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KASUTATUD LUHENDID

CMJ — (countermovement jump) alla liikumisega kéte hoota tleshupe
SJ — (squat jump) kiukkhipe kéte hoota

LAT — (lane agility test) raja valeduse test

YO-YO - (YO-YO Intermittent recovery test) piiksu test



To6 lahitlevaade
Korvpallurite kehalised voimed ja nende naitajate muutused vdistlushooaja jooksul
vastavalt méngija positsioonile

Eesmark: Antud uurimistod eesmaérgiks oli analulsida tippkorvpallurite fdsilise v8imekuse

néitajaid vastavalt nende positsioonile ja nditajate muutustele hooaja I6ikes.

Metoodika: Hooaja jooksul viidi I1abi kolmel korral fiusilist vdimekust hindavad katsed.
Testidega hinnati ja vorreldi korvpallurite fudsilise vbimekuse nditajaid vastavalt nende mangija
positsioonile ning néitajate muutusi erinevates hooaja ettapides. CMJ (hiippev6ime hindamine) —
tulemus mdddeti jouplaatidega (ForceDeck, Vald Performance). SJ (hippevdime hindamine) —
tulemus moddeti jouplaatidega (ForceDeck, Vald Performance). 20 m sprint test (kiiruse
hindamine) — tulemus mdddeti fotosilmadega varustatud andurite susteemiga. LAT (véleduse
hindamine) — tulemus md@ddeti fotosilmadega varustatud andurite slsteemiga. YO-YO
(vastupidavuse hindamine) — tulemus moddeti meetrites vastavalt |&bitud distantsile.
Registreeritud funktsionaalse vGimekuse néitajate arv oli 6 ning antropomeetriliste naitajate arv 2.
Kokku osales uuringus maksimaalselt 14 Tartu Ulikool/Maks ja Moorits korvpallimeeskonna
professionaalset korvpallurit. Valistavateks kriteeriumiteks olid vigastused voi haigused, mis ei

vOimaldanud igapdevases treeningprotsessis osaleda.

Tulemused: Testimiste tulemused nditasid, et nditajad varieerusid hooaja I6ikes. Sellegipoolest
on tulemustest naha, et kdrgemaid tulemusi hlippetestides ning 20 m sprint testis naitasid méangijad
hooaja algusfaasis ning madalamaid tulemusi testitstiklite 16ppfaasis. Véledustestis ehk “Lane
Agility Test-i” tulemused olid sarnased ning koige paremad hooaja eelsel ettevalmistusperioodil
ning hooaja keskel, kuid kdige madalamad hooaja algusfaasis. “YO-YO Intermittent recovery test*

tulemused olid kdrgeimad hooaja keskfaasis ja madalaimad hooaja eelsel perioodil.

Kokkuvdte: Tulemustest ndeme, et kdige kdrgeimaid tulemusi nditavad méngijad hooaja algfaasis
hippetestides ning 20 m sprint testis ning seda sellepéarast, et méngude koormus pole veel piisavalt
suur ja méngijad on vahetult tulnud etevalmistusperioodilt. “YO-YO Intermittent recovery test
tulemused olid kdrgeimad hooaja keskfaasis, kuna méngijad on kogu hooaja véltel ménginud

paljudes méngudes ning selle tulemusena on nende vastupidavus paranenud. “Lane Agility Test-i”



tulemused on tegelikult kdikides testimistes sarnaste tulemustega ja méngijad hoidsid kogu hooaja

valtel nendes testimistes Uhtlast joont.

Marksdnad: hlppevdime, vastupidavus, fldsiline véimekus, kiirus, korvpall.



Abstract

Basketball players physical abilities and changes in these indicators during the competitive
season according to the players position

Objective: The aim of this research was to analyze the physical performance indicators of
professional basketball players according to their playing position and to examine their changes
over the course of the season.

Methodology: Physical ability tests were conducted three times during the season. The tests
assessed and compared the physical ability indicators of basketball players according to their
playing position and changes in indicators at different stages of the season. CMJ (jumping ability
evaluation) — the result was measured with force plates (ForceDeck, Vald Performance). SJ
(jJumping ability evaluation) — the result was measured with force plates (ForceDeck, Vald
Performance). 20 m sprint test (Speed evaluation) — the result was measured with a sensor system
equipped with photocells. LAT (agility evaluation) — the result was measured with a sensor system
equipped with photocells. YO-YO (endurance evaluation) — the result was measured in meters
according to the distance that player covered. A total of 6 functional ability indicators and 2
anthropometric indicators were registered. In total, up to 14 professional male basketball players
from the University of Tartu/Maks and Moorits basketball team participated in the study.
Exclusion criteria were injuries or illnesses that prevented participation in the daily training

process.

Results: The test results showed that the indicators varied throughout the season. Nevertheless,
the results show that the players showed higher results in the jJump tests and the 20 m sprint test in
the early phase of the season and lower results were recorded at the end of the testing cycles. In
the agility test (“Lane Agility Test”), the results were relatively similar and the best performances
were observed during the preseason preparation phase and at the end of the season, the lowest
results were recorded at the beginning of the season. The results of the “YO-YO Intermittent

Recovery Test” were highest at the end of the season and lowest during the preseason phase.

Conclusion: The results show that the highest results in jump tests and the 20-m sprint test were

achieved at the beginning of the season. This can be explained by the fact that the competitive load



was still low and the players had just completed the preparation period. The “Yo-Yo Intermittent
Recovery Test” results were the highest during the mid-season, as the players had accumulated a
large number of games throughout the season, which contributed to improved endurance. The
“Lane Agility Test” results remained relatively stable across all testing periods, showing consistent

performance in agility throughout the season.

Keywords: jumping ability, endurance, physical fitness, speed, basketball.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE
1.1 Korvpalli olemus

1.1.1 Korvpalli Gldiseloomustus

Korvpall on tdnapaeval maailmas véga tuntud ja laialdaselt populaarsust kogunud méng
(Abdelkrim et al., 2010). Kaasaegse korvpalli leiutaja on kehalise kasvatuse Opetaja James
Naismith, kes 16i selle mangu Springfieldi Ulikoolis eesmargiga julgustada &pilasi talvekuudel
rohkem liitkuma. Esimene méng toimus 1891. aasta detsembris (Cantwell, 2004).

Korvpall on palliméng, kus kaks meeskonda, igaiks viis mangijat, voistlevad omavahel.
Méngu eesmark on visata pall vastase korvi, samal ajal takistades neil teha sama oma korvile.
Méngu vdidab meeskond, kes on mangu 16pus kogunud rohkem punkte. Punktide teenimiseks saab
visata elavast manguolukorrast 2 v8i 3 punkti ning kinnisest manguolukorrast ainult 1 punkti.
Kolme punkti viskejoon on 6,75 meetri kaugusel korvist. Kaks punkti teenitakse, kui visatakse
palliga seestpoolt kolme punkti joont. Uhe punkti viskejoon asub otsajoonest 5,8 meetri kaugusel.
Méng koosneb 40 minutist, jagunedes neljaks 10-minutiliseks veerandiks. Rundeaeg on 24
sekundit, riindealalt algav riindeaeg on 14 sekundit ning palli tuleb riindealasse viia vahemalt 8
sekundiga pérast kaitseala tletamist. Valjak on 15 meetrit lai ja 28 meetrit pikk, jagunedes kaitse-

ja riindealaks, mille piiriks on keskjoon. (FIBA, 2022)

1.1.2 Positsioonid korvpallis

Korvpallis jagatakse mangijad pohiliselt kolmeks positsiooniks- tagaméngijad,
adaremangijad ja keskméngijad (Vazquez-Guerrero et al., 2018). Mitmed uuringud on naidanud, et
maéngijate positsioonide vahel esinevad mérkimisvaarsed erinevused nii kehalise vdimekuse kui
ka ménguliste Ulesannete osas (Mir0 et al., 2024). Méngijaid saab jagada ka veel spetsiifilisemalt
viieks erinevaks positsiooniks, kus nende ilesanded on tdpsemad. Need positsioonid on 1-
tagamangija ehk point guard, 2- viskav tagaméngija ehk shooting guard, 3- vdike &aremangija ehk
small forward, 4- suur ddremangija ehk power forward ning 5- tsenter ehk center (Abdelkrim et
al., 2010).



Tagamangijad ehk positsioonidel number 1 ja 2 mangivad korvpallurid peavad olema head
pallikésitlejad, sootjad ja viskajad. Samuti peavad nad oskama mangu organiseerida ja
voOistkonnakaaslastele vajadusel juhtnddre anda. Tagamangijad peavad olema Kkaitses véga
aktiivsed ning vdimelised palliga rindemangijale survet andma (Trninic & Dizdar, 2000). Tihti on
tagamangijatel kaitseméngus ka eraldi tlesandeid, milleks on vastasméngijate liidri peatamine
rinnakul. Tagamangijaid kutsutakse mangujuhiks ning see tdhendab, et nende lilesanne on mangu
dikteerida. See tahendab vajadusel mangu rahustamist ehk tempo alla votmist vdi just vastupidi
méangu kiiruse tdstmist (Bianchi et al., 2017).

Aaremangijad ehk positsioonidel 3 ja 4 mangivad korvpallurid on vaga universaalsed
méngijad. See tdhendab, et nad omavad mitmeid erinevaid korvpallispetsiifilisi oskusi (Trninic &
Dizdar, 2000). Sellel positsioonil olevad méngijad on véga heade kehaliste vbimetega, mille tdttu
suudavad nad viljakul silma paista aarmiselt efektiivselt (Bianchi et al., 2017). Adremingijad on
vaga head labimurretel ning suureparaseks omaduseks peetakse neil ilma pallita liikumist kaitses
jartnnakul (Trninic & Dizdar, 2000). Samuti omavad nad erinevalt tagaméngijatest ronkem oskusi
korvialuses méangus nii rinnakul kui ka kaitses (Bianchi et al., 2017).

Positsioon 5 ehk keskmangija on korvpallis riinnakul vétmerollis, olles vaga efektiivne
korvialuses mangus. Hea tsenter on riinnakul tugev katete panija ning kindel lauavditleja, kes
oskab nii kaitse- kui riindelauas oma meeskonnale kasulik olla. Samuti efektiivne vabavisete
sooritaja (Trninic & Dizdar, 2000). Keskmaéngija on tavaliselt meeskonna kdige pikem méngija,
mist6ttu on tal tihti oluline roll korvialuses kaitseméngus, kus ta takistab vastaste labimurdeid
korvi alla ning on tdhus visete blokeerija (Bianchi et al., 2017)

Maéngijatel on vastavalt oma positsioonidele erinevad ndudmised. Adre- ja keskmangijad
teevad méngu jooksul umbes 1022-1026 liikumist, samas kui tagamangijad liiguvad keskmiselt
1103 korda. Tagaméangijate liikumine on méngu jooksul kdrge intensiivsusega 17,1%, samas kui
ddre- ja keskmangijate intensiivsus jaab vahemikku 14,7-16,6%. See viitab sellele, et
tagamangijad liiguvad véljakul rohkem ja suurema intensiivsusega. Korvpall on méng, kus esineb
palju suunamuutusi, Kiirendusi ja pidurdusi, ning need ndudmised varieeruvad vastavalt

positsioonile, mis ongi pdhjus, miks korvpallis on erinevad positsioonid. (Scanlan et al., 2014)
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1.2 Korvpallurite antropomeetrilised naitajad

Spordialadel on erinevad kehaehituslikud eeldused, millega on vdimalik teatud distsipliinil
edu saavutada ning samuti ka korvpallis. Antropomeetrilised néitajad vdivad olla suureks faktoriks
korvpallurite tasemes ning selles, kuhu nad on vdimelised enda karjééris pirgima (Masanovic et
al., 2019). Noore talendi leidmisel vaadatakse tihti kdige enam just antropomeetrilist nditajatest
pikkust (Kelly et al., 2021). Pikkuse olulisusest korvpallis vdib néiteks tuua ka selle, et Ameerika
Uhendriikide meessoost isiku keskmine pikkus on 180 cm. Samas saab vordluseks tuua, et
National Basketball Association-s ehk NBAs on keskmiseks pikkuseks 201 cm (Kelly et al., 2021).
Antropomeetriliste nditajate ja keha koostise mdodtmine maérab suurt rolli treeningute
ettevalmistamisel ning aitab analliisida treeningkavade efektiivsust. (Santos et al., 2014). Samuti
méangib sportlase kiiruses, vastupidavuses ning valeduses suurt rolli keha kaal ning koostis
(Masanovic et al., 2019). Kérgemal tasemel méngivad korvpallurid on vaiksema rasvaprotsendiga,
mis nditab samuti antropomeetriliste nditajate olulisust (Vaquera et al., 2015).

Tihti madrab korvpallis mangija positsiooni tema pikkus ning kehakaal (Vaquera et al.,
2015). Tavaliselt on keskméngijad pikimad, kaaluvad kdige rohkem ja neil on kdige suurem
rasvaprotsent (Boone & Bourgois, 2013). Aareméangijad on kergemad kui keskmaéngijad, kuid
pikemad kui tagaméngijad. Nad kaaluvad vahem kui keskméngijad, ent rohkem kui tagaméngijad
(Boone & Bourgois, 2013). Rasvaprotsendi néitaja on nii tagamangijatel kui ddreméngijatel
sarnane (Boone & Bourgois, 2013).

Hispaania, Prantsusmaa, Itaalia ja Montenegro korgliigades mangivate korvpalluritega labi
viidud uuringus, kus uuriti kdiki 5 positisooni korvpallis. Kdige lihemad ja kdige vdhem kaalusid
tagamangijad. Keskméngijad kdige pikemad ja kaalusid kdige rohkem. (Joksimovi¢ et al., 2021)

Hoolimata korvpalli vordlemisi laialdasest populaarsusest on teaduskirjanduses vahe
andmeid kdrgema tasemaga vdistkondade méngijate antropomeetriliste néitajate kohta. Suurem
osa seni avaldatud andmetest parinevad erinevate riikide madalamate liigade juures labiviidud
uuringutest — nditeks on Turgi esimese ja teise liiga professionaalsete mangijate seas labiviidud
uuringute tulemustel keskméngijad pikkuselt ja kaalult kdige suuremate néitajatega ning nende
rasvaprotsent oli samuti kdige suurem. Nende pikkus oli 204,1+2,5cm, kaal 109,6 +8,1kg ning
rasvaprotsent 13 +4,4%. Aaremangijate pikkuseks mdddeti 196,9 +4,6cm ja nende kaal oli

keskmisel 91,7 +9,7kg. Aaremangijate rasvaprotsent oli kdige viiksem- 9,4 +5,1%. Kdige
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vaiksemad nditajad olid pikkuse ja kaalu poolest tagamangijatel ning need olid vastavalt
188,4 £5,4cm ja 86,7 £9,4kg. Tagaméngijate rasvaprotsent oli 11,8 +3,0%. (KoKl et al., 2011)
Uuringu tulemused on vélja toodud tabelis 1.

Tabel 1. Erinevatel positsioonidel mangivate korvpallurite antropomeetrilised néitajad Turgi 1. ja
2. liiga andmete alusel (Kokli et al., 2011)

Tagaméngijad Aaremingijad Keskmaéngijad
Pikkus (cm) 188,4 +54 196,9 +4,6 204,1+2,5
Kaal (kg) 86,7 £9,4 91,7 49,7 109,6 £8,1
Rasvaprotsent (%) 11,8 +3,0 9,451 13+4,4

1.3 Korvpallurite kehalised vbimed ja nende arendamine

Sportméangudes on soorituse pbdhimaarajaks sportlase kehalistes vBimetest joud, Kiirus,
vastupidavus, véledus. Need nditajad on otseses seoses sportlase fisilise vormiga (Wang et al.,
2024). Korvpall nduab méngijalt head fliusilist vormi ja vastupidavust ning sisaldab korge
intensiivsusega litkumisvOimekust, nagu hippamine (lauapallide votmine, palli blokeerimine
viskel ja viskamine), kehapdorded, palli pdrgatamine, sprindid ja Kkiired suunamuutused
(Drinkwater et al., 2008). Seet6ttu on korvpalluritel vaja olla kiired, plahvatuslikud, véaledad,
tugevad ja vastupidavad (Boone & Bourgois, 2013). Korvpallis esineb ka fldsiliselt vahem
ndudlike tegevusi, milleks on sérkimine vdi kdndimine (Alonso Pérez-Chao et al., 2022).
Korvpallis on sportlaste jaoks vajalik ka aeroobne vastupidavus, et taastuda intensiivsetest
treeningutest ja mangudest ning olla valmis jargnevateks pingutusteks. Enamik teadusuuringutest
toetab siiski seisukohta, et spordialal on olulisem anaeroobne ainevahetus (Delextrat & Cohen,
2009). Naiteks kaitsesse tagasi sorkides parast riinnakut kasutab meie keha aeroobset suisteemi,
kuid kiirriinnakusse sprintides voi lauavoitluses hiippates toetub see anaeroobsetele stisteemidele
(Cao et al., 2025).

Tanapéeval peetakse korvpalli manguks, kus litkumine muutub véga tihti (Scanlan et al.,
2014). Keskmiselt teeb korvpallimangus iga méngija umbes 1000 erinevat liigutust (Boone &

Bourgois, 2013). Kdrge intensiivsusega liigutused moodustavad korvpalliméngus 16-21% kogu
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tegevusest (Scanlan et al., 2014). Keskmiselt algab iga 2 sekundi jarel uus liigutustegevus (Boone
& Bourgois, 2013). Igal veerandajal labivad méangijad erineva pikkusega distantsi. Kdige enam
liiguvad méngijad esimesel veerandajal, kuid kdige véhem viimasel veerandajal (Alonso Pérez-
Chao et al., 2022). See on otseses seoses ka voistlustulemustega ning teatud olukordades vib just
fidsiline vorm saada mangu tulemusele saatuslikuks. Suurte koormuste tdttu ja tanu
kaasaegsemate spordiuuringute kiire arenguga muutub fiidsiliste vdimete treenimine aina rohkem
teadlikumaks (Wang et al., 2024).

Treenerite meeskonnale on oluline fldsiliste vBimete treenimine ja nende treeningute
teadlik planeerimine nii hooaja sisesel kui ka vélisel perioodil (Garcia et al., 2020). Hooajaeelne
periood on oluline osa korvpallurite hooajast, kuna sellel ajal treenivad mangijad palju ning
parandavad enda flusilist v8imekust ja nérgemaid tehnilisi kilgi (Aoki et al., 2017). Antud
perioodil kasutatakse vaga palju erinevaid treeninguid ja harjutusi, et korvpallurite sooritusvéimet
hooajasisesel ajal maksimaalselt realiseerida (Mexis et al., 2022). Kuna sportlaste organism
reageerib treeningutele ja koormustele individuaalselt, siis vdivad tihti ka koormused pdhjustada
ule- vOi alatreenitust, mida treenerid ning mangijad valtida tahavad (Mexis et al., 2022). Korvpallis
rakendatakse fulsiliste vimete arendamiseks mitmeid erinevaid treeninguid, millest pohilisteks
on jdutreening, intervalltreening ja pliomeetriline treening (Aoki et al., 2017). Oluline on

treeningutel koormust digesti doseerida, et véltida tle- voi alakoormust (Mexis et al., 2022).

Korvpalluritele esitatavaid ndudmisi saab hinnata erinevate koormust mddtvate vahendite
abil, milleks on nii lokaalsed kui ka globaalsed positsioneerimissiisteemid, mitme kaameraga
videopildid jne. Véljatoodud tehnoloogiad vBimaldavad meil mangudest ja treeningutelt saada
erinevaid andmeid- mangu jooksul labitud distants, Kiirendused, pidurdused, méngijate koormus
ja erinevate tegevuste kestus. Valjatoodud parameetrid annavad treeneritele parema ulevaate
treeningkoormustest ja nende mdjust sportlastele, mis aitab optimeerida fliusilist ja taktikalist
ettevalmistust. (Miro et al., 2024)
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1.3.1 J6ud

Jou tahtsus korvpallis on oluline. Paljud olulised liigutused korvpallis on seotud
jouvdimete rakendamisega (Wen et al., 2018). Lihasjéud on sportlastele vaga oluliseks tehniliste
jataktikaliste oskuste rakendamisel. Korvpallis on oluline, et kogu keha tlesehitus oleks omavahel
tasakaalus- see téhendab, et vordselt treenitud oleksid nii alakeha- kui ka ulakehalihased.
Sporditeadlased ning ka treenerid, ei saa sportlaste geneetlisi omadusi muuta ega mdjutada, kuid
siiski on vdimalik suurendada nende absoluutset ja suhtelist lihasjdudu regulaarse joutreeningu
abil (Suchomel et al., 2016). JOu testimisel kasutatakse erinevaid teste ning selle tottu on palju

voimalusi, millega jouvéimeid on vdimalik analliusida (Wen et al., 2018).

Joud jaguneb neljaks erinevaks liigiks, milleks on maksimaalne joud, plahvatuslik jéud,
kiiruslik joud ning jouvastupidavus. Koik valjatoodud liigid on korvpallis olulised (Yuliandra et
al., 2020). Maksimaaljdud on saavutusvdime (ks baaskomponente ning praktiliselt igal spordialal
vOib saavutada eelise see, kellel on suurem lihasjdud (Abass, 2009). Tanapéaeval moodustavad
jouharjutused tahtsa osa korvpallurite ettevalmistuses ja korvpallurile vajalikest v@imetest on just
jou arendamisel suurim potentsiaal. JOou juurdekasvuga on seotud ka korvpalluri teised vGimed
nagu suuna muutmise vdime, kiirus, vertikaalse tleshippe kdrgus. Viimati loetletud omavad suurt

tahtsut korvpalluri edukuses méngus (Hoffmann ja Maresh, 2000).

Hippevdime néitab suuresti méngijate jalgade lihas- ja plahvatuslikku joudu, mis on
korvpallis téhtis (Han et al., 2023). Erinevad hipped on sportméngudes véaga oluline motoorne
oskus ning efektiivseks soorituseks nbuab see tugevaid ala- ning Ulakeha lihaseid ja nende
omavahelist kbrget motoorset seost. Maksimaalne hlppekdrgus on rohkem seoses jalgade
lihasjbuga ja see annab olulist informtasiooni sportlase fuusilisest vimekusest (Rodriguez-Rosell
etal., 2017).

Korvpallis mdjutavad huppamist mitmed erinevad faktorid- néiteks palli liikumine
erinevates suundades, kehakontakt enda vdi vastasvOistkonna mangijatega, koordinatsioon jne
(Rodriguez-Rosell et al., 2017). Viskele minev méngija peab otustama, kas ta Idheb viskama uhe-
vOi kahe jala pealt hiipates. Kdige tihedamini l&hevad méangijad the jala pealt viskele suure Kiiruse
pealt sooritatavat korvialust viset. Kahe jala pealt viskele minnakse k6ige enam korvist kaugemal
olles ning hiippeviset sooritades. Variatsioone, kuidas korvpallis viskele minna on veel palju, kuid

valjatoodud visked on kdige tihedamini kasutatavad (Miura et al., 2010).
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Viimase kiimnendi jooksul on ténu tehnoloogia kiirele arengule testide labiviimine ja
tulemuste kittesaadavus oluliselt lihtsustunud. Uheks v@imaluseks on erinevate hiippetestide
sooritamine portatiivsete jouplaatidega (ForceDecks, FDLite V.2, VALD, Brisbane, Austraalia),
mida on kerge endaga kaasas kanda (Cabarkapa et al., 2023). Uldiselt raknedatakse korvpallis
hlipete teste kasutades kahe jala pealt kiikkhpet kéte hoota (SJ) ning alla litkumisega kéte hoota
uleshiipet (CMJ) (Rodriguez-Rosell et al., 2017). Tihti kasutataksegi nende testide tulemuste
saamiseks jouplaate (Cabarkapa et al., 2023). Peale nende kahe testi rakendatakse veel tihti ka
“jump-and-reach” meetodit, kus kasutatakse mddtepuud. Vorreldes jouplaatide kasutamisega on
antud testi lihtsam labi viia (Wen et al., 2018).

Hippevdime testimine on efektiivne viis selgitamaks valja, millal vigastusest naasev
méangija on enda vigastuseelse jou taastanud ja valmis tagasi palliplatsile tulema. Samuti on see
kasulik jalgimaks sportlase vasimust ning valmisolekut treenimiseks ja loomulikult ka pikaajalist
treeningu arengut. Antud testide tulemustega saame vorrelda ka erinevatel positsioonidel

mangivate méngijate hiippevoime erinevusi (Cabarkapa et al., 2023).

Ukrainas l&bi viidud uuringus osales 29 U18 v6i U20 Ukraina korvpalli noorteliiga
méngijat. Hilpete testimisel kasutati jouplaadi platvormi. Mdddeti maksimaalset ké&te hooga
hippekdrgust. Sportlane tegi mitu hiipet ning kirja pandi nendest tulemustest parim.Samuti olid
tagamangijate naitajad hiippe kérguses suurimad. Madalaimad néitajad olid keskméngijate seas.
Keskmiselt hiippasid tagaméngijad 69,4 +4,45 cm ning keskmangijad 57,2 +3,7 cm. (Bezmylov et
al., 2022).

1.3.2 Kiirus

Palliméngudes omab kiirus olulist osa edukaks soorituseks. Korvpallis on vaja heal tasemel
kiiruslikke omadusi, et vastaste ees erinevates situatsioonides edu saavutada (Shalfawi et al.,
2011). Spordis saab liikumist liigitada lineaarseteks ja mitmesuunalisteks liikumisteks. Kiiruse kui
fhusilise voime saame liigitada lineaarse litkumise alla ning mitmesuunalise liikumise valeduse
alla (Wang et al., 2024). Korvpallis on kiirusega seoses vaga olulised palliga ja pallita liikumised,
milleks on Gle véljaku litkumised (eriti kiirriinnakute puhul), Iabimurded, l&bimurde petted, 18iked,
viskepetted- need kdik nduavad suurt Kiirust ja osavust (Erculj et al., 2011). Kiiruslike vdimete

15



avaldumisel on suur roll geneetikal, mis aga ei vahenda kiiruse arendamise olulisust korvpalluritel
(Shalfawi et al., 2011). Traditsiooniliselt parandatakse sportlase Kkiirust kasutades llhikest
plahvatuslikku tudpi treeningut ning eelkdige pliomeetrilise hiippe- vdi sprinditreeningu kaudu
(Sacot et al., 2022) Korvpalli véljaku pikkus on 28 meetrit, mille téttu proovitakse sportlaste
kiiruslikke v6imeid arendada analoogsetel distantsidel (10, 20 vdi maksimaalselt 40 meetrit).
(Shalfawi et al., 2011).

Kuna korvpallis on enamus jooksudistantse vaid 1-20 meetrit pikad, siis maksimaalsel
jooksukiirusel on véhem téhtsust, kui seda on esimeste sammude Kiirus ehk kiirendus.
Korvpallurite kiiruse treeningutel peaks keskenduma just esimeste sammude plahvatuslikule
kiirusele. Omades védga head kiirendust, annab see mangijatele olulise eelise vastasmangijate
suhtes (Scanlan et al., 2014). Kiirus on oluline kdikidel positsioonidel méangivatel korvpalluritel,
sest tanapéeval on paljud mangijad v6imelised mangima koéikidel positsioonidel, mis toetab selgelt

vajalikust arendada kiirust igal méngijal ja mangijapositsioonidel (Price et al., 2006).

1.3.3 Véledus

Edukust pallimangudes, sh. korvpallis ei taga mitte Uksikute kehaliste vBimete konkreetne
tase, vaid kehaliste vGimete rakendamise komplekssus, sisaldades endas kombinatsiooni mitmest
kehalise vBimekuse liigist, tehnilisest sooritusest ja spordialaspetsiifilistest eriparadest. Nimetatud
kombinatoorika iseloomustamiseks kasutatakse terminit “véledus” (agility).

Valedus on tdusnud theks kdige silmapaistvamaks fookusvaldkonnaks flusiliste vdimete
hulgas korvpallis ning seda ka treenerite ja teadlaste silmis (Wang et al., 2024). Klassikaliselt
defineeritakse véledust kui vdimet jarsult startida, peatuda ja muuta oma liikumissuunda
(Sheppard et al., 2014). Véledus on tehniline oskus, mida korvpallurid kasutavad erinevate
stiimulite mojutusel kiireks reageerimiseks, kas suuna muutmiseks vdi kiiruse kohandamiseks
(Wang et al., 2024). Korvpalli iseloomustab planeeritud ja etteplaneerimata valeduslike omaduste
avaldumine (Sekulic et al., 2017). Sporditeaduses on Vvélja té6tatud mitmeid véleduse hindamise
teste, millede puhul on tegemist planeeritud/etteantud liigutustegevusega (Scanlan et al., 2014).
Etteplaneeritud valedus annab sportlasele eelise vastane ile méngida olukorras, kus tema dikteerib

jargmisel litkumisel suunda voi kiirust (Sekulic et al., 2017). Etteplaneerimata valedust on
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teaduskirjanduse andmetel hinnatud sportlaste reaktsiooniaja mdétmise kaudu, kus lesandeks on
olnud reageerida erinevatele néhtavatele v6i kuuldavatele marguannetele (Scanlan et al., 2014).
Planeerimata valedus, vastandina planeeritud valedusele, on oluline olukordades, kus mangija
peab muutma enda liikumist reageerides vastasméngijale voi mingile teisele segavale stiimulile
(Sekulic et al., 2017).

Vorreldes omavahel mangijate positsioone, siis tagamangijate valedustestide tulemused on
kiiremad kui keskméngijatel (Sekulic et al., 2017). Nad on véledamad, kuna korvpalli mangus
osalevad nad rohkem kiirust ndudvates olukordades, milleks on mitmesuunalised kiired liigutused,
korduvate sprintide sagedus ja tletldised liikumismustrid vorreldes keskméngijatega (Stojanovi¢
et al., 2019). Sprintimise ja valeduse testide mddtmisel mangib taiskasvanud korvpallurite juures
suurt rolli ka nende vanus ning tase (Abdelkrim et al., 2010) ja olulisel kohal on vigastuste
esinemine, nende raskusaste ja taastumise diilnaamika (Rubio-Jiménez et al 2025).

Uks koige levinum ning laialdaselt kasutatamist leidev test, mida antud kehalise vdimekuse
hindamiseks kasutatakse, on ,,Lane agility test (LAT). Liikumine selles testis on kdige sarnasem
korvpallis toimuvatele olukordadele. Méngijad alustavad jooksmist vabaviske joone vasakus
nurgas oleva koonuse juurest, kust nad jooksevad sirgjooneliselt 5,8 m. Seejarel liiguvad nad
parem kiilg ees modda otsajoont juurdevétu sammuga 4,9 meetrit ning peale seda jooksevad selg
ees 5,8 m paremal pool asuvasse vabaviskejoone nurka. Jargmisena peavad nad lilkuma juurdevotu
sammuga vasakule 4,9 m, kus nad puudutuvad jalaga pdrandat selleks ette nédhtud kohas ning
parast seda liiguvad nad vastassuunas tagasi. Aeg pannakse kinni hetkel, kui testi tegev méngija

on Uletanud stardijoone. (Stojanovi¢ et al., 2019) (Joonis 1.)
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jooks

Start

Joonis 1. ,Lane agility test”

Olemas on ka teine véga tuntud ja efektiivne véleduse mdotmise viis, milleks on T-test.
Sarnaselt LAT-iga on see test seotud korvpallis ette tulevate suunamuutustega. T-testis tuleb
liilkuda stardist sirge jooksuga 9 meetri kaugusel oleva koonuseni. Seejarel tuleb liikuda
kaitseasendis ilma, et jalad laheksid risti 4,5 m kaugusele vasakule, siis 9 m kaitseasendis parema
koonuseni ja 4,5 m vasakule keskmise koonuseni, kust liigutakse selg ees jooksuga starti.
(Delextrat & Cohen, 2009) (Joonis 2.)

A A A
e — —

N
N

Start/finish linc

Joonis 2. T-test.
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1.3.4 Vastupidavus

Vastupidavuse all mdistetakse organismi vOimet sooritada kestvat lihastodd ilma
ulemaérase vasimuse kuhjumiseta. Vastupidavus on tks organismi tahtsamaid kehalisi vdimeid,
millele toetuvad teised kehalised vOimed. Vastupidavustreening aitab parandada inimese uldist
vastupidavust ja stidame vOimekust varustada organismi hapnikurikka verega (Hoffmann ja
Maresh, 2000). Suuremat rolli hakkab vastupidavus mangima siis, kui tegevuse kestvus pikeneb
ning tekib vasimus (Azamovich et al., 2022). Palliméngualadel ning samuti ka korvpallis on
vastupidavus vdga madrav omadus ning see v8ib mdjutada méngijate sooritusvoimet (Abdelkrim
et al., 2010).

Korvpallis sdltub méngu aktiivsus paljuski méngijate positsioonist. Tagaméngijad liiguvad
méangu jooksul palju suurema distantsi ning seda ka suurema intensiivsusega kui kesk- ja
daremangijad (Mir6 et al., 2024). Uldiselt on tagamangijate aeroobne tase vaga heal tasemel ning
parem kui teistel positsioonidel mangivatel méngijatel (Sekulic et al., 2017). Sellegipoolest on
mitmetest uuringutest leitud, et korgel tasemel méangivatel korvpalluritel on hasti arenenenud

aeroobne lavi kdikidel positsioonidel mangivatel mangijatel (Abdelkrim et al., 2010).

Kuigi korvpall pole iseenesest otseselt vastupidavusspordiala, on mangijate jaoks siiski
oluline omada kriitiline aeroobset ning anaeroobset vdimekust. Teatud vasimuse foonilt hakkab
korvpallis tehnilisemate nlansside kvaliteet langema, milleks on plahvatuslikud elemendid,
kiirendused, hiipped, erinevad suunamuutused, pidurdused jne (Sacot et al., 2022). Lisaks aeroobse
vastupidavuse treeningutele kuulub korvpallurite treeningutesse ka anaeroobse vastupidavuse
arendamine. Tulenevalt korvpalli manguspetsiifikast peab sportlane véljakul tegema pikemaid ja
luhemaid spurte erinevates suundades. Sageli pole puhkepaus nende kérge intensiivsusega
tegevuste vahel piisav ning sportlane alustab jargmist tegevust jérjest stiveneva vasimusega.
Seetdttu ongi korvpallis oluline arendada ka anaeroobset vastupidavust (Litkowyzc et al., 2008).
Parimaks meetodiks aeroobse ning anaeroobse vormi parandamisel peetakse kdrge intensiivsusega

intervalltreeningut. (Sacot et al., 2022).
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2. UURIMISTOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva t66 eesmark oli uurida ja vorrelda professionaalsete meeskorvpallurite
antropomeetrilisi naitajaid ja kehalisi vOimeid vastavalt nende positsioonile erinevates hooaja

etappides.

Praktilise korvpallispetsiifilise treeningu- ja vdistlustegevuse seisukohalt saab tulemusi
hinnates ja omavahel vorreldes jareldada, milliseid kehalisi voimeid ja millal hooaja I6ikes tuleks
maéngijatel vastavalt enda positsioonile treenida ja parandada. Tulemuste pdhjal saab paremini
planeerida ning reguleerida treeningute sisu ja l&biviimist hooajaeelsel- ning hooajasisesel
perioodil, et méangijate kehalised v6imed oleksid maksimaalselt rakendatud. Tulemused on
olulised treeningprotsessi taiustamiseks ning neid on vdimalik efektiivselt ara kasutada valtimaks

Ule- vOi alakoormust.

Eesmargi saavutamiseks pustitati jargmised Ulesanded:

1. hinnata erinevatel positsioonidel méngivate professionaalsete meeskorvpallurite kehalisi
voimeid,;

2. selgitada professionaalste meeskorvpallurite kehaliste vdimete dinaamikat treening- ja
voistlushooaja ldikes;

3. selgitada kehaliste vGimete diinaamikat seoses mangijate positsioonidega.
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3. UURIMISTOO METOODIKA

3.1 Uurimistdo olemus

Magistritoo on koostatud Tartu Ulikooli akadeemilise spordiklubi korvpallimeeskonna treening-
ja vaistlusteguvust kajastava andmebaasi alusel. Andmebaasis sisalduvad uuritavate méngijate
anonlumsed erialaspetsiifilise funktsionaalse voimekuse ja antropomeetrilised andmed vastavalt
maéangijate positsioonile. Magistritdds analulsiti ja vorreldi korvpallurite flusilise voimekuse
naitajaid vastavalt méngija positsioonile ning vastavate nditajate muutusi hooaja erinevates
etappides. Registreeritud funktsionaalse v6imekuse nditajate arv on 5 ning antropomeetriliste
nditajate arv 2. Andmebaas on Excel’i pohine ja andmebaasis olevaid vaatlusaluste andmeid

kasutatakse statistilise analliusi tarbeks margitud uuringuperioodi jooksul.

Andmed parinevad 2024/2025 hooajast. Testharjutused viidi labi Tartu Ulikooli spordihoones
(Ujula 4, Tartu) kolmel korral- 12.08.2024, 19.11.2024 ja 25.02.2025. Andmebaasi andmete
kasutamiseks on olemas Tartu Ulikooli eetikakomitee kooskd&lastus 401/T-28, valjastamise
kuupéev 16.06.2025.

3.2 Vaatlusaluste tldiseloomustus

Uuringus osalejad olid Tartu Ulikool/Maks ja Moorits korvpalliv@istkonna professionaalsed
meeskorvpallurid ning kokku oli uurimisaluseid 14. Valikus olid kdik vdistkonna koosseisu
kuuluvad mangijad. Mangijate positsioonide alusel jaotati korvpallurid kolme erinevasse riihma:
5 tagamangijat, 5 adreméangijat ja 4 keskmangijat (tabel 2.) Vaatlusalused on jaotatud antud
positsioonidele vastavalt nende pikkusele, korvpalli mangustiilile ja korvpallialastele oskustele.
Tegemist on igapdevase rutiinse treeningu kdigus kogutavate andmetega. Valistavateks
kriteeriumiteks olid vigastused vdi haigused, mis ei vOimaldanud igapéevases treeningprotsessis

osaleda.
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Tabel 2. Andmebaasis registreeritud méngijate pikkused méngijapositsioonide kaupa (cm).

Tagaméngijad Aaremingijad Keskméngijad
192 196 205
188 192 208
194 199 203
182 200 203
190 204
Keskmine- 189,2 Keskmine- 198,2 Keskmine- 204,8

3.3 Antropomeetrilised mdotmised

Uuritavate kehaehituslike omaduste madramiseks viidi labi jargmised antropomeetrilised

modtmised:

Keha pikkus (cm) — Mdoo6tmiseks rakendati mdddulinti ning mddtmised pandi kirja 0,1

sentimeetrise (cm) tdpsusega.

Keha mass (kg) — Kaalumisel rakendatakse elektroonilist kaalu, mis annab tulemuse 0,1

kilogrammise (kg) tdpsusega.

3.4 Fudsiliste voimete maaramine

Soltuvalt korvpalli hooaja erinevatest faasidest jaotati katsete toimumisajad kolme erinevasse
hooaja faasi. 3 erinevat (treeninghooaja algus — august 2024, vdistlushooaja algus — november
2024ja voitlushooaja keskel — veebruar 2025) mdotmist kavandati ja viidi labi ligikaudu 3 kuuliste
intervallidega. Esimene toimus meeskonna kokkusaamisel ettevalmistusperioodi alguses.
Testimistsuklite 1&biviimine vdistlushooajal on paratamatult s6ltuv voistlusméngude graafikust ja
sellega seotud vdistlusreisidest. Seetdttu olid testimistsiiklid kavandatud ligikaudsete ajaliste
perioodidena. Antud testimised leidsid aset esimesel treeningul, kus méangijad ei olnud thiseid
treeninguid teinud. Jargnevad testid sooritati hooaja algfaasis, kus hooaeg oli kestnud 1,5 kuud.

Kolmandad testimised toimusid veebruaris kaks nadalat enne p&hihooaja 16ppu. Kaoik testid viidi
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labi hommikusel treeningul ajavahemikus 10.00-12.00. Enne testimist tegid vaatlusalused
dinaamilise 15 minutilise soojenduse, et tulemused oleksid maksimaalse tulemuse ldhedased ning

véhendada voimalike vigastuste tekkimise riski.

Allaliikumisega kéate hoota tleshipe (countermovement jump, CMJ) — Vaatlusalune astub
jouplaadile, seisab sellel 2-3 sekundit ning seejarel laskub pustisest seisvast asendist tema enda
vabalt valitud sugavusele ja hippab kohe tles nii kdrgele kui vdimalik, sailitades dhus sirutatud
pdlveliigese asendit. Kdte hoo mdju valistamiseks paluti osalejatel hoida ké&ed puusadel. Hipete
vahel anti katsealustele kuni 30 sekundiline puhkus. Analiilisis vdeti arvesse kolme katse parim

tulemus. Tulemus registreeriti sentimeetrites (cm). (Philipp et al., 2023)

Kikkhtpe kate hoota (squat jump, SJ) — Uuritav astub jouplaadile kded puusadel ning tema
pdlved on 90°-100° nurga all poolkikk asendis. Pdlveasendit reguleeritakse vastavalt vajadusele.
Antud asendis ollakse 2 sekundit ning otse sellest asendist sooritatakse maksimaalne vertikaalne
hiipe. Enne hipet ei tohtinud katsealune lisahoogu jalgade votta. Hipete vahel said katsealused
puhata kuni 30 sekundit. Analliisiks rakendati parimat tulemust, mis sooritati kolmest katsest.

Tulemus pandi kirja sentimeetrites (cm). (Pedro-Mufiez el al.,2023)

20 m sprint test — Jooks toimus paigaltstardist. Uurimisalune seisab esimesest elektroonilisest
ajamdotjast 1 m kaugusel. Tulemus mdddeti fotosilmadega varustatud andurite susteemiga.

Kindlat puhkuse aega katses osalejatele ette nahtud ei olnud. (Yafiez-Garcia et al., 2022)

Raja valeduse test (Lane Agility test, LAT) — Mangijad alustavad jooksmist vabaviske joone
vasakus nurgas oleva koonuse juurest, kust nad jooksevad sirgjooneliselt 5,8 m. Seejarel liiguvad
nad parem kiilg ees moédda otsajoont juurdevotu sammuga 4,9 meetrit ning peale seda jooksevad
selg ees 5,8 m paremal pool asuvasse vabaviskejoone nurka. Jargmisena peavad nad litkuma
juurdevdtu sammuga vasakule 4,9 m, kus nad puudutuvad jalaga pdrandat selleks ette nahtud
kohas ning parast seda liiguvad nad vastassuunas tagasi. Aeg pannakse kinni hetkel, kui testi tegev

méngija on Uletanud stardijoone (Joonis 1). (Stojanovic et al., 2019)

Piiksu test (YO-YO Intermittent recovery test) — Katsealune peab sooritama joostes 2x20 m

pikkuse distantsi korvpallivéljakul edasi tagasi. Jooksukiirus suureneb jark-jargult. Test kestab
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seni, kuni sportlane enam piiksude kdlamisel distantsi joostud ei joua (Vernillo et al., 2012).

Tulemus maddeti meetrites (m) vastavalt l&bitud distantsile.

3.5 Statistiline andmeanaltis

Andmete to6tluseks kasutatakse tarkvara Microsoft Excel. Arvutatakse parameetrite aritmeetilised
keskmised, standardhélved (SD). Testide ja gruppide tulemuste vahelisi erinevusi selgitamiseks
kasutati Student t-testi, statistliselt olulisuse nivoo p<0,05. Erinevust algtasemest hinnatakse ka

protsendina varrandi alusel: (% muutus = max / algtase x 100).
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4. TOO TULEMUSED

Kokku osales uuringus maksimaalselt 14 Tartu Ulikool/Maks ja Moorits korvpallivdistkonna
professionaalset korvpallurit. Kdige enam osales mangijaid esimesel ja teisel testimisel ning kdige

vahem kolmandal ehk viimasel testimisel.

Meie tulemused mangijapositsioonide omavahelise vordluse kohta nditasid, et tagaméngijate
naitajad olid paremad kdikides hinnatud kehalise v8imekuse parameetrites vorreldes &are- ja
keskméngijate vastavate néitajatega. Hippevdimet kajastavates CMJ testis olid tagaméngijate
labiviidud testide summeeritud nditajad vastavalt 46,5+2,8 ning SJ testis 44,7+2,7 ja aare- ning
keskmangijate nditajad 42,6+2,0 ja 40,5+1,85 (p<0,05). 20-m sprint testide summeeritud nditajad
olid tagamangijatel 2,82+0,03 ning &are- ja keskméangijatel 2,95+0,02 (p<0,05). Tagamangijatel
olid véledust mé&éravas LAT-is summeeritud nditajad 10,57+0,2 ja d&re- ning keskmangijatel
10,94+0,07 (p<0,05). Vastupidavust kajastavas YO-Y O testis olid tagamangijate l&biviidud testide
summeeritud tulemused 2168+180 ja adre- ning keskmangijate tulemused 1888+121 (p<0,05).

4.1 Meeskorvpallurite kehaliste vBimete diinaamika treening- ja vdistlushooajal

Vaatlusaluste meeskorvpallurite kehaliste vGimete testide koondtulemused ja nende diinaamika

on toodud tabelis 3.
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Tabel 3. Mangijate kehaliste vdimete testide tulemused kdikidel testimistel. CMJ - alla
litkumisega uleshiipe; SJ — kukkhiipe kéte hoota; 20-m - 20-m Linear sprint; LAT- Lane agility
test; YO-YO test. x+SD. *- p<0,05 vOrreldes 1. testimistsukliga, #-p<0,05 vorreldes 2.
testimistsukliga a-p<0,1vdrreldes 1. testimistsukliga, $-p<0,1vdrreldes 2. testimistsikliga. NB.
Keskmaéngijate kolmandal testimise YO-YO testis osales vaid ks mangija, mille tottu ei esine
tabelis aritmeetilist keskmist ega standardhalvet.

Tagamangijad Aaremangijad Keskméngijad

n=3 n=5 n=4 n=4 n=5 n=3 n=3 n=3 n=3

08.24 11.24 02.25 08.24 11.24 02.25 08.24 11.24 02.25
CMJ = SD (cm) 49,1+8,4 474 43,442 5*$ 40,9+5,9 46+5,8* 39,6+5,5 39,7£2,5 42,7+4,2* 39,9+3,2*
SJ +SD (cm) 45,9+6,6 45,5+3,2 41+0,7*a 38,7+6,3 42,6%5,8* 37,7+4,9 39+3,3 40,3+5,3 37,1+1,5
20-m £ SD (s) 2,79+0,04  2,85+0,03* 2,8410,04* 3,040,09 2,98+0,03* 3,010,14 2,990,11 2,98+0,06 3,07+0,16
LAT + SD (s) 10,39+0,3 10,53+0,180  10,79+0,19*# 11,05+0,67 11,08+0,26 10,94+0,66 11,06+0,78 11,64+0,73 11,16+0,11
YO-YO+SD (m)  1987+378  2170+305 2347197 1616+326 1740+185 1760 m 1813+340 1653+384 1640+509

4.2 Vaatlusaluste CMJ néitajate diinaamika

CMJ tulemuste standardhélve tulemus véhenes tagamangijatel igal testimisel ning veebruaris oli
see vaid 2,45, mis nditab hlpete testide stabiliseerumist. Statistiline olulisus tuvastati esimese ja
kolmanda testimise vahel (p < 0,05) ja tendents olulisusele teise ja kolmanda testimise vahel (tabel
3, joonis 3).

Adremangijate puhul néitasid labiviidud CMJ tulemused, et statistiliselt olulisus leiti
hippetulemuses 1 ja 2 testimiststkli vahel (p < 0,05), samal ajal olid &&reméangijate tulemuste
standardhélved iga testitsukli puhul stabiilsed (tabel 3, joonis 3).
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Joonis 3. alla lilkumisega kate hoota tleshiipe (CMJ) tulemused kolmel erineval testimisel, X+SD, *-p<0,05 vorreldes 1.
testimistsiikliga. $-p<0,1vorreldes 2. testimistsiikliga.

Keskmaéngijatel esines statistiliselt oluline erinevus esimest ja teist testimist vorreldes (p < 0,05).
Ulejadnud kahe katse tulemuste vordluses statistilisi olulisusi ei leitud. Standardhalve alusel
hinnates oli keskmangijate tulemuste varieeruvus labiviidud testides teisel testimisel tdusujoonel,

kuid viimasel testimisel olid tulemused stabiilsema iseloomuga (tabel 3, joonis 3).

4.3 Vaatlusaluste SJ naitajate diinaamika

Tagamangijate SJ testide tulemused Uhtlustusid jarjest kdikides katsetes. Nende standardhalved
olid 6.57 — 3.20 — 0.74 ehk viimasel testimisel oli tulemuste varieeruvus peaaegu olematu.
Statistiline olulisus leiti vaid augusti ja veebruari testi tulemuste vahel (p < 0,05), (tabel 3, joonis
4).

SJ varieervus adreméangijatel pusis kdikides testides sarnane. Esimesel ja teisel testimisel tuvastati
statistiline olulisus (p < 0,05). Teistes vOrdlustes statistilisi erinevusi ei leitud (p > 0,05), (tabel 3,

joonis 4).
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Joonis 4. Kiikkhiippe kéte hoota (SJ) tulemused kolmel erineval testimisel, x+SD, *-p<0,05 vdrreldes 1. testimistsiikliga,
a-p<0,1vorreldes 1. testimistsukliga.
Antud testides tbusis keskméngijatel standardhélve teisel testimisel, kuid tegi suurema languse

omakorda kolmandal testimisel. Statistilist olulisust Uheski vordluses ei leitud (tabel 3, joonis 4).

4.4 Vaatlusaluste 20 m sprint testi naitajate dinaamika

Kiirustesti tulemused, milleks oli 20 m jooks, véhenes tagaméngijatel augustist novembrini
tulemuste varieeruvus, kuid suurenes omakorda veebruariks. 12.08 vs 19.11 ja 12.08 vs 18.02
testimiste vordluses toimus statistiliselt oluline langemine (p < 0,05). 19.11 vs 18.02 testide

sooritusi vorreldes ei olnud need statistiliselt olulised. (tabel 3, joonis 5).

Aaremangijatel vahenes tulemuste hajutavus margatavalt augusti ja novembri kuu testimisel, kuid
tdusis omakorda veebruaris, mis néitab hajuvuse tdusu. 12.08 vs 19.11 vdrdluses toimus
statistiliselt oluline langemine (p < 0,05). 19.11 vs 18.02 ja 12.08 vs 18.02 ei ole kumbi vordlus
statistiliselt oluline (tabel 3, joonis 5).
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Joonis 5. 20 m sprint test-i tulemused kolmel erineval testimisel, x+SD, *-p<0,05 vorreldes 1. testimiststikliga.

Standardh&lve kahanes keskmangijatel méargatavalt augustist novembrini (0,106 — 0,061), kuid
suurenes jéllegi veebruari testides oluliselt (0,163). Kdik kolm vordlust (12.08 vs 19.11: p = 0,173,
19.11vs18.02: p = 0,205, 12.08 vs 18.02: p = 0,197) olid statistiliselt mitteolulised (tabel 3, joonis
5).

4.5 Vaatlusaluste LAT tulemuste diinaamika

Tagamaéngijate lane agility testi sooritused olid tldiselt paraneva trendiga. Standardhalve vahenes
oluliselt teisel testimisel vOrreldes esimesega 0,304— 0,183, mis nditab testi tulemuste
Uhtlustumist. Veebruaris jai hajuvus teise testimisega sarnasele tasemele 0,193. Augusti ja
novembri testide vordlemisel esines tendents olulisusele (p < 0,01). Augusti ja veebruari, novembri
ja veebruari katsete tulemuste vordlused olid mdlemad statistiliselt olulised (p < 0,05), mis viitab

reaalsele soorituse tulemuse langusele (tabel 3, joonis 6).

Aaremangijate tulemused olid vaga varieeruvad ning nende hajuvus suur. Standardhalve oli
esimeses testimises vaga korge ehk testide tulemused olid varieeruvad. Vahenes novembris, mis
viitas véiksemale varieeruvusele, kuid kasvas jallegi veebruaris enda augusti testimisega samale
pulgale, mis viitas taas soorituste ebastabiilsusele. Statistiliselt ei olnud Uhegi testimise vordluse

tulemused olulised (tabel 3, joonis 6).
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Joonis 6. “Lane Agility test”-i (LAT) tulemused kolmel erineval testimisel, 2+SD, *-p<0,05 vérreldes 1.

testimistsikliga, #-p<0,05 vdrreldes 2. testimistsikliga, #-p<0,1 vorreldes 1. testimistsiikliga..

Keskmaéngijate standardhélve pisis korgel augustist novembrini 0,775 — 0,733, kuid langes jarsult
veebruaris 0,106, mis oli selgelt tingitud viimase testimise vaiksest valimist. Statistiliselt ei olnud

uhegi testimise vordluse tulemused olulised (p > 0,05) (tabel 3, joonis 6).

4.6 Vaatlusaluste YO-YO test néitajate dinaamika

YO-YO Intermittent recovery test néitasid tagaméngijad sooritusvéime kasvu igal testimisel, kuid
Ukski vordlemine ei olnud neil statistiliselt oluline. Sellest olenemata oli tahelepanuvéarne
tagamangijate standardhélve oluline langus, mis oli esimesel 378, teisel 305 ja kolmandal
testimisel 197. See nditab, et tagaméngijate tulemused muutusid iga testimisega tihtlasemaks (tabel

3, joonis 7).

Aaremangijate YO-YO testi tulemusi oli aga palju keerulisem vdrrelda, kuna veebruari testimisel
osales nendest vaid 1 méngija. Esimese ja teise testimise vahel ei olnud statistiliselt olulisi
muutuseid. Augusti ja novembri vahelise testimise tulemuste varieeruvus langes aga 326-1t 185-le
(tabel 3, joonis 7).
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Joonis 7. “YO-YO” testi tulemused kolmel erineval testimisel, x+SD.

Keskmaéngijate tulemused antud testides aga statistiliselt olulist erinnevust (helgi testimisel ei
naidanud. Standardhélve tdusis aga keskméangijatel vdrreldes teistega kdikides testimistes (340 —
384 — 509) (tabel 3, joonis 7).
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5. ARUTELU

Antud uuringu eesmaérgiks oli méérata ja vorrelda korvpallurite kehalisi vdimeid vastavalt
mangijate positsioonile ning erinevates hooaja etappides. Uuringus mdddeti ning analulsiti 5
erinevat fudsilist voimekust kolmel erineval ajal. Kokku osales uuringus 14 professionaalsel

tasemel mangivat meeskorvpallurit.

5.1CMJ

Koikide méngijate parimat keskmist tulemust nditasid mangijad novembri testimistel. Seda
vOib jareldada sellest, et kuna hooaeg ei ole vaga palju kestnud, on kdikidel méngijatel hooajaeelse
ettevalmistuse treeningute ja esimeste mangudega saavutatud tippvorm. Kdige madalamaid
tulemusi néitasid méngijad veebruari testimisel. Madalaid tulemusi vdib jareldada sellest, et
hooaeg on joudnud keskfaasi, millest on mangijate kehad vésinud, kuna ménge on palju ja

koormused suured.

Esimestes testides on k&ige paremaid tulemusi ndidanud mdlemas hlppekatses
tagamangijad. Nende CMJ tulemused olid vdrreldes aareméngijate ja keskmangijatega
margatavalt kdrgemad. Teisel testimisel on tulemused tajutavalt muutunud. CMJ tulemused on
endiselt kdige kdrgemad tagamangijatel, kuid &areméngijad on enda tulemusi mérgatavalt tdstnud
ja ka keskmangijate tulemused olid paranenud vdrreldes esimeste testimistega. Kolmandal

testimisel néitasid CMJ tulemustes kdige paremaid esitlusi endiselt tagamangijad.

Tagaméngijad néitasid parimaid tulemusi hooajaeelsel ettevalmistusperioodil. Nende
tulemused olid CMJ testides langevate nditajatega ehk novembris nditasid nad madalamaid
tulemusi kui augustis ning 2025 aasta veebruaris nditasid nad madalamaid tulemusi kui novembris.
Tagamaéngijate tulemused langesid kolmandal testimisel vOrreldes esimese testimisega koguni
13,1%. Sellised tulemused on tdendoliselt tingitud tagaméngijate treeningute ja méngude mahust
ning intensiivsusest. Koormused on tagamangijatel tdusnud ja tanu sellele pole keha jéudnud

puhata ja tulemused on jark-jargulises langemises.

Aareméangijad demonstreerisid enda parimaid tulemusi novembri testimises. Kdige
madalamaid tulemusi néitasid nad veebruari testimistes. VOrreldes esimese testimisega olid

aaremangijad teisel testimisel markimisvaarselt parandanud enda CMJ tulemusi 11,1%. Kolmanda
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katse tulemused langesid aga vorreldes esimese katse tulemustega 16,2%. See tdhendab
aaremangijate puhul seda, et augustis hooajaettevalmistusele tulles polnud nad kdige paremas
vormis. Hooajaeelsete ja hooaja alguse treeningutega parandasid tulemusi ehk treeningute ja
mangude koormus oli neile sobiv. Veebruaris olid nende tulemused aga langenud, kuna trennide
maht ja intesiivsus oli tbusnud ja ka antud positsioonil méngivatel mangijatel langesid tulemused

vorreldes esimeste testimistega.

Sarnaselt daremaéngijatele olid kdrgemad tulemused novembri testimisel ka
keskmaéngijatel, millest saab jareldada samuti treeningute ja mangute arendavat efekti hlppe
vOimekusele. Esimese ja viimase testi tulemused olid samad, millest saab samuti jareldada, et
hooaja ettevalmistus perioodile ei eelnenud jarjepidev t66. Samuti tdusis kogu hooaja jooksul

koormus, mille t6ttu olid langenud ka viimase testi kdrgused.

Pedro-Mufiez el al. (2023) uuring, viidi l&bi vdga sarnasel eesmargil, et kuidas muutub
mangija hlppevdime hooaja kaigus. Uuringus osalesid Saksamaa ja Hispaania professionaalsed
korvpallurid. Testid viidi l&bi ajaliselt vorreldavates hooaja faasides. Esimene testimine
ettevalmistusperioodi esimesel nédalal, teine testimine oktoobis hooaja alguses ja kolmas
testimine veebruaris. Mangijad jaotati kahte gruppi, milleks olid tagaméngijad (mé&ngujuht, viskav
tagamangija, vaike dareméngija) ja keskpositsiooni mangijad (suur &aremangija ja tsenter).
Kdikides testimistes naitasid kdrgemaid tulemusi tagaméngijad. Erinesid aga kahe erineva katse
tulemused sellepoolest, et Pedro-Mufezi labiviidud testimistes parandasid tagamangijad ning
keskmaéngijad igal testimisel enda tulemusi. Tagaméangijad nditasid esimesel testimisel 42.92+4.61
ning viimasel testimisel 45.33+5.11. Keskmangijate tulemused olid hooajaettevalmistus perioodil
41.21+5.34 ja veebruaris 42.90+3.82.

5.28J

Kukkhippe kate hoota (SJ) tulemused olid 1&bi testimiste kbige kdrgemad tagamangijatel.
Kdige kdrgema véaartusega tulemusi néitasid mangijad jallegi teisel testimisel, mida voib tuletada
samast pohjusest, mida CMJ puhul. Kuna hooaeg on algfaasis ja ettevalmistusperiood on seljataga,
kaasaarvatud esimeste méngudega ning selle tottu on méangijad fldsiliselt hooaja parimas vormis.
Kehvemaid tulemusi demonstreerisid mangijad samuti kolmandas testimises. Tuletada v6ib seda

pikast flusiliselt koormavast hooajast, mis on paraku katsete tulemustes enda jalje jatnud.
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Tagaméngijad nditasid natuke korgemaid tulemusi esimesel testimisel, mis olid
minimaalselt paremad kui teisel testimisel. Veebruari katsete tulemused olid aga silmnéhtavalt
kdige madalamate vadartustega. SJ tulemused olid kolmandal testimisel vGrreldes esimese ja teise
testimisega margatavalt madalamad ning nende langus oli vastavalt 10,9% ja 12%. P&hjustatud on

see jalle raskest trennide ja mangude tsiklitest.

Aaremingijate tulemused olid killaltki sarnased augusti ja novembri katsetes, kuid
kdrgemad siiski novembrikuu testimisel. K8ige madalamad olid tulemused veebruaris ning langus
vorreldes novembri andmetega oli protsentuaalselt 12,9%. Kolmanda katsete madalate tulemuste

taga on fudsiliselt kurnavad mangud ja treeningud.

Keskmaéngijad demonstreerisid esimesel testimisel natuke madalamaid tulemusi kui teisel
testimisel, kuid kdrgemaid tulemusi kui viimasel testimisel. Nende andmete langus oli kolmandal
testimisel 8,8% madalam kui teisel testimisel. Tulemused on sellised, kuna hooajaeelne
ettevalmistus ja esimesed mangud ning nende koormus oli keskmangijate fudsilistele voimetele
positiivse efektiga. Veebruari kuus olid aga koormused nende jaoks liiga suured ja sellepérast

langesid ka tulemused.

SJ viidi labi sarnases katses (Pedro-Mufez el al.,2023), kus testiti ka mangijate
allaliikumisega kikkhipet (CMJ). Tagamangijad naitasid kdikides testimistes kdrgemaid tulemusi
kui keksmangijad. Tagamangijad parandasid ka kukkhippes enda tulemust igal jargneval
testimisel. Keskméngijad nditasid aga teisel testimisel natuke madalamaid tulemusi, kuid siis
omakorda kolmandal testimisel parandasid enda tulemusi margatavalt. Tagamangijate tulemused
olid igas testimises kdrgemad, kui keskméngijate tulemused, mis hooaja ettevalmistusfaasis olid
tulemused 39.91 * 5.42 ning hooaja teises pooles 41.73 + 4.66. Keskméngijate tulemused olid
esimesel testimisel 36.69 £ 4.30 ja kolmandal testimisel 39.60 + 4.41. (Pedro-Mufez el al.,2023)

Tulemused erinesid katsetes sellepoolest, et vordluseks toodud andmed olid paranevad,
kuid meie tehtud katses olid parimad tulemused teises testimises. Sarnanesid testid sellepoolest, et

tagamangijad naitasid mdlemas testimises kdrgemaid tulemusi kui keskmangijad.
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5.3 20-m sprint test

Nii 20-m sprint testis kui ka LAT-is nditab madalam tulemus k&rgemat vaartust. Seda
sellepdrast, et mida kiiremini méngijad 20 m jooksu vOi LAT-i labisid, seda parem oli nende
tulemus. Koige kiiremaid tulemusi on silmnéhtavalt ndidanud tagamangijad ko&igis kolmes
testimises. Mone voOrra Ullatuslikult olid esimeses katses 20 meetri jooksu tulemused
keskmaéngijatel paremad kui ddreméangijatel. Teises katses on kesk- ja &&remangijad ndidanud 20

meetri jooksus identseid tulemusi.

Kiiremaid tulemusi on ndidanud koikide méngijate artimeetiline keskmine novembri
testimises. Esimeses ja kolmandas testimises on olnud tulemused kullaltki sarnased. Seda voib
jareldada, et enne hooajaeelset ettevalmistust esimestel katsetel on mangijad individuaalselt vahe

trenni teinud vGi hooaja viimasel testimisel on nende keha lle koormatud.

Tagamangijate tulemused on kdige kiiremad 20 m sprint testis esimestel katsetel. Seekord
on tagamangijate tulemused koige aeglasemad teisel testimisel. Kolmanda testi tulemused on
minimaalselt Kiiremad, kui teise testi omad. Tdendoliselt olid tagamangijad enne hooajaeelset
ettevalmistust enda plahvatusliku Kiirusega t06d teinud ja sellet6ttu nditasid nad ka esimesel
testimisel kérgema véartusega tulemusi. Hooaja kéigus olid nende tulemused aga langenud, kuna

koormused olid arenguks vdi v@imete séilitamiseks liialt suured.

Aaremangijate tulemused olid kdige kiiremad teisel testimisel, kuid kdige aeglasemad
esimesel testimisel, mis on vorreldes tagaméngijate tulemustega tdiesti erinevad. Esimese testimise
madalad tulemused véivad olla tingitud vahesest treeningust hooajavalisel perioodil. Kerge langus
kolmandal testimisel vorreldes teisega on pdhjustatud jallegi liiga suurest koormusest hooaja
jooksul.

Keskmangijad nditasid koige kiiremaid tulemusi teisel testimisel ja need tulemused olid
killaltki sarnased esimese testi tulemusetega. Kolmanda testi tulemused olid aga maérgatavalt
madalama vaartusega kui kahe esimese testi tulemused. Langus on keskmangijate seas tingitud

intesiivsete mangude ja treeningute tottu.

Scanlani ja tema kolleegide poolt labi viidud uuringus testiti poolprofessionaalseid
korvpallureid. Méngijad jaotati kaheks- tagaliini ja eesliini mangijateks. Tagaliini méngijate hulka
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kuulusid positsioonidel 1 ja 2 méangivad sportlased (mangujuht ja viskav tagamangija). Eesliinis
méangivad méngijad olid positsioonid 3, 4 ja 5 (vaike &ar, suur &ar ning keskmangija). Kokku osales
uuringus 12 mangijat, kellest 6 olid tagaliini méngijad ning Ulejddnud 6 eesliini méngijad.
Mangijate kiiruslikke voimeid mdddeti kolmel erineval jooksudistantsil- 5, 10 ja 20 meetrit.
Vordleme vaid 20 m pikkust sprinti ning sellel distantsil olid tagaliiniméngijad enda ajaga
eesliiniméangijatest keskmiselt 0,167 sekundit kiiremad ja nende ajad olid vastavalt 3,075 ja 3,242
sekundit. (Scanlan et al., 2014)

Tulemused on meie testitega killaltki sarnased. Vélja v6ib tuua vaid silmnéhtavalt
kdrgema véartusega tulemused vOrreldes Scanlani katsega. See on tingitud tdendoliselt

poolprofessionaalsete méngijate tasemest.

5.4 LAT

Parimaid tulemusi kogu testimise valtel on ndidanud tagaméngijad, kuid viimases
testimises on tulemused kdllaltki tasakaalustunud. LAT-is nditasid vdga sarnaseid tulemusi
esimeses katses &ddre- ja keskmangijad. Teistes katsetes on kdige kehvemaid tulemusi
demonstreerinud keskméngijad.

Kdikide mangijate keskmised tulemused olid kdige aeglasemad teises testimises, millele
padevat vastest leida on kiillalt keeruline. Peamiseks v0ib tuua keskméngijate nditajate ulatusliku
languse vorreldes teise kahe testimisega.

Tagamangijad nditasid kiiremaid tulemusi esimeses testimises. Tulemused langesid nende
seas iga testimisega ehk kdige madalamad olid need viimases testimises. Tegu voib olla jalle vaga
tegusa hooajavalise ajaga, kus tagaméngijad tegid palju trenni, kuid hooaja kaigus laksid nende
jaoks koormused liiga suureks ja kiirused langesid.

Aaremangijate tulemused olid kdikides testimistes vaga sarnased. Kdige aeglasemad olid
need teisel testimisel ja kdige kiiremad viimasel testimisel. Tulemused vdisid olla kiireimad
viimases testimises, kuna sellel positsioonil mangivatele mangijatele mdjusid jousaali ja pallisaali

treeningud positiivses votmes kogu hooaja valtel.
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Keskmaéngijad néitasid seekord kdige madalama vaartusega tulemusi teises testimises ning
kdige kdrgema vaartusega tulemusi esimeses testimises. Selgituseks saadud tulemustele vdib tuua
neile negatiivselt mdjunud treeningud plahvatusliku jou arendamisel hooaja ettevalmistusel.

Sarnased olid tulemused labiviidud testile NBA korvpallurite uuringus, kus hinnati samuti
maéngijate kehalisi vBimeid, sealhulgas véledust, et saada ilevaade nende valmisolekust hooajaks.
Aastatel 2000-2018 osales testimisel kokku 3610 mangijat. Mangijad jaotati vastavalt
positsioonidele viide gruppi: tagaméngijad, viskavad tagamangijad, véiksed adreméngijad, suured
adremangijad ja keskmangijad. Valedust mdddeti korvpallispetsiifilise jooksutesti abil, milleks oli
“Lane agility test”. Tulemused nditasid, et viskavad tagamangijad olid aeglasemad Kui
tagamangijad, kuid kiiremad kui teistel positsioonidel méngivad mangijad. Suured aareméngijad
olid omakorda kiiremad kui keskmangijad, ent aeglasemad kui véiksemate positsioonide
mangijad. (Cui et al., 2019)

5.5 YO-YO Intermittent recovery test

K®oigi mangijate tulemuste keskmised on igas testimises paranenud, mida on positiivne
néha. Sellest saab jareldada, et kuna mangude arv on suur ja mangijate minutid méngudes

tdusevad, siis paraneb ka nende vastupidavus.

Testide tulemused on kogu katsete valtel olnud parimad tagamangijate seas. Keskmangijad
sooritasid vaga eeskujulikud tulemused vastupidavuse mddtmises esimeses katses ning antud
katses néitasid k6ige madalamaid tulemusi &aremangijad. Teisel testimisel olid kdige madalama
vaartusega tulemused keskmangijatel. Kolmandal testimisel on &are- ja keskméngijate tulemused

vorreldes teise testimisega pShimotteliselt vordsed.

Tagaméngijad parandasid enda vastupidavuse Kkatse tulemusi igal testimisel.
Tagamangijate hulgas olid YO-YO testi tulemused korged ning nad parandasid vorreldes esimese
testimisega koguni 15,3% ja teise testimisega veel 7,5%. Nende tulemused on kdige enam
paranenud sellet6ttu, kuna tagamangijad l&bivad tldiselt ka kdige rohkem distantsi mangudes, mis

arendab nende vastupidavust.
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Aaremangijad on naidanud igal testimisel kerget tulemuste paranemist. See naitab, et
treenerite koostatud treeningute kava ja mangudel antud minutid on jatnud positiivse jéalje nende

vastupidavuses.

Keskmaéngijate tulemused olid aga parimad esimesel testimisel ja kdige kehvemad viimasel
testimisel. Vastupidiselt taga- ja ddreméngijatele ei ole treeningute ning mangude maht ja

intensiivsus nende vastupidavusele positiivselt mdjunud.

Seda testi kasutati ka Tuneesias labiviidud uuringus vastupidavuse hindamiseks. Kdige
paremad tulemused olid keskmiselt tagamangijatel, kes labisid 2724 meetrit. Kdige kehvemaid
tulemusi nditasid keskmangijad, kelle l&bitud distantsi pikkus oli 1227 meetrit. Viskaval
tagamangijal ning &aremangijatel olid tulemused sarnased. Nad labisid keskeltlabi kdik 2000
meetrit. (Abdelkrim et al., 2010) Suures pildis on tulemused véga sarnased ehk kdige kiiremad
tagamangijad ning kdige aeglasemad keskméngijad. Taga- ning ddreméngijad nditasid lihtsalt
selles katses margatavalt madalamaid tulemusi, ent selle eest néitasid keskmangijad kérgemaid

tulemusi.

Uuringute tulemused nditavad, et kdige paremaid tulemusi vastupidavuse nditajate osas
omavad tagaméngijad. Kdige nérgemad naitajad olid keskmangijatel. (Abdelkrim et al., 2010)
Sellest v@ib jareldada, et tagaméngijad jouavad Kiiretempolist mangu kauem tulemuslikult

maéangida.

Kui antud testimiste tulemustes ndeme uldpildis kbikides fulsilistes naitajates hooaja véltel
jarjepidevat langust (va. vastupidavuses), siis Brasiilias labi viidud uuringus olid tulemused
erinevad. Nimelt sooritati testimine sealses kdrgliiga meeskoonas 11 mangijaga, kellest 3 olid
tagamangijad ja 4 &are- ning keskmangijad. Testimistes rakendati sarnaselt hiippevdimet, Kiirust,
véledust, vastupidavust ning joudu. Testimised sooritati kahel korral- pdhihooajal, peale 10.
mangu ning playoff-is, peale 9. méngu, kui hooaeg 16ppes poolfinaalis. Enne igat testimist lasti
mangijatel 48 tundi puhata. Erinevalt meie tehtud katsete tulemustest paranesid sealsed katsed igas

valdkonnas mitte palju, kuid sellegipoolest. (Gomes et al., 2017)

Sealne korvpallikultuur v@ib aga siinsest erineda, mille tottu vbivad ka antud tulemused
olla niivord erinevad. Minu uuritud korvpalli meeskonna testide tulemused on aga Upris loogiliste

I6pptulemustega. Testide tulemused on 16ppkokkuvdttes kahanevas jargus, kuna mangijate hooaeg
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on pikk ja selle tdttu tekib neil ka vasimus. Vésimuse foonilt hakkab ka fulsiline véimekus
langema ja selle t6ttu on testide tulemused hooaja teises pooles madalamad kui hooaja
ettevalmistus perioodil ja hooaja esimeses pooles. Monevarra Gllatuslikult on paranenud mangijate
vastupidavus igal testimisel. Ainus loogiline jareldus sellele oleks, et mangijad on manguliste

treeningute ja mangude enda vastupidavustaset parandanud.
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6. JARELDUSED

T60 tulemuste pdhjal saame teha jargmised jareldused:

1. La&biviidud testide andmete alusel olid testitsiiklite paremad tulemused tagaméngijate
rihmas vorreldes aare- ja keskméngijate naitajatega.

2. Tagamangijatel langesid hippevdimekust iseloomustavad nditajad vdistlushooaja
keskpaigaks, kiiruslikke vdimete naitajad langesid nii vBislushooaaja alguseks kui hooaja
edasisel kestmisel. Vastupidavustesti tulemused tdusid jark-jargult igal testimisel.

3. Adremangijatel tdusid hiippevoimekust iseloomustavad naitajad vdistlushooaja algfaasis,
kuid seejérel langesid hooaja keskpaigas. Kiirustesti tulemused tbusid vdislushooaaja
alguseks, kuid langesid edasisel testimisel. Valedustesti tulemused pusisid kogu hooaja
valtel stabiilsena. Vastupidavustesti tulemused tbusid voistlushooaja alguseks ja pusisid
seal hooaja keskpaigani.

4. Keskmaéngijate hlppetestide tulemused tdusid vdistlushooaja alguseks, kuid langesid
hooaja keskpaigas. Lineaarne jooksutest pisis treeningperioodi ja vdistlushooaja alguses
vdga sarnane, kuid langes hooaja keskpaigas. LAT nditajad langesid voistlushooaja
alguseks ja tbusid esimese testimise tasandile hooaja keskfaasis. Vastupidavuse nditajad ei

muutunud statistiliselt oluliselt.
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