangwksul sooritatavaid
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kérgemaid intensiivsusi. Liikumised testis on saswh liikumistele mangu valtel, mille

jooksul liguvad méangijad vaheldumisi kdrges ja miag intensiisvustsoonis.

Komplekssed treeningud on viimastel aastatel hakamwutuma Uha populaarsemaks.
Komplekstreeningu puhul on tegemist nagu Uksikd@etud treeningutega, mis jargnevad
Uksteisele minutite, mitte tundide voi paevadeljére kasutatakse samasuunalisi tksikuid
treeninguid nadalase tsukli kestel. Kasutades poéde spetsiifiliste ja mittespetsiifiliste
treeningukoormuste vaheldamist, vdib &ara kasutadaitipse jarelmoju efekti, luues
tingimused taastumisprotsesside efektiivseks kuigeks nii narvi kui energeetilisel tasemel,
aga ka vasimus-taastumis tasemel. Ebben (2002)it&imnet hiljutised uurimused on
kasulikud treeneritele arendamaks komplekstreeténguogramme. Oma uurimuste pdhjal
jareldas Ebben (2002), et voimete parandamiseksagm 3-4 minutilist puhkust treeningu
osade vahel ning leidis, et 3-n&dalane kompleksingeparandas kehaliste vdimete taset.
Komplekstreeningu Ulesehituse juures tuleb arvesthdrjutuste valiku, koormuse ja
puhkepausidega. Taiendavaid uurimusi vajab veeltssfileste harjutuste efektiivsus,

kasutamise efektiivsus erinevate vanuste ning tatsaga mangijatel.

Mang iseenesest on vaartuslik treeningstiimul njakggijoonis 7). Mangud, milles mangija
osaleb, on samuti osa treeningust. Paljud vdistkdmmangivad ligi 70 vdistlusmangu hooajal
(Rohde, Espersen, 1988).

Ringtreeningud

Painduvus 3% Jooksmine
8% 13%

Soojendus
11%

Tehnika
treeningud
18%

Taastumine
8%

Drillid
Mangud 14%

25%

Joonis 7. Jalgpallitreeningu komponendid. Vaartusednaitavad igale komponendile
kulutatud aega hooaja jooksul (Reilly, 1999).
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1.4. KOORMUSE HINDAMINE SUDAME LOOGISAGEDUSE JA VERE
LAKTAADISISALDUSE POHJAL

Mangija koormust mangu olukordades on moé6detud maddddgisageduse, laktaadi

tekkimise, aeroobse ja anaeroobse energiakulutahis@_uhtanen, 1996).

SLS peegeldab mangija tegelikku téovoimet, kunanage taseme, hapnikutarbimise ja
sudame l00gisageduse vahel on leitud, ning mitmatesgutes ka tdestatud, lineaarne suhe
(Reilly, 1996). Sudame l|odgisagedust vdib kasutdwgonikutarbimise hindamisel ja
koormuse pinge astme nditajana (Van Gool et al8198idame |60gisagedust vdib aga
mojutada vdistlustest tingitud emotsionaalne pigsteess). Mingil méaral korge kehaline

t66voime neutraliseerib sportlasele avalduvat gifigehde, Espersen, 1988).

Sudame lodgisageduse ja hapnikutarbimise vaartos@wgu ajal naitavad, et jalgpall on
vastupidavust ndudev spordiala. 70 kg kaaluvaBngijal on keskmine VQax
60,5 ml-mift-kg®, mangu jooksul kasutab mangija umbes 75 % makssestaaeroobsest
vBimekusest, SLS esimesel poolajal on keskmiséltlaki-min* (86,7 % SLSacst) ja teisel
165 166ki-mift (84,4 %) (Bangsbo, 1994, Shephard, 1999, Reili,62000b).

Sidame l66gisageduse varieerumine mangu jookssubteliselt vaike, vaatamata t66voime
langusele mangu I6pu poole. Jalgpalluri keskmiseisroobse ja anaeroobse lave
vaartusteks on saadud vastavalt 165 ja 186 lainv* (Bangsbo, 1994, Shephard, 1999).

Péarast poolaegasid voetud vere laktaadisisaldieth mnaeroobse laktaatse energiatootmise
osakaalu maaramisel arvesse votta. Laktaadisisaleies kdigub mangu jooksul ja kohati
v8ib tdusta 8 mmol#ni (Ekblom, 1986). Keskmiselt on vere laktaadi teemtratsiooniks
fikseeritud jalgpalluritel méngu ajal 4 - 6 mmdMumilty et al, 1988, Shephard, 1999). Vere
laktaaditasemed mangu I6pul sdltuvad viimaste nimwaktiivsusest. Madalam tase parast
mangu, vorreldes esimese poolaja I6pul olnugaabéiti rasvhapete kasutamise suurenemist
energiaallikana tootavates lihastes kui ka vasistudengitud pingutuse intensiivsuse
halvenemist. Laktaadi taseme tdus on soltuvusegupise intensiivsusest ja energeetilistest
kulutustest. Liikumised kulg voi selg ees ning @l nduavad rohkem energiat ja vere
laktaadi sisaldus on kérgem kui lihtsal jooksul agkiirusega (Reilly, 1996, Shephard, 1999).
On leitud, et vere laktaadi kontsentratsiooni maatl kehalistel tegevustel iseloomustavad

vastupidavusvdimet paremini kui i (Weltman, 1995).
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Toovoimet on defineeritud tegevuse kestuse ja gitesuse abil. Jalgpalliménge ja

treeninguid analttsides on kestust vB8imalik maagtihikutega, intensiivsust on aga
keeruline hinnata. Seetdttu on teostatud mitmednused koormuse hindamiseks erinevates
treening- ja mangusituatsioonides. Flanagan jaime(R002) leidsid intensiivsuse vaartused,

mis maarati tegevuseaegse sidame l6dgisagedugahbbll4).

Tabel 4. Erineva intensiivsusega koormusaegsed siida |00gisagedused, V&hax ja

intensiivsuse vaartused (Flanagan, Merrick, 2002).

Intensiivsuskategooria | SLS (166ki-mift) | VOama{ml-kg™-min™®) | Intensiivuse
vaartused *
Vaga korge intensiivsus| > 178 > 54 10
Kdrge intensiivsus 155 -178 42 — 54 7,8
Keskmine intensiivsus 135 -155 32-42 5,9
Madal intensiivsus 114 — 135 22 -32 41
Aktiivne taastumine 93-114 11 - 22 3,2
Passiivne taastumine <93 <11 1,3

*intensiivsuse vaartused leiti iga koormuse keskn8£S-i jargi, kasutades lineaarse regressioomandit.

Samas esitavad Flanagan ja Merrick tegevuseaegSei $ihjal ka jalgpallispetsiifilised

tegevuste intensiivsuskategooriad (tabel 5).

Tabel 5. Erinevate treeningkoormuste intensiivsusk&gooriad ja keskmised SLS

vaartused (Flanagan, Merrick, 2002).

Tegevus Méngijate arv | Valjaku suurus| Keskmine SL§ Intensiivsuskategooria
(I66ki-min™)

Vaikemang | 8v8 1/2valjakut | 170+ 2 Korge

Vaikemang | 6v7 1/ 3 valjakut | 180+ 6 Véaga korge

Vaikemang | 5v5 1/2valjakut | 161+9 Korge

Loogiharjutus 143+ 9 Keskmine

Méang 11v11 171+ 8 Korge
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Jalgpallitreeningutel putavad treenerid Uha enanidade tehnika-taktika treeninguid

kehaliste vBimete arendamisega. Sama tegevusev@falmangijate sidame l6dgisagedus
suuresti erineda. Flanagani ja Merricku (2002)€tal) intensiivsuskategooriate stisteemis on
Usna suured SLS-i vahemikud, mist6ttu vdivad magikeskmised stidame 166gisagedused

kull erineda ligi 20 166gi vorra minutis kuid onkitgi samas intensiivsuskategoorias.

Bachev et al (2005) on oma uurimuses manguaegsetmkist hinnanud sidame

|60gisageduse, laktaadi kontsentratsiooni ningiiiskiiruse jargi (tabel 6).

Tabel 6. Koormuse intensiivsuse hindamise kvantitétyne mudel (Bachev et al, 2005).

Intensiivsus | La kontsentratsioon| SLS Pallita tegevuste| Palliga tegevuste
(mmol-I'™) (I66ki-min™®) | kiirus (m-s™) kiirus (m-s™%)

Vaga madal 2 <120 1 0,7

Madal 4 120 - 140 2 1,35

Keskmine 6 140 - 160 3 2

Korge 8 160 - 170 4 2,65

Véaga korge 10 170 - 180 5 3,65

Maksimaalne| 12 180 — 190 6 4

Maksimaalne| 12 190 — 200 7 4,65

Limiit > 14 > 200 >7 >5

Bachev et al (2005) uurimuses saadi noormangijaekrkiseks stidame l6dgisageduse
vaartuseks 163 19 166ki-mint ja maksimaalseks 197 166ki-rinMaksimaalne laktaadi
kontsentratsiooni vaartus samal grupil oli 10,3 rhilo Tulemuste pdhjal saab oelda, et

keskmiselt olid noorméngijate manguaegse koormésetwsed korged.
Manguaegse koormuse maaramine ja analldsimine ahineol efektiivse treeningute

planeerimise juures. Seega on koostatud tegevimesiivsuse hindamise mudel treeningute

planeerimisel kindlasti kasulik.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kirjanduse Ulevaatest selgus, et vaikese mangus(4 yms) metaboolset ja arenduslikku
toimet jalgpallurite aeroobsele t66vdimele on vaghe uuritud. Seeparast on ka treeningu
juhtimine selle treeningvahendi kasutamisel raské&umdi Probleemi komplitseerib ka asjaolu,
et vaikse mangu toime peaks olema vastav erinevaemingu perioodide konkreetsetele
Ulesannetele. Meile teadaolevatel andmetel ei aaduslikult uuritud jalgpallurite
komplekstreeningu varianti, kus on thendatud vé@kesingu ja jooksukoormus toime.
Seejuures on huvipakkuv, kuidas uks kompleksi o3& wndjustada jargmist. Koormuse
toime hindamisel on otstarbekas lahtuda nii objedgitest (stidame l60gisagedus, vere
laktaadi kontsentratsioon) kui subjektiivsetestdariumitest (pingutuse tunnetus, tunnetatud

valmisolek uue tegevuse alustamiseks).

Eeltoodust tulenevalt seati kaesoleva uuringu esgk® selgitada jalgpallispetsiifilise
treeningu vaikese mangu toimet noorte jalgpalludeanismile ja selle doseerimise
vOimalusi erinevatel ettevalmistuse etappidel. Eagn lahendamiseks pustitati toole

jargmised ulesanded:

1. Selgitada jalgpallispetsiifilise treeningu vaikeséngu 4 vs 4 metaboolset ja arenduslikku
toimet noorte jalgpallurite organismile aeroobsstvpidavuse mgjustamise seisukohast,

2. registreeritud objektiivsete ja subjektiivsete koase pingelisuse nditajate dinaamika
pbhjal selgitada kompleksse treeningu (méng + jobk®ang) uksikute osade toimet
noorte jalgpallurite organismile,

3. anda soovitusi nii vaikese mangu 4 vs 4 kasutarsiselorte jalgpallurite treeningus kui

ka selle seostamiseks jooksukoormusega.
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3. METOODIKA

Vaatlusalusteks olid 20 noort jalgpallurit, kelleskmine vanus oli 18,5 + 2,0 aastat, pikkus
178,6 + 8,1 cm, kehakaal 69,6 + 7,3 kg. Eelnevalliotatoorsetes tingimustes maaratud
vaatlusaluste aeroobse vdimekuse naitajandgja anaeroobse lave siidame l66gisagedus
olid vastavalt 62,1+ 8,3 ml-kg" ja 173,6+ 10,5 l66ki-mif'. Mangijad treenisid 6 korda

nadalas ja nende keskmine treeningstaaz ot 2,3 aastat. Test viidi Iabi hooaja I6pus.

Kehapikkus mdddeti 0,1 cm tapsusega Martini antmgetriga ja kehakaal elektroonilise
kaaluga 0,05 kg tapsusega. Maksimaalne hapnikatarbimaarati veloergomeetril kasvavate
koormustega, sidame l6dgisagedust moéddeti Polarspivttestriga (Polar Electro, Kempele,
Soome). Anaeroobse lave SLS maarati graafilisetti¥avini tarkvaraga LAKTAAT (Karu
et al, 2000a).

SLE LA LA LA LA

MANG JOOKS MANG || imancuo

Joonis 8. Kompleksse testi tldskeem.

*Vaatlusaluste subjektiivsed hinnangud koormusétg mueks koormuseks valmisolekule.
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Enne testi viidi labi 15-20 minuti pikkune soojesdumis sisaldas sorkjooksu,
venitusharjutusi ning passiivset taastumist- 6 minutit. Kompleksne test koosnes
8-minutilisest intensiivsest mangust 4 vs 4 (vavaidega) muruvaljakul médtmetega
20 x 30 m. Mangu intensiivsuse hoidmiseks kasdtiathmet palli, selle valjumisel valjaku
piiridest pani treener koheselt mangu uue pallinjéintensiivsust aitas hoida ka treeneri
pidev suuline ergutus maksimaalsele pingutuseldlel&etestiosale jargnes 8-minutiline
anaeroobse lave tasemel jooks staadioni 400 m g#kingil ning jalle 8-minutiline mang
maksimaalse intensiivsusega. Testiosade vahelanisig 3 minutit (joonis 8). Kompleksse
treeningu koostamisel tuginesime Balsomi (1998)ltpaélja pakutud erinevate treeningute

variantidele.

Sidame l66gisagedus mdoddeti pidevalt Polar-Vantsgerttestriga (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland). Kapillaarvere proovid voeti miraga koormuse I6ppu (joonis 8). Vere
laktaadi kontsentratsioon maarati Lactate Pro aaalidrit (Jaapan) kasutades. Lisaks sellele
leiti Karu-Slavini tarkvaraga LAKTAAT (Karu et a000a) anaeroobse lave muutused kogu
treeningu valtel. Kasutatud arvutiprogramm vOimbldaddta pidevat laktaadi taset ja

anaeroobset lave igas uuritud komplekstreenings. osa

Jalgpalluri subjektiivse koormuse hindamiseks lasuBorgi CR 10 skaalat (Borg, 2001)

(tabel 7), milles O tahistab koormuse tunnetusedpmust ja 10 ekstreemselt tugevat
pingutuse suurust. Tunnetatud pingutuse hindamistpeetud vaga kasulikuks harjutuse
pingelisuse kirjeldamisel (Steed et al, 1994, Wealm1995, Borg, 2001). Borgi skaala on
vaartuslik ja usaldusvaarne indikaator individuaal®ormuse taluvuse uuringutes. Selle
suurim vaartus on, et see voimaldab anda koikadrhetel treenijatele kergesti moistetavaid

juhtnddre arvestades treeningu intensiivsust (Wit 995).

Méngija subjektiivse valmisoleku hindamiseks kagsufapallilist skaalat (PRR skaala —
Perceived Readiness Ratings) (Karu et al, 20Q@lbel 8), milles hinnang 5 palli naitas
taielikku valmisolekut uue koormuse alustamisekd jpall naitas, et mangija ei ole tldse
valmis uut koormust alustama. Skaalat kasutatakseuk- ja intervalltreeningute puhul
subjektiivse hinnangu saamiseks organismi valmisplekohta jargmise koormuse
sooritamiseks.Hinnangut vdis anda 0,1 pallilise tdpsusega. Erestinbise alustamist
tutvustati skaalasid ning seletati vaatlusalustele hinnangu aluseks on kdikvdimalikud

tunnetused - hingamissagedus, lihaste seisunahelildisimus jne.
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Tabel 7. Borgi CR 10 skaala (1981):

PALLID PINGUTUSE TUNNETUS

0 palli PINGUTUS PUUDUB PINGUTUS PUUDUB
0,5 palli AARMISELT NORK KERGELT MARGATAV

1 palli VAGA NORK

2 palli NORK KERGE

3 palli KESKMINE

4 palli

5 palli TUGEV RASKE

6 palli

7 palli VAGA TUGEV

8 palli

9 palli

10 palli AARMISELT TUGEV MAKSIMAALNE PINGUTUS
11 palli

ABSOLUUTNE MAKSIMUM

KORGEIM VOIMALIK

Tabel 8. PRR skaala (Karu et al, 2000b):

PALLID SUBJEKTIIVNE HINNANG
_ TAIELIKULT VALMIS JARGMISE KOORMUSE

> pall SOORITAMISEKS
4,5 palli

4 palli PEAAEGU VALMIS ALUSTAMA JARGMIST KOORMUST
3,5 palli

3 palli VAJAN VEEL AEGA JARGMISE KOORMUSE ALUSTAMIEKS
2,5 palli

2 palli El OLE VEEL VALMIS UUE KOORMUSE ALUSTAMISEKS
1,5 palli

1 pall El TAHA ALUSTAMISEST KUULDAGI, LAS MA PUHKAN
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Muutused jalgpallurite subjektiivsetes (pingutusanetamises, tunnetatud valmisolekus uue
koormuse alustamiseks) ja objektiivsetes naitajgséslame l66gisagedused, vere laktaadi
kontsentratsioonid) anallisiti. Leiti nditajatetmeetilised keskmised ja standardhalbed ning
korrelatiivsed seosed subjektiivse pingutuse tuamete ning valmisoleku hinnangu, stidame
I66gisageduse ja vere laktaadi kontsentratsioortieiaNaitajate vaheliste statistiliselt

usutavate erinevuste hindamiseks kasutati Stutkniteeriumi. Statistilise usutavuse piiriks

oli 95 %.
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4. TOO TULEMUSED

Uuritud jalgpallurite 8-minutiliste mangude ja ama@bse lave tasemel jooksukoormuse
keskmised sudamelodgisagedused, laktaadi konttsotmid, anaeroobse lave sidame
l66gisagedused, pingutusaegsed subjektiivsed tuseet ning subjektiivse valmisoleku

naitajad uue koormuse alustamiseks on toodud tabélj 10, 11.

Esimese 8-minutilise vaikese mangu keskmisediglame |60gisageduseks mdddeti
176,6 + 11,4 160ki-mift, kusjuures korgeim mooddetud vaartus oli 385 madalaim
155 l6oki-min'. Vere laktaadi kontsentratsiooni vaartused saadirkuse jargselt vahemikus
2,0 — 13,9 mmold (keskmiselt 7,0+ 2,9). Anaeroobse lave siidame l66gisagedus
jalgpalluritel jai vahemikku 157,0 — 190,0 I('jc'jkirlﬁi(keskmiselt 171,# 13,1 I('j('jki-mir'il).
Méangu |dppedes hindasid mangijad oma pingutustestibjselt (hingamissageduse, lihaste
seisukorra ja vasimuse p6hjal) Borg CR 10 skaag j@ahemikku 2,0 — 6,0 palli (keskmiselt
3,4 + 1,1 palli). Keskmisele tulemusele vastab skaatabddukas” pingutuse tunnetus.
Subjektiivse valmisoleku hinnang jargmiseks koorekssparast mangu I6ppu oli vahemikus

4,0 — 5,0 palli (keskmiselt 4,40,3 palli), mis tahendab osalist valmisolekut.

Tabel 9. Esimese vaikese mangu (4 vs 4) toime objeksed ja subjektiivsed naitajad
(M £ SD).

Muutujad Tulemused
Keskmine siidame l66gisagedus (166ki-Thin 176,6+ 11,4
Anaeroobse lave siidame lbdgisagedus (I66kiTmin 171,7+ 13,1
Vere laktaadi kontsentratsioon koormuse 18pus (ol 7,0+ 2,9
Pingutuse tunnetus Borgi (0-10) skaala jargi (de8) 34+1,1
Tunnetatud valmisolek koormuse I18pus Karu et ahkkgirgi (pallides) | 4,1+ 0,3

Tabelis 10 on uuritud naitajate vaartused 8-mirsatibnaeroobse lave tasemel jooksu ajal.
Jalgpallurite stidame l66gisagedused mahtusid vatkenti63 — 203 166ki-mih (keskmiselt
177,34 10,0 l66ki-mift) ja olid vérreldavad testi esimese osa tulemusteégg anaeroobse
lave lahedal. Anaeroobse lave sudame |60gisageliyalgpalluritel jooksukoormuse ajal
sarnane testi esimese osa tulemustega (keskmig®[¥ 4 10,1 [66ki-mift). Vere laktaadi

kontsentratsiooni vaartused erinesid markimisvédtijseksukoormusele eelnenud vaikese
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mangu ajal saadud véartustest, mahtudes viken®,4 — 8,9 mmolll (keskmiselt
5,0 + 2,1 mmol1). Pingutust jooksu ajal hindasid mangijad veidideinaks kui esimese
mangu jargselt, hinnangud olid vahemikus 2,0 — @8i ehk “ndrk” kuni “vaga tugev”
(keskmiselt 3,7+ 1,6 palli). Subjektiivse valmisoleku hinnangu wé&ed olid parast

jooksukoormust vahemikus 3,0 — 5,0 palli (keskniige2+ 0,6 palli).

Tabel 10. Anaeroobse lave tasemel 8-minutilise joek toime objektiivsed ja
subjektiivsed naitajad (M £ SD).

Muutujad Tulemused
Keskmine siidame l66gisagedus (166ki-Thin 177,3+ 10,0
Anaeroobse lave siidame l6dgisagedus (166ki‘nin 173,7+ 10,1
Vere laktaadi kontsentratsioon koormuse I6pus (rﬂfjr)ol 50+2,1
Pingutuse tunnetus Borgi (0-10) skaala jargi (paB) 3,7t 1,6
Tunnetatud valmisolek koormuse 18pus Karu et ahkkgirgi (pallides) | 4,2+ 0,6

Tabelis 11 on toodud jalgpallurite naitajad teisei@utilise vaikese mangu ajal. Kolmandas
testiosas, teise mangu ajal, saadi mangij&eskmiseks sudame |66gisageduseks
180,0+ 11,1 166ki-mift (vahemikus 160 — 208 l6oki-mth mis oli ménevdrra kérgem
vorreldes testi esimeste osadega. Keskmine vermaldk kontsentratsioon teise vaikese
mangu jargselt (5,4 2,4 mmol-t) oli tunduvalt madalam (p < 0,05) kui esimese §aty
kuid sarnane tulemustega jooksukoormuse jargsedtijiirgse taastumisperioodi 10. minutiks
oli keskmine vere laktaadi kontsentratsioon langeB,0 + 1,5 mmolf-ni. Jalgpallurite
anaeroobse lave siidamelddgisagedus oli 1Z510,9 166ki-mift ning sarnane eelmiste
testiosade tulemustega. Pingutust hindasid vadtkesa@ kolmanda testiosa jargselt
vahemikus 3,0 — 7,5 palli (keskmiselt 3;8,3 palli), mis oli m&nevodrra kdrgem kui esimese
kahe osa jargselt. Valmisolekut jargmiseks koorrksideindasid mangijad madalamaks kui

kahe esimese testiosa jargselt, keskmiselt:®S palli (vahemikus 3,0 — 5,0 palli).
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Tabel 11. Teise 8-minutilise vaikese mangu toime ktiivsed ja subjektiivsed naitajad
(M £ SD).

Muutujad Tulemused
Keskmine siidame l6dgisagedus (I66ki-Tin 180,0+ 11,1
Anaeroobse lave siidame l6dgisagedus (I66kiTmin 175,2+ 10,9
Vere laktaadi kontsentratsioon koormuse I8pus (Mol 54124
Vere laktaadi kontsentratsioon taastumise 10. ritigramol-I™) 3,0+15
Pingutuse tunnetus Borgi (0-10) skaala jargi (paB) 3,811,3
Tunnetatud valmisolek koormuse 16pus Karu et aakkfirgi (pallides)

- taastumise 1. minutjl3,9 £ 0,5

- taastumise 5. minutjl4,9 £ 0,2

Markimisvaarne oli kasvav statistiliselt usutav S&O;maxkgja pingutuse tunnetuse vahel
parast iga koormust (tabel 12). Parast esimégtest mangu r = 0,71, jooksukoormust
r=0,74 ja teist mangu r = 0,88 (p < 0,05).

Tabel 12. Korrelatiivsed seosed objektiivsete ja fjektiivsete naitajate vahel (p < 0,05).

AnL AnL AnL | VO2maxikg | Valmis- Valmis- | Valmis-
SLS1 |SLS2 |SLS3 olek 1 olek 2 olek 3

Pingutuse | - 0,83* 0,71*

tunnetus 1

Pingutuse - 0,86* 0,74* - 0,76*
tunnetus 2

Pingutuse -0,70 | 0,88* -0,72*
tunnetus 3

SLS1 0,47

SLS 2 0,76 *

SLS 3 0,65

Lal -0,71*

La 2 - 0,85*

La3 -0,44
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Samuti saadi statistiliselt oluline korrelatsioam gingutuse tunnetuse ning valmisoleku vahel
jargmiseks koormuseks pérast jooksukoormustejat vaikest mangu (r = 0,76 ja 0,72,

p < 0,05, vastavalt). Kdérgem vere LA kontsentraigioparast esimest mangu ja

jooksukoormust mojustasid valmisolekut jargmkis koormuseks (r = -0,71ja- 0,85,
p < 0,05, vastavalt). Testi kolmanda osa teise esikmanguaegne keskmine vere LA
kontsentratsioon korreleerus statistliselt datavalt koormusaegse keskmise SLS-ga
(r=0,80, p <0,05).

Statistiliselt usutavad seosed saadi ka testi esinming teise osa pingutuse tunnetuse ning

anaeroobse lave siidame I66gisageduse vahel Q83 ja — 0,86, p < 0,05).
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5. TULEMUSTE ARUTELU

Professionaalses jalgpallis kulutatakse markimisw&i@aeg mangijate aeroobse vastupidavuse
treenimisele. Samas ei olda veel paris kindlad, jedgpallispetsiifiline treening taidab
efektiivse vastupidavustreeningu kriteeriume, t@s mangijate aeroobse vastupidavuse
taset. Vaikese mangu 4 vs 4 toime analuisimisduséine Uhelt poolt selle vastavusest
voistlusmangu nduetele, teiselt poolt aga noofigpglurite aeroobse vastupidavuse arengu

mojustamisele.

Laboratoorsetes tingimustes maératud vaatlusakes&mine aeroobse vbimekuse nditaja
VO2maxj@ anaeroobse lave siidame |d6gisagedus alidavalt 62,1 + 8,3 ml-Kgmin® ja
173,6 = 10,5 l66ki-mih. Kirjandusest leitud tippjalgpallurite VMQa, naitajad jaévad
vahemikku 51,0 — 73,9 ml-Kgmin* (Reilly, 2000b, Chamari et al, 2004, Stolen et2)5)

ja anaeroobse lave keskmine SLS on 185 66ki‘rtBangsbo, 1994, Shephard, 1999). Meie
uurimuse tulemused néitavad, et uuritavad noorglgpd olid heas kehalises vormis.

Esimese 8-minutilise mangu keskmine siidame 166gias oli 176,6 + 11,4 [66ki-mifn
kusjuures kérgeim mdddetud vaartus oli 205 ja medall55 166ki-miff. Seega saame delda,
et testi esimene osa, 8-minutiline vaike mangkefikmiste nditajate jargi anaeroobsel lavel
vOi veidi kdrgemas intensiivsustsoonis. Sarnaseientusi on leitud ka teistest uurimustest,
kus on uuritud jalgpallispetsiifilise treeningurtet mangijatele. Sassi et al (2005) uurimuses
saadi 4 vs 4 mangus uuritavate keskmiseks siidaigéséijeduseks 175 + 7 166ki-mjmis

oli 95 % SLSaxst. Noorméngijate testimisel saadi 4 vs 4 mangumamme I66gisagedused
vahemikus 176 — 203 l66ki-min (Reilly et al, 2005). Jalgpalli vdistlusmangus
taismootmetega valjakul on tippmangijate kesleks sidame |06gisageduseks leitud
157 — 175 166ki-mit (Stolen et al, 2005), noormangijatel 165 + 19 igvkn” (Bachev et al,
2005). Meie uurimuses osalenud noorméngijate kesknteéstiaegne SLS oli mOnevorra
kérgem kui voistlusmangus maéangijate keskmine SLE8stiTesimese osa kdrge SLS on
tingitud ka treeneripoolsest pidevast 6hutusestsinakalsele pingutusele, kuna eesmargiks
oli saavutada mangu arenduslik toime ning sama$getada mangijaid end mangu ajal

maksimaalselt kokku vétma ja pingutama.

Aeroobse vastupidavuse arendamise seisukohalbsaidele vaatlusalustest esimene 8-
minutiline vaike méng liiga kdrge intensiivsusegketades anaeroobset lave. Seda kinnitab ka

mangujargne vere laktaadi kontsentratsioon, mis kalskmiselt 7,0 + 2,9 mmot)
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varieerudes koormuse I8pus 2,0 — 13,9 mmoKuna vere laktaadi kontsentratsioon séltus
suuresti mangija tegevusest vahetult enne manguulding vere proovi votmist, oli meie
uurimuses mangijate La kontsentratsioonide variaerumarkimisvaarselt suur. Bangsbo
(1994), Shephard (1999) ja Sassi et al (2005) om amrimustes leidnud, et vere La
kontsentratsiooni méjutab mangija tegevus viimagiel minutil enne vereproovi andmist.
Ka teistes samalaadsetes uurimustes on mangujasgssdud lGsna koOrged vere laktaadi
kontsentratsioonid, Reilly et al (2005) uurimusals kdrgeim nait 13,5 mmol*lning Sassi et

al (2005) uurimuses keskmine nait 6,4 + 2,7 mritoM&istlusméangus saadi Bachev et al
(2005) uurimuses noormangijate keskmiseks veraaktkontsentratsiooniks 7,2 mm'él}eh
kdrgeim nait oli 10,3 mmoll Vere laktaadi kontsentratsiooni individuaalsecured
erinevused on tingitud ka mangijate skeletilihadkide tilbist. Mangijatel, kel on suurem
kiirete kiudude osakaal, on kdrgem samal intensse$ sooritatud tegevuse jargselt vere
laktaadi kontsentratsioon voOrreldes méngijategd, oke suurem aeglaste kiudude osakaal.

Samuti on individuaalsed erinevused seotud ka netegianuse ning treenituse astmega.

Nii Flanagan, Merricku (2002) intensiivsuskategatwi (tabel 4) kui ka Bachev et al (2005)
koormuse intensiivsuse hindamise kvantitatiivse efiu(tabel 6) jargi oli esimene vaike
mang objektiivsete naitajate (SLS, La kontsentoats) pdhjal kbrge intensiivsusega ning
Uhtlasi saame oOelda, et on vastupidavuse arendaimieasiivhe treeningvahend. Meie
uurimuses saadud kdrgemaid objektiivseid néita{&dS, La kontsentratsioon), vOrreldes
jalgpalli vBistlusméngus taismddtmetega valjakuhdsaga, saab seletada vaiksema valjaku
suuruse ning vdhema arvu maéangijatega, mis nduabgijatgit kiremat lilkumist uue
positsiooni leidmisel, suuremat kontaktide arvuligal (Jones, Durst, 2007), rohkem spurte,
hippeid, kontakte vastastega, mis tdstavad masggame l66gisagedust (Stolen et al 2005,
Shephard, 1999). Mitmed autorid (Hoff et al, 20@hamari et al, 2004) on kinnitanud, et
madalama tasemega mangijate sidame lddgisagedystavadl enam palliga tegevused,
vastase tegevus, vOitlused palli parast ning seetdit pruugi alati peegeldada reaalset

reaktsiooni koormusele.

Kuigi keskmised SLS-i ja La vaartused naitavadagirmus mangijatele oli kdrge, hindasid
mangijad pingutust esimeses testiosas méddukaks jangmiseks koormuseks oli enamik
mangijatest valmis parast esimese vaikese manguldgaid méned kinnitasid, et vajavad
veidi puhkust. Erinevust subjektiivsete ja objeldéte naitajate vahel on mdjutanud ilmselt
jalgpalli intervalliline iseloom — koormuse ja pwide vahekord (Weltman, 1995, Luhtanen,
1996, Reilly, 1999, Shephard, 1999). Kuna nii sktivsete kui ka objektiivsete néaitajate
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varieeruvus grupis oli isna markimisvaarne, saatn sseletada sellega, et objektiivseid
naitajaid (SLS, La kontsentratsioon) moéjutab p&ijusangu intervalliline iseloom aga ka

mangija tegevus mangu viimastel minutitel ning se@utab omakorda ka subjektiivseid

naitajaid (pingutuse tunnetus, valmisolek jargmssekoormuseks). Samas vdis nii

objektiivseid kui ka subjektiivseid naitajaid m&udt ka vanus. Kuna meie uurimuses oli
tegemist noorte jalgpalluritega, kelle siidame Okomsus ei ole veel vaga hea ja lihaste
metaboolne reaktsioon on mdnevodrra kdrgem ningéakittalumine ja eemaldamine halvem.
Subjektiivset hindamist on tden&oliselt modjutanud ksmakordne osalemine taolises
testimises aga ka enda pingutuse tunnetamise d8kus.(2001) on oma uurimustes leidnud,
et 15 % inimestest ei suuda enda pingutust adedeldhinnata. Seega on oluline treeningutel
Opetada ka tunnetama oma pingutust, mis vOib aitteningprotsessis parema tulemuse
saavutamisel. Subjektiivsete hinnangute tulemussiacbmaojutada aga ka teised faktorid nagu

emotsioonid, temperatuur, ravimid, patoloogiliséthjpsed (Weltman, 1995, Borg, 2001).

Kirjandusest saadud andmete pdhjal oli esimeseeséikndngu toime kdrgem kui mangus
normaalmddtmetega valjakul (Stolen et al, 2005).roAbse vastupidavuse arendamise
seisukohalt oli toime liiga tugev kasutamiseks abse baastreeningu vahendina, kus
intensiivsus peaks olema aeroobsel lavel siidamgiségedusega kuni 160 166ki-rin

(Sleamaker, 1989, Daniels, 2005) ning vere La eséés ile 4 mmol*l (Heck et al, 1985).

Seejuures on mitmeid autorid kinnitanud, et jaligétsiifiline treening (vaike mang) on hea
alternatiiv vdistlushooajal intervalljooksu treegine (Chamari et al, 2004, Chamari et al,
2005b, Reilly et al, 2005, Sassi et al, 2005). Kémss t66s saadud objektiivsete andmete

pbhjal saab telda, et mangu 4 vs 4 iseloom sarnatealltreeningu pohimdtetega.

Jooksutreening ei ole uldjuhul kdige meeldivam weiggalgpalluritele. Samas jalgpalliméng
ei pruugi tagada piisavat treeningintensiivsust tbstaks méangijate V\Qa» Helgerud et al
(2001) t6id valja, et jalgpallimangu ajal voib m§ate SLS tbusta mangusituatsioonidele,
vastastele, vdistkonna kaaslastele, palli konteokeskendudes ning see ei pruugi peegeldada
tegelikku treeningintensiivsust. Kaesoleva uurimteises testiosas pidid mangijad jooksma
8-minutit Uhtlase tempoga staadioniringil. Kunare@sgiks oli hinnata kompleksse treeningu
arenduslikku toimet anti mangijatele tlesandeksdpljooksu ajal hoida tempot anaeroobsel
lavel, optimaalse arendusliku toime piiril. Jooksakmuse keskmiseks sidame
lodgisageduseks saadi 177,3 + 10,0 166ki-‘mMdrreldes testi esimese osaga oli teises osas
mangijate keskmine stidame |60gisagedus samal tdamde vere laktaadi kontsentratsioon

koormuse jargselt oluliselt madalam. Suhtelisath@suguse stidame I66gisageduse juures on
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noore jalgpalluri metaboolne reaktsioon (vere Lantkentratsioon) aga mangule ja
jooksukoormusele vaga erinev (vastavalt 7,0 + 2n8oii* ja 5,0 + 2,1 mmold). Sarnaseid
tulemusi on saadud ka kirjandusest (Reilly, 199&mhard, 1999) ning pdhjendatud sellega,
et manguaegne vere La kontsentratsioon on kdrgeamals intensiivsusel sooritatud
jooksuagsest vere La kontsentratsioonist, kuna osirtgeb mangija pidevalt erinevaid
anaeroobseid tegevusi (likumised selg voi kulg, @é&rded, pidurdused, hipped, suuna ja
tempo muutused, vbitlus palli vdi positsiooni pérésgevused palliga) ning need tingivad ka
vere La kontsentratsioonide erinevusi. Baldari le{2804) on oma uurimuses leidnud, et
aktiivne taastumine koormusel 65 — 70 % Mgxst on efektiivsem kui passiivnhe taastumine
soodustades La eemaldamise kiirust tootavast BhasSeendoliselt on Uhtlases tempos
jooksukoormus soodustanud vaiksemat La kontserdoaiisteket ning paremat tb0aegset La
eemaldamist. limselt on ka seet6ttu olnud jooksukose jargselt uuritavate vere La sisaldus

madalam Kkui testi esimese o0sa, vaikese mangugjérgs

Subjektiivselt hindasid vaatlusalused koormust agdi raskemaks kui esimest 8-minutilist
vaikest méangu, kuid valmisoleku tase jargmiseksrikmseks oli veidi kBrgem. Sarnase
stidame l66gisageduse ning subjektiivsete hinnangpbegutuse tunnetus, valmisolek
jargmiseks koormuseks) juures oli jooksukoormusel jgeskmine vere La kontsentratsioon
tunduvalt madalam (p < 0,05) kui esimese vaikesagmgargselt. Siinkohal on mangijate
subjektiivseid hinnanguid, nii pingutuse tunnetisi ka valmisolekut, m&jutanud ilmselt
motiveeritus. Noored méangijad on enamasti paremiaelestatud jalgpalli mangimise kui

jooksmise suhtes.

Aeroobse vdimekuse juures on oluline lisaks ;M@le ka anaeroobne lavi ja jooksu
O0konoomsus. Chamari et al (2004) uuringus tdOestiti,noormangijatel on kdrgemad
energeetilised kulutused vorreldes taiskasvanutegahalvem jooksu 6konoomsus. Viimase
parandamine t0i kaasa energeetiliste kulutuste negihese ja aeroobse voimekuse
parandamine tfstis palliga tegevuste, spurtide ehulilng paranes ka mangijate tehnilis-
taktikaline esitust vBistlusméangus (McMillan et 2005b). Jooksu 6konoomsuse paranemine
ei toimu Uksnes aeroobsete protsesside 6konommsseridttu, vaid ka piimhappe negatiivse
moju vahenemise tottu sporditehnikale, kiirusvometa psudhilisele seisundile. Jarelikult
vOib sporditulemust piiravaks faktoriks olla spastt oskamatus kasutada oma funktsionaalset
potentsiaali vdistlustel. Seega saame 6elda, etelening madalamal tasemel méangivatele
jalgpalluritele sobib aeroobse vastupidavuse amaiskks paremini Uhtlase tempoga
jooksukoormus.
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Testi kolmandas osas mangisid vaatlusalused teistak4 vs 4 vaikesel valjakul. Teises
mangus oli 8 minuti jooksul keskmine siidame [6&ggstus 180 + 11,1 66ki-miifn mis on
tunduvalt kdrgem kui esimeses mangus ning jooksukose ajal. Samas vere laktaadi
kontsentratsioon oli markimisvaarselt madalam laimeses méangus kuid veidi kdrgem kui
jooksukoormuse jargselt. Kdrgemat keskmist mangseteglidame |66gisagedust saab
pohjendada tekkinud vasimusega. Testi teises oséittases tempos jooksukoormus ilmselt
mdjunud mangijate metaboolsele seisundile posgiivsing soodustanud té6aegse kuhjunud
vere laktaadi eemaldamist, mistottu ka testi koldzenosas teises vaikeses méangus oli vere
laktaadi kontsentratsioon tunduvalt madalam (524-mmol-1) kui esimeses 8-minutilises
mangus (7,0 * 2,9 mmof) ning sarnane jooksukoormuse jargsele vere laktaad
kontsentratsioonile (5,0 = 2,1 mmd})l Objektiivsete néitajate pdhjal Flanagan, Memick
(2002) (tabel 4) ja Bachev et al (2005) (tabel wjemsiivsuskategooriate jargi oli siin
koormuse intensiivsus aga vaga korge. Korgematmédadgisagedust teise vaikese mangu
I6pus vBib pbhjendada vasimuse tekkega. Samasiengametaboolne seisund on parem kui
esimese mangu jargselt. Toen&oliselt on Uhtlasespds jooksukoormus mo&junud
noorjalgpallurite organismi metaboolsele seisunddeodsalt. Kahtlemata avaldab see
omakorda soodsat toimet jalgpalluri enesetundels, aitab pikendada efektiivse tegevuse

aega ning tdsta treeningu kvaliteeti. Selle fenarmpéhjalikum uurimine vaariks tahelepanu.

Pingutust hindasid méangijad tugevamaks kui eelmistgiosade jargselt, individuaalsed
subjektiivsed hinnangud varieerusid “keskmisestigpitusest “vaga tugeva” pingutuseni ning
valmisolekut jargmiseks koormuseks hinnati monev@nadalamaks kui esimeste testiosade
jargselt. Subjektiivset pingutuse tunnetust ningmisolekut kolmanda testiosa jargselt on
ilmselt mojutanud kdérgem studame |00gisagedus t8iseinutilise vaikese mangu ajal.
Hinnangute suurt varieeruvust on mojutanud ka uaatuste erinev treenituse aste. Kdrgema
VO2maxkg NAitajaga mangijad hindasid pingutust koormusebdatamaks kui madalama
aeroobse vastupidavuse naitajaga mangijad. KungeldiNsete hinnangute andmist on
mojutanud ka esmakordne osalemine taolises uurignisis noorméngijate pingutuse

tunnetamise hindamine vajab tdiendavaid uurimusi.
Testi kolmanda osa jargselt hinnati ka vere lakté@alstumist. Taastumise 10. minutiks oli

vere laktaadi kontsentratsioon langenud 3,0 + In%ohi*-ni ning taastumise 5. minutil olid

enamik mangijaid subjektiivsete hinnangute jardimia jargmiseks koormuseks.
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Korrelatsioonanaluusi abil pudti hinnata seoseigkiiivsete ja subjektiivsete naitajate vahel
(tabel 12). Korrelatsioonanallsist saadi stassiil usutavad seosed mangijate M ning
mangijate subjektiivse hinnangu vahel pingueisgzastavalt r = 0,71, r=0,74, r = 0,88;
p < 0,05) koigis testiosades. Seega kérgema aeroodstupidavusega mangijad suudavad
rohkem pingutada treeningu erinevates osades siitaiende paremast koormuse taluvusest.
Méngijate subjektiivne hinnang pingutusele &twerus ka valmisolekuga teise (r = - 0,76;
p < 0,05) ning kolmanda testiosa (r = - 0,72; p@5)jargselt. Esimese testiosa jargselt voisid
mangijad alahinnata oma valmisolekut, subjektiivegtnangut vdis mdjutada kogemuste
puudus oma pingutuse tunnetusele ning valmisoleKRilegutuse tunnetus korreleerus ka
anaeroobse lave stidame l60gisagedusega esimesed(B3; p < 0,05) ning teise osa (r = -
0,86; p < 0,05) jargselt. Kuigi kolmanda testiosa &eskmise SLS ja La kontsentratsiooni
vahel saadi statistiliselt usutav korrelatsioon=(10,80; p < 0,05) ei saadud statistiliselt
usaldusvaarseid seoseid kolmanda osa anaerooles&IE+ ja pingutuse tunnetuse vahel.
Kolmanda osa pingutuse tunnetuse hinnangut on ardjdt ilmselt kdrgem keskmine SLS

vOrreldes esimeste osadega, mis oli tingitud vasasu

Samas ei saadud statistiliselt usaldusvaarset &etsanda osa valmisoleku ning vere La
kontsentratsiooni vahel. Kuigi vere La kontsentmts polnud nii kdrge kui kompleksi
esimese osa jargselt, hindasid noorjalgpallurid k@jenanda osa jargselt oma valmisolekut
jargmiseks koormuseks madalamaks, seda mojutaseliinkérgem keskmine SLS kui
esimestes testiosades. Samal ajal erinevate hstgutiiidame |66gisageduse ja tunnetatud
valmisolekute vahel statistiliselt usaldusvaarssebseid ei saadud. Tulemused on heas
kooskdlas (Karu et al, 2000b, Nurmekivi et al, 200&atlustulemustega jooksjatel tehtud
uuringutes. Mitmed uurimused tdestavad, et veretadk kontsentratsiooni muutused
mojutavad tunnetatud valmisolekut enam, kui sidiidgisagedused (Weltman, 1995, Steed
et al, 1994).

Treeninguvahendite toime hindamisel on sobiv kakutaii objektiivseid (SLS, La
kontsentratsioon) kui subjektiivseid (pingutusenteitus, valmisolek jargmiseks koormuseks)
naitajaid kompleksselt, et saada tdpsemat infot gijete seisundi kohta ning
treeningkoormuste moju kohta organismile. Uurimuse naidanud lineaarset seost
tunnetatud pingutuse skaala ja sidame l66gisagedis® erinevate harjutuste sooritamisel
(Gamberale, 1972, Skinner, 1973, Lollgen, 1997 &&tab, et Borgi skaalat vbib kasutada

alternatiivina sidame lodgisagedusele harjutusemgivsuse kirjeldamisel.
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Kompleksseid treeninguid on seni vahe uuritud. Kaoidleitud, et kasutades kompleksseid
treeningutunde, mis koosnevad paljudest erinevaszstest mdjutab iga jargnev lili eelnevat.
Naiteks vastupidavusaladel aitab aeglane taastiss jireeningu jargselt soodsalt méjustada
neid organismi stisteeme, mis votsid osa anaerabs@ustuste kindlustamisest. Siinjuures
on huvipakkuv edasites uurimutes hinnata testiosaaigvahelisi seoseid kui testi teises osas
mangijad jooksevad anaeroobsest lavest madalamessiwsustsoonis. Oppides tundma
otseseid ja tagasisidestuvaid vastastikuseid stdwenplekssete treeningutundide Uksikute

osade vahel, on vBimalik otstarbekamalt juhtidarnitise Ulekande mehhanismi.

Aeroobse vastupidavuse arendamise seisukohaltotingzaharjutuste kompleks (A + B + C)
liga kdrge intensiivsusega sellele vaatlusalustatikgendile sidame I66gisagedust ning vere
La kontsentratsiooni arvestades. Harjutuste konsplekme jalgpallimangu seisukohalt on
tugevam kui keskmine mang taismddtmetega valjdad, kuni 90 % tegevustest mangus on
aeroobne, vaheldudes aeg-ajalt kGrgema intenseégsus tegevustega (Bangsbo, 1994,
Reilly, 1999, Shephard, 1999, Chamari et a420 Stolen et al, 2005). Keskmine
manguintensiivsus on anaeroobsel lavel -(80 % SL$axcst). Kuigi ollakse selles
intensiivsustsoonis vaid ligikaudu 20 minutit, onamgijad Ulejaanud aja kdrgemas
(anaeroobne metabolism) v6i madalamas intensiissasis (La eemaldamine) (Chamari et
al, 2005b, Stolen et al, 2005). Fusioloogilisekks vdimatu sdilitada kérgem intensiivsus
pika manguaja jooksul laktaadi tekkimise tbttu $itessse. Treeningute intensiivsus peab
olema anaeroobsel lavel ilma Uleliigse La kuhjumgéseerre. Kérge vere La kontsentratsioon
inhibeerib aeroobseid ensuume, kreatiinfosfaadilrarlsmi ja ka glikoluusi ennast. Vdime
sooritada t00d Véehax l&hedastes tingimustes ilma La olulise kontsesitvahita veres on

vastupidavuse maaramise tahtsaks faktoriks.

Ideaalis vBiks ka vastupidavuse treening jalgpallia palliga. Sellisel juhul saab Uhendada
kehaliste vOimete arendamise tehnilis-taktikaliste oskuste taiustamisega
mangusituatsioonides. Selle kasuks raagib ka ¢dea enangijate motivatsioon on kérgem
palliga treeningul. Flsioloogilised mo&6tmised wad sellele, et keskmised
treeningintensiivsused peavad olema korged (kestmi& % VQmaxst), et mangijaid
manguks ette valmistada (Van Gool et al, 1988, Ginapt al, 2005b). On leitud, et suurim
erinevus vdistlus- ja treeningkoormuste vahel omg&dintensiivsusega perioodide kestus
(Rhode, Espersen, 1988). Seega vdib eeldada, tetst@i®eningu intensiivsust vdistluste
tasemeni, siis treeningul tehniliste ja taktika&istskuste kasutamise efekt kasvab. Meie

uurimuses Uletas vaikese mangu intensiivsus kegkmiSistlusmangu intensiivsust.
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Noorméangijate treeningul peab jalgima, et treemitegisiivsus ei oleks uleliia kdrge, mistottu
voib tekkida oht Ulekoormuseks ja UletreeningukeffHet al (2002) leidsid, et vaikeses
mangus on madalama Vg« naitajaga jalgpalluritel raskem saavutada sobivat
treeningintensiivust ning seega tuleks neil kasutadmalt jooksutreeninguid. Treenides
optimaalse intensiivsusega, mida jark-jargult tiétse, luuakse head eeldused intensiivsuse
tdstmiseks vajaduse korral. Seega aeroobse vastwse arendamise seisukohalt tuleb
alustada Uhtlase tempoga jooksukoormustega. Esubelkis parandada aeroobset vdimekust,
koordinatsiooni ning jooksutkonoomsust, siis sddéasil tOsta treeningintensiivsust ning
parandada kiiruslikku tehnikat. Raske on saavutkiige korraga. Kirjanduse Ulevaatest
selgus, et V@ taseme tdstmine parandas jalgpallimédngus toimatylenis tdhendab, et
suurenes kilometraaz, tousis intensiivsus, sooritahkem spurte ja palliga tegevusi.
Suurenenud aeroobsel vastupidavusel ei olnud meggtti moju huppekdrgusele, jbule,
kiirusele, 166gi kiirusele ega 100gi tapsusele @¢eld et al, 2001). Seega aeroobne voimekus
on oluline kaasaegses jalgpallis ja sel on suuunéjnilisele tegevusele ning taktikalistele

valikutele.

Mangijale avalduvad fisioloogilised koormused ommiajal kérged. On leitud, et labitud
kogu distantsipikkus ei peegelda maksimaalse asmebimekuse kasutamise ulatust, vaid
kombinatsioonis jooksudistantsidega erinevates sdga tsoonides ja tegevustes voib aidata
selgitada mangijate maksimaalse aeroobse viimdkamgamise ulatust mangus. Erinevate
uurimuse tulemused néaitavad, et luhikeste intessier I6ikudega treenimine sarnaneb kdige
enam lilkkumistega jalgpallimangu ajal (Chamarile804, Kirkendall et al, 2005). Samas on
leitud, et vaike méang 4 vs 4 sarnaneb oma mojgamismile intervalljooksu treeningule
(Hoff et al, 2002, Reilly et al, 2002, Sassi et2005). Seega lahtuvalt kirjandusest saadud
andmetest ning meie uurimuse tulemustest saamea,0@t aeroobse vastupidavuse
arendamiseks noortel jalgpalluritel sobib paremiihitlase tempoga jooksukoormus ning
vaikest mangu voib kasutada voistlushooajal emakisusliku vastupidavuse treeningutes.
Vaikese mangu ja jooksukoormuste, otstarbekas [siolfingilisele toimele pdhinev,
kasutamine annab vdimaluse noortel jalgpalluriteéemninguvahendite rikastamiseks

kompleksse iseloomuga treeningukoormuste kasutamise
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(o))

. JARELDUSED

Vaike mang 4 vs 4 esitab sidame l66gisagedusergalaktaadi kontsentratsiooni pdhjal
organismile kullaltki sarnaseid ndudeid tippméangijandnguga normaalmddtmetega

valjakul.

Jalgpalluri organismi aeroobse vastupidavuse méijuoise seisukohalt on vaikese mangu
puhul tegemist intensiivse treeningmdjutusega, litdsab anaeroobse lave taset. Eelkdige
aeroobse baasi arendamiseks oleks sobivam kasuibtlases moddukas tempos

jooksutreeningut.

Pingutuseaegse tunnetuse ja tunnetatud valmisohéikdamise kontrolliks erinevate

treeningharjutuste puhul on sobivam kasutada \et@di kontsentratsiooni méaaramist
harjutuse 18pus ja taastumisperioodil. Toetumimaulaisiidame l66gisageduse andmetele
vOib alahinnata organismi metaboolsete nihete stating vahendada harjutuste toime

hinnangu adekvaatsust.

Véaike mang 4 vs 4 on oma toimelt ning t60 ja pulekeahetelt sarnane intervalljooksu
treeningule. Seega on noorte jalgpallurite treamngsobilik seda kasutada
jalgpallispetsiifilise vastupidavuse arendamisekgjna sel juhul saab Uhendada

intervalltreeningu toime tehnilis-taktikalise tréeguga.
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SUMMARY

METABOLIC AND PHYSIOLOGICAL RESPONSES TO COMPLEX TR AINING
LOAD IN YOUTH SOCCER PLAYERS

Soccer imposes demands on aerobic and anaerobamsy$Reilly, 1999, Shephard, 1999,
Stolen et al, 2005). The assessment of playersbéeperformance could be of interest for
coaches in order to evaluate and programme thaimiig (Chamari et al, 2005). Aerobic
capacity can be developed by exercises with adballithout it. A widespread exercise with a

ball is small game 4 vs 4 (Balsom, 1998).

The aim of this study was to provide a comparagvaluation of the effect of complex
training on the young football players’ organisronr the viewpoint of influencing aerobic
capacity and estimating the relations between t@lg¢HR, BLA) and subjective (PE, PRR)

criteria used in the study.

The subjects were 20 young football players, megn 18,5+ 2,0 years, height 178;68,1
cm, weight 69,6 7,3 kg. Complex training, used in experiment, ¢stesgl of 8-min intensive
small game 4 vs 4, followed by 8-min steady-paceing load and again a small game of 8-
min. Different loads were separated by 3-min ireés\of passive recovery. During the whole
test heart rate (HR) was measured with Polar-Vansprt tester (Finland). Blood lactate
(BLA) samples were obtained after each load andiyaed with Lactate Pro analyser (Japan).
For evaluating the perceived exertion (PE) the BOR) 10 scale (Borg, 2001) was applied.
Ratings of subjective perceived readiness (PRR)etgin a new activity were obtained by

perceived readiness ratings scale (Karu et al, 2000

Ideally, endurance training in soccer should beiedrout using the ball. Therefore, it is
possible to combine endurance training with tedcdrt@ctical improvement in game
situations. Players’ motivation is also higher whba ball is used. Study results show that
influencing aerobic capacity of a football playsrsuch small game too intense — mean HR
was in the range of 176 - 180 b-miand BLA concentration 5,4 - 7,0 mm3l-lin almost
same HR indices the metabolic reaction to smallegaend running load differs significantly
in junior soccer players. According to that estimatthe BLA concentration is necessary in
assessing the effect of the training means andrmgawptimal metabolic and developmental

effect of players aerobic endurance.
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Statistically significant relationship was foundtween VQmaxg and perceived exertion
ratings in all three parts of the complex train{ng= 0,71 — 0,88; p < 0,05). Therefore, the
subjects with higher aerobic endurance are ablmdbilize themselves better for different

parts of complex training depending on their bdtiad tolerance.

More accurate evaluation of the metabolic stateomfanism is to determine the BLA
concentration after different loads. The correlatenalysis revealed that the higher BLA
concentration levels after first small game andnm@ load influenced statistically
significantly readiness of the subjects for thetnead (r = - 0,71 and — 0,85; p < 0,05,
respectively). Therefore it seems to be betters® steady-pace running loads for developing
the aerobic endurance in junior soccer players. ddse of that kind of loads according to

subjective readiness ratings helps to follow optileeel of development.

Evaluating the effect of the whole training comples can conclude that the load of complex
was strong. Intensive small game 4 vs 4 is nothtbst way to develop aerobic endurance
basis but it would be good for developing soccect endurance depending on the training
period. Using objective and subjective markers wae specify the adaptive changes in the
organism of junior soccer players and to managelévelopment of their aerobic endurance

better.
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