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SISSEJUHATUS

Korvpall eeldab mangijalt head kehalist vdimekust ning néuab kdrge intensiivsusega
lilgutusi nagu hiipped, kehapdorded, palli pdrgatamised, sprindid, kiired suunamuutused ja
katted. Flusiliselt aktiivne mang esitab korvpalliméangijale kdrgendatud ndudmised.

Inimorganism vajab rasvu, valke ja susivesikuid energia saamiseks ning keha
ulesehituseks. Vorreldes mittetreenivate inimestega vajavad sportlased treeningute ja
vOistluste jaoks oluliselt suuremat energiahulka. Korvpallis on oluline, et energiat jaguks ka
viimaseks veerandajaks. Kodrge intensiivsega t00 tlhjendab suhteliselt tugevalt
glukogeenivarusid ja nduab korvpalluritelt nii suuri susivesikute varusid organismis kui ka
tarka susivesikute lisamanustamist to6 ajal.

Tulenevalt muudatustest reeglites on korvpalli méng aastatega ldinud jarjest
joulisemaks ja intensiivsemaks. Sellest tulenevalt on ka treeningud suuremamahulisemad ning
kasutusele on vfetud (he uuemaid treeningmeetodeid. Taiusliku fldsilise vormi
saavutamiseks treenitakse nii jousaalis, tehakse pallitreeninguid, kéiakse ujumas kui ka
vBimlemas. Peamiseks probleemiks on kerkinud sportlaste ebapiisav teadlikkus Gigest
toitumisest. Sellele podratakse liiga vahe tahelepanu, mistdttu voib tekkida energiadefitsiidist
tulenevalt vasimus ja sooritusvdoime langus. Sportlased peavad korge intensiivsusega
perioodidel ja pikaaegse treeningu ajal tarbima piisavalt energiat, et sdilitada kehamass ja
tervis.

Kéesoleva bakalaureusettd eesmérgid on:

1) saada ulevaade korvpallurite toidus olevate markotoitainete kogustest;

2) madrata uuringute pohjal korvpallurite energiakulu ja saamine;

3) uurida, kas ja millist mdju avaldab toidulisandite tarbimine korvpallurite sportlikule
sooritusvdimele.

Uuringuid, mis kasitleksid korvpallurite igapdevaseid toitumisharjumusi, on tehtud
vahe. Alljargnevalt sisaldab bakalaureusetd¢ teemakaésitlusi korvpallurite energiakulu ja
saamise o0sas, eelkdige makrotoitainete tahtsustest toitumise jalgimise juures. Bakalaureusetoo
teises pooles keskendutakse teadust6ddele, milles on uuritud erinevate toidulisandite mdju

korvpallurite sooritusvdimele.

Mérksdnad: korvpall, toitumine, makrotoitained, toidulisandid, sooritusvéime

Keywords: basketball, nutrition, macronutrients, food supplements, performance



1. KORVPALLI KUI SPORDIALA ISELOOMUSTUS

1.1 Korvpall kui tiks pallimanguala

Korvpall on meeskondlik spordiala, kus omavahel vdistlevad kaks viieliikmelist
voistkonda. Eesmargiks on saada vastastest rohkem punkte. Korvpalliméng kestab FIBA
(Federation Internationale de Basketball) reeglite jargi 40 minutit. Mang koosneb kahest
poolajast ja neljast veerandajast. NBA (National Basketball Association) liigas on veerandaja
pikkus 12 minutit ja méng kestab kokku 48 min. 8-minutilised veerandajad ja mangu kestvus

32 minutit on kasutusel noorteliigades. Tapsema llevaate manguaegadest annab jargnev tabel.

Tabel 1. Erinevused mdnguaegades vastavalt tasemele

Vanus (aasta) Manguaeg Mangu Poolaegadevaheline
(min) struktuur paus (min)

Gumnaasium 14-18 32 8-minutilised 10
veerandajad

Kolledz/Ulikool 18-22 40 20-minutilised 15

poolajad

Professionaalid 19< 48 12-minutilised 15

(NBA) veerandajad

Professionaalid 18 < 40 10-minutilised 15

(FIBA) veerandajad

Professionaalid 22 < 40 10-minutilised 15

(WNBA) veerandajad

(Amateur Athletic Union (AAU) boys basketball 2018. AAU boy's basketball eligibility requirements; 2017-18
National Collegiate Athletic Association (NCAA). Men's Basketball Rules and Interpretations; Official Rules of
the National Basketball Association (NBA) 2013-2014; Federation Internationale de Basketball (FIBA)
basketball. Official basketball rules; Official Rules of the Women’s National Basketball Association (WNBA)
2017)

Et méngijate sooritusvdime pusiks maksimaalsel tasemel, vdimaldavad reeglid
sagedasi mangijate vahetusi, timeout’e, ning veerandaegade ja poolaegade vahel on pausid
vastavalt 2 ja 15 minutit. Puhkeaega saavad korvpallurid kasutada nii toitainete kui ka
veevarude taastamiseks organismis.

Eduka korvpalluri eelduseks on head fliusilised néitajad nagu naiteks joud, vdimsus,
litkuvus ning nii aeroobne kui ka anaeroobne t6ovdime (Latin et al., 1994). Stojanovic et al.

(2017) Ulevaate artikli pohjal vdib vaita, et mangijad l&bivad 40-minutilise voistluse jooksul
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keskmiselt 5-6 km. Keskmine siidamelddgisagedus vdistlustegevuse ajal on maksimaalsest
80-95% (Stojanovic et al., 2017; Puente et al., 2017a). Valjakul kulub sportlasel Narazaki et
al., (2006) teostatud uuringu pohjal 34,1% ajast jooksmisele ja hipetele, 56,8% kdndimisele
ning 9% seismisele. Need nditajad vdivad suuresti varieeruda, kuna iga mangu tase, taktika ja
pikkus on erinevad.

Korvpall on viimaste aastate jooksul eelkdige atraktiivsuse huvides muudetud
reeglistiku tottu lainud aina kiiremaks ja tehnilisemaks. Mangijate oskused on seetdttu
oluliselt rohkem proovile pandud. Iga véiksemgi eksimus voi tahelepanematus toob
vastastele edu. Uks tdhtsamaid muutusi toimus 2000. aastal. See nagi ette, et varasema 30
sekundi asemel muutus rindeaeg 24 sekundi pikkuseks. Lisaks muudeti palli riindealasse
toomise aega, mis varasema 10 sekundi asemel muudeti 8-sekundiliseks (Abdelkrim et al.,
2007; Delextrat & Cohen, 2009). Teine tdhtsam muudatus toimus 2010. aastal kui vdistkonna
rindeaeg parast rindelauapalli saamist muudeti 24 sekundilt 14 sekundiks (FIBA, 2017).
Need reeglite muudatused tdhendavad, et riindajad peavad tegutsema kaitsest vabanemiseks ja
hea viskekoha saamiseks véljakul kiiremini. Kaitsemangijad peaksid aga omakorda olema
Kiiremad, et rindajaid takistada. Seega muutus veel olulisemaks vajadus tdsta mangijate

kiiruslikku pallikasitlusoskust ja fausilist viimekust.
1.2 Korvpalluri sooritusvdimet maaravad tegurid

Eduka korvpaluri eelduseks on head fulsilised néitajad nagu néiteks joud, vdimsus,
litkuvus ning nii aeroobne kui ka anaeroobne t66vdime (Latin et al., 1994). Stojanovic et al.
(2017) levaate artikli pGhjal vBib vaita, et mangijad labivad 40-minutilise vdistluse jooksul
keskmiselt 5-6 km. Keskmine siidamelddgisagedus vdistlustegevuse ajal on maksimaalsest
80-95% (Stojanovic et al., 2017; Puente et al., 2017a). Valjakul kulub sportlasel Narazaki et
al., (2006) teostatud uuringu pohjal 34,1% ajast jooksmisele ja hiipetele, 56,8% kondimisele
ning 9% seismisele. Need nditajad vdivad suuresti varieeruda, kuna iga mangu tase, taktika ja
pikkus on erinevad.

Korvpallis edu saavutamine nduab iga liigutuse tapset labimdtlemist ja planeerimist.
Uldistatud kujul voib valja tuua 5 korvpalluri sooritusvdimet maaravat tegurit. Nendeks on
kehaehituslikud eeldused, sporditehnika, mangu taktika, kehalised v6imed ja oskus ennast
mobiliseerida ehk psuhholoogiline kindlus.

Kiired sprindid, vdimsad hupped ja vastupidavus intensiivsele lilkumisele on ihtedeks
edu tagavateks komponentideks korvpallimangus (Klusemann et al., 2012). Selliste liigutsute
edukas sooritamine eeldab méngijatelt fldsiliste voimete kdrget taset. Siiski pole kdikide

méngijate intensiivsuse tase mangu jooksul Uhtlane — see oleneb mangija positsioonist
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valjakul. Enim levinud méangijate jaotus on keskmangijad, ddreméngijad ja tagaméngijad.
Jaotus on suuresti seotud kehaehituslike eriparadega. Keha pikkusest s6ltuvad korvpalluri
ulesanded ja sellest tulenevalt fusioloogilised nditajad. Pikkadel keskméngijatel on vorreldes
teiste méngijatega suurem rasvaprotsent ja kehamassiindeks, madalam intensiivsuse tase ja
VO2max (Abdelkrim et al., 2006; Latin et al.,1994).

Uheks tehnilis- taktikalise meisterlikkuse naitajaks on sportlase otsuste langetamise
kiirus ja informatsiooni l&bité6tamise suutlikkus (Yilmaz, 2014). Korvpallimdngu tehnika
nduab mangijatelt kbrge intensiivsuse juures keerukate liigutusmustritega sooritusi. Siin vdib
naitena tuua suurel Kkiirusel pdrgatades suuna muutmise ja hippelt viske sooritamise
kiirrinnakusse minnes. Liigutustegevuse teebki keerukaks asjaolu, et erinevaid tegevusi on
vaja sooritada jooksmise (pdrgatamine) ja hlipetega (vise) Uheaegselt. Korvpallur on vilunud
ja sooritab vabalt erinevaid tehnilisi elemente, kui liigutused on automatiseerunud (Sindik,
2015).

Korvpall on valdavalt strateegiline meeskonnamang, kus méngijad Uhendavad oma
isiklikud oskused Uhtseks meeskondlikuks taktikaks (Sindik, 2015; Latin et al., 1994).
Meeskonnat6d koosneb nii individuaalsetest kui ka meeskondlikest oskustest. Ideaalne
kehaehitus ja fusioloogilised néitajad pole taiuslikuks korvpallioskuseks piisavad (Latin et al.,
1994). Et voistkond oleks edukas, peab iga mangija individuaalne sooritus olema kooskdlas
meeskondlike eesmarkidega. Hea vdistkonna tunnuseks on taktikaliselt keeruliste
situatsioonide tulemuslik lahendamine suurtel kiirustel.

Korvpalluritel peab olema oskus ennast mobiliseerida. Kui sportlane pole
psthholoogiliselt valmis pingelisi olukordi (le elama, pole heast kehalisest vormist ja
oskustest kuigi palju kasu. Vahene eneseusk, stress ja véline surve vdivad sooritusvdimet
mdjutada. Korvpallurite psiuhiline seisund on mangu ajal sdltuvuses nende suutlikkusest ja
mangu tulemustest (Yang, 2013).

Olenevalt mangupositsioonist, véljakul veedetud ajast, méngu efektiivsusest ja
mangutasemest, erinevad korvpallurid oluliselt Uksteisest standartsete statistiliste nditajate
poolest. Neil koigil on erinev visketabavus, suutlikkus kaitse- ja rundelauast palle saada,
pallikaotuste ja vaheltldigete arv, blokeeritud visked ja isiklikud vead (Sindik, 2015).

Reeglimuudatused on tdstnud mangu intensiivsust ning sellest tulenevalt on téusnud
ka korvpallurite flsioloogilised nditajad, nagu nditeks suurenenud laktaadi sisaldus veres voi
sidamelddgisagedus (SLS) (Abdelkrim et al., 2006). Anaeroobsel reziimil energia tootmise
indikaatoriks kasutatakse voistluse ajal laktaadisisaldust veres vdi plasmas (Rodriguez-Alonso
et al., 2003; Mclnnes et al., 1995). Laktaadisisaldus veres intensiivsel korvpalliméngul on
5,7-6,8 mmol/L (Rodriguez-Alonso et al., 2003).



Puente et al. (2017a) ja Abdelkrim et al. (2006) tdid oma uuringutes vélja, et
korvpallurite keskmine sidamelddgisagedus méngu ajal on 169 = 8 I60ki minutis ning
Rodriguez-Alonso et al. (2003) uuringust vdib leida tépsustatud positsioonilisi erinevusi,
rinde- ja keskméngijate SLS on veidi kbérgem, 185 166ki minutis. Oluliseks aeroobse
treenituse nditajaks on veel ka maksimaalne hapniku tarbimine (VOzmax), mis mees- ja
naiskorvpalluritel on keskmiselt 50-60 mL/kg/min ning 44-54 mL/kg/min (Ziv & Lidor,
2009). VOomax vadrtused soltuvad mangijate positsioonist valjakul. Rindemangijate

hapniku tarbimine on suurem, v@rreldes keskmangijatega (Sallet et al., 2005).



2. ENERGIA SAAMINE TOIDUGA - MAKROTOITAINED

2.1 Korvpalluri energiakulu

Korvpall kuulub suure ja pidevalt muutuva intensiivsusega spordialade hulka. Energia
saamine toiduga peaks olema v0rdelises seos energiakuluga. Kui energiatarbimine on
energiakuluga vorreldes liiga vaike, vOib ohtu sattuda nii sooritusvdime kui ka treeningute
tulemuslikkus (Burke et al., 2006).

25 allika pdhjal tehtud Ulevaateartikli jargi jooksevad korvpallurid méangu jooksul 4-8
kilomeetrit (Stojanovic et al., 2017). Kilometraaz erineb suuresti seetdttu, et uuringud pole
teostatud kdik vOrdse vanuse ja taseme méngijate pdhjal, vaid valim holmas nii noori kolledzi
tasemel mangijaid kui ka tdiskasvanud professionaalseid korvpallureid. Véaljakul jooksmine
vaheldub kiirete pidurduste, suunamuutuste, hipetega korvi suunas ja vaheltldigete
tegemisega, mis hoiavad siudamelddgisageduse ning energiakulu kdrgel. Professionaalne
korvpallur teeb méngu jooksul keskmiselt 44 + 7 (leshupet (Abdelkrim et al., 2007; MclInnes
et al.,1995). Méangus tehtud hipete arv sdltub suuresti mangija positsioonist. Kdige rohkem
uleshippeid sooritavad keskméngijad, kelle Glesandeks on saada kétte nii rinde- kui ka
kaitselauapallid.

Korkmaz & Karahan (2012) tehtud uuringu pdhjal vOib vdita, et korvpall on
anaeroobset ainevahetust ndudev spordiala: korvpallurid saavad 60—-90% méngus kuluvast
energiast anaeroobselt. Burke (2017) véitel on véhe informatsiooni korvpallurite glikogeeni-
varude kasutamise kohta mangu ajal, kuid vere korge laktaadisisalduse pdhjal saab véita, et
stisivesikute anaeroobne gliikoliius on korvpalliméngu ajal vaga oluliseks energiaallikaks.
Kuigi korvpalli mangitakse vaid 28 x 15 meetrisel véljakul, vBivad mangu intensiivsus ja
joostud distants organismi siisivesikute varud ammendada.

Lisaks mangu kdrgele intensiivsusele s6ltub energiakulu veel ka korvpalluri keha
suurusest. Kuna pikkus ja lihasmassi suur osakaal on edu tagatised korvpallis, siis on
korvpalluritel mittesportlastega vorreldes suhteliselt suur pdhiainevahetuse tase. Noortel
sportlastel lisandub téiendav energiakulu kasvu ja arenguprotsessideks.

Portugali sporditeadlased on labi viinud mitu uuringut korvpalluritega, milles on
moddetud energiakulu koige kaasaegsemal ja usaldusvédrsemal meetodil — kahekordselt
margitud vee meetodil (DLW). Selle meetodiga saab méadrata energiakulu ilma vaatlusaluste
litkumist piiramata umbes nddalase perioodi keskmisena. Kuigi autorite eesmérk oli uurida
méngijate keha koostise muutusi 34 nadala pikkuse treeningperioodi jooksul, saame Silva ja
kolleegide (2012) uuringust valja lugeda DLW meetodil maaratud kogu energiakulu noortel

sportlastel (16-17 a) jargmises treeningreziimis: néddalas oli 5 treeningut a 120 min, ks
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treeningméng ja tks mang ning kaks joutreeningut enne pallitreeningut. Hooaja alguses,
septembris, oli noormeeste kogu energiakulu 4556 + 946 kcal, neidudel 3034 + 374 kcal,
maikuus, 3 néadalat enne rahvuslikke esivdistlusi mdddeti samal kontingendil energiakuluks
vastavalt 4902 + 863 kcal ja 3550 * 436 kcal (Silva et al, 2012).

Antud uuringus moddeti puhkeoleku ainevahetus (REE- ing k resting energy
expenditure) ja kogu energiakulu (TEE— ing k total energy expenditure) kaudse kalorimeetria
meetodil ning kehalisele aktiivsusele kuluv energiahulk (PAEE- ing k physical activity
energy expenditure) arvutati jargnevat vorrandit kasutades, kus 10% all on mdeldud toidu
termilist efekti:

PAEE=TEE - 0,1% x TEE — REE

2013. aastal publitseeritud artiklis vordlevad Silva et al. (2013) DLW meetodi pdhjal
saadud energia kogukulu sportlaste endi esitatud toidu Gleskirjutuste pdhjal arvutatud energia
hulgaga. Kui vaatlusaluste poiste energiakulu oli 4626 + 682 kcal ja tutarlastel 3497 + 242
kcal, siis toidu dleskirjutuste pdhjal said poisid vaid 2895 + 479 kcal ja tldrukud vaid
1807+46 kcal. Kuna vaadeldaval perioodil sportlaste kehakaalus muutusi ei olnud, siis
nendivad autorid tulemusi kokku vottes, et sportlaste enda hinnangulist Gleskirjutamist
energia saamise kohta ei saa vGtta tdese informatsioonina (Silva et al., 2013).

Samas vdidavad ka teised autorid, et korvpallurite energiakulud on tunduvalt
suuremad Kui tarbitud energia. Welicz et al. (2016) uuringust selgus, et 15-1 uuritud noorel
korvpalluril (16-17 a) on soovitatav energia tarbimise vaartus alla keskmise, ligikaudu 32,7
kcal/kg.

Baranauskas et al. (2013) t6i oma uuringus vélja soovitusliku energia tarbimise hulga,
et korvpallurid oleksid suutlikud konkurentsivdimeliselt voistlema. Selles vanuses noormehed
(18-19a) peaksid saama energiat vahemalt 59,2 + 7,2 kcal/kg ja neiud 53,3 £ 2,9 kcal/kg.
Samade autorite poolt 1abi viidud uuringus oli 18-19 aastaste olimpiamangudel osalenud
Leedu korvpallurite toidust saadud energia hulk noormeestel 52,9 + 14,8 kcal/kg (4521,2 +
1341,7 kcal) ning neidudel 41,6 + 8,4 kcal/kg (2854,5 + 428,1 kcal). Viimase uuringu néitajad
on tunduvamalt l&hemal soovituslikele tulemustele (Baranauskas et al., 2013).

Silva et al. (2017) uuringus analtlsiti hooaja jooksul koos triatlonistide, ujujate,
vorkpallurite ja kasipalluritega ka 24 korvpalluri energiabilanssi. Uuritava korvpallurite grupi
moodustasid 16 meest ja 8 naist, kes olid Portugali rahvuskoondise tasemel sportlased. DLW
meetodiga modddetud energiakulu ja kaheenergialise rontgenabsorptsiomeetria meetodiga
(DXA) maaratud keha koostise muutuste tulemuste pdhjal arvutati professionaalsete
naiskorvpallurite toiduga saadava energia vajaduseks 3677 = 330 kcal péevas ning

meeskorvpalliritel 4764 + 622 kcal pdevas. Selles suurusjargus kaloraaz hoiaks autorite
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arvates sportlaste energiabilansi tasakaalus, sest antud uuringus suurenes vaatlusaluste
korvpallurite keha mass ja rasvavaba mass keskmiselt 3,2% vorra, muutus oli statistiliselt
usaldusvaarne (Silva et al., 2017).

Position of the American Dietetic Association (2000) jallegi vaidab, et 90 kg kaaluva
meeskorvpalluri energiavajadus on keskmiselt 4100 kcal. Kahe uuringu pdhjal v6ib jareldada,
et korvpalluri maksimaalse sooritusvbime tagamiseks peaks sportlane tarbima
voistlusperioodil energiat kindasti tle 4000 kcal.

Energiavajadus varieerub mingil maaral veel positsiooni jargi véljakul. Mida rohkem
uleshuppeid sooritatakse seda rohkem energiat ka kulutatakse ning sellest v6ib jareldada, et
keskméngijate pikkusest ja positsioonilistest tlesannetest vdib nende energiakulu maarata
suuremaks kui teistel méngijatel. Keskmangijate suur energiakulu tuleneb nende pikkusest ja
kehamassist, kuna v@rreldes mangujuhi ja tagamangijatega ei liigu nad véljakul nii aktiivselt
ringi. Abdelkrim et al. (2006) tehtud uuringu pdhjal saab kinnitust vaitele, et kdige vdhem
lilguvad valjakul kdrge intensiivsusega just keskmangijad. Statistiliste andmete pdhjal voib
vdita, et nelja veerandaja valtel on kdige aktiivsema liikumisega vdistluse jooksul just
mangujuhid. Tapsema Ulevaate positsioonilist erinevuste kohta voib leida LISA 2._(Abdelkrim
et al., 2006).

2.2 Susivesikud

Korvpall on spordiala, kus méangija kehaline koormus sagedaste kiiruse vaheldumiste
tottu pidevalt muutub. Skeletilihastes on olemas nii aeroobse kui ka anaeroobse kehalise t60
reziimi jaoks vajalikud energiaallikad, tdnu millele suudavad sportlased efektiivselt korvpalli
mangida. Skeletilihastes toimub kiire adenosiintrifosfaadi (ATP) asendamine (resuntees), et
kompenseerida energiakulu treeningu ajal (Williams & Rollo, 2015). Glukogeenist ja
fosfokreatiinist péarinev energia véimaldab teha Kiireid ja joéulisi liilkumisi, nagu kiirendused,
hipped ning sprindid (Williams & Rollo, 2015). Aeroobne siisteem aitab taastusperioodil
fosfokreatiinivarusid téiendada (taastada) ja glukollusi jaadkproduktidest vabaneda (laktaat,
H™).

Stsivesikud on korvpallurite seas védga levinud energiaallikateks, kuna need on
aeroobse energiatootmise peamisteks allikateks. Samuti on susivesikud ainsateks anaeroobse
energiatootmise allikaks labi glukoliusi (Burke et al., 2006). Tasakaalustatud toitumine
treeningueelsetel paevadel ja tundidel maksimeerivad keha susivesikute varud nii lihastes kui

maksas.
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Soovitusi susivesikute tarbimise osas antakse sportlastele vastavalt treeningute
intensiivsusesele. Moned paevad enne vdistlust madala kuni mddduka treeningu eel tuleks
stsivesikuid tarbida 5-7 g/kg (Holway & Spriet, 2011), mddduka kuni tugeva intensiivsusega
treeningu eel 6-10 g/kg ning luhikese aja tagant korduva mod6duka kuni tugeva
intensiivusesga treeningu eel 10-12 g/kg (Muijka & Burke, 2010). Nende soovituslike
koguste tarbimisel on lihas maksimaalselt varustatud glikogeeniga. 2-4 tundi enne voistlust
vOi treeningut tuleks tarbida susivesikute rikast toitu (Chryssanthopoulos et al., 2004).
Viimase 2 tunni jooksul enne treeningut vaib tarbida véaiksemaid snékke (30 g/h susivesikud),
mis sisaldaks rohkesti stsivesikuid. Need soovituslikud nduanded tagavad ko&rge
glukogeenitaseme maksas ja lihastes ning aktiivsema ajutegevuse.

Sportlastel kasutavad treeningute ja vdistluste ajal energiavarude taastamiseks
elektrolliiite sisaldavaid spordijooke (60 g/L; 500-1000 ml/h spordijooki). Sisivesikute
tarbimine treeningu ajal stimuleerib suus asuvaid retseptoreid, mis aktiveerivad aju
motoorikakeskuse, mis vahendab vasimustunnet ning samas suurendab tdhelepanu ja
keskendumisvdimet (Chambers et al.,, 2009). Suu loputamine susivesikuid sisaldava
vedelikuga parandab samuti nii treeningu kui vdistluse ajal sooritusvdimet (Rollo et al.,
2010).

Taastumiseks pérast treeningut voi voistlust tuleks tarbida 1,0-1,2 g/kg susivesikuid
esimese 2-3 tunni jooksul, et taastada maksa ja lihaste glikogeenivarud (Balsom et al., 1999).
Oluline on sida korraliku toitu 1-3 h pérast treeningut, milles oleks tasakaalustatud
makrotoitained. Sisivesikuterikkaid spordibatoone tuleks tarbida sel juhul, kui samal péeval
on tulemas veel mitmeid intensiivseid treeninguid voi voistluseid.

Toitumissoovituste ja tegelike toidust saadud energia koguste vahel on suured
erisused, kuna naiteks slsivesikute tarbimine sportlastel jaéb paljude uuringute pdhjal vajaka.
Meeskonna spordialadel nagu korvpall, peaksid sportlased sisivesikuid tarbima 5-8 g/kg
(Holway & Spriet, 2009) ning American Dietetic Association, (2009) kinnitab samuti, et
stsivesikute kogused peaksid jadma 7-8 g/kg. Schroder et al. (2004) 1&bi viidud kisitluse
pohjal tarbisid Hispaania esimese liiga korvpallurid susivesikuid 4,7 £ 1,7 g/kg, mis pole
meessportlastele piisavaks energiaallikaks. Silva et al. (2013) uuringu pohjal tarbisid
Portugali rahvuskoondise meesjuuniorid 365,5 g = 64,4 g paevas (kehakaal oli 80,9 + 7,7 kg)
ning neiud 218,8 + 1,8 g péevas (kehakaal 64,0 £ 5,4 kg), seega susivesikute hulk kg
kehakaalu kohta oli vastavalt umbes 4,5 g/kg ja 3,4 g/kg.

Korduvad lihemad erineva kiirusega jooksmised véhendavad lihaste glikogeeni-
varusid. Madal gliikogeenivaru vahendab omakorda edasist jooksuvdimet. Siisivesikuterikas

toit taastab lihaste siisivesikutevarud ning parandab edasist sooritusvéimet (Williams & Rollo,
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2015). Sportlased peaksid eelistama kdrge glikeemilise indeksiga sisivesikuid, kuna need
seeduvad ja imenduvad kiiremini vOrreldes madalat glukeemilist indeksit omavate
stisivesikutega. Stues 3 tundi enne treeningut kdrge glukeemilise indeksiga susivesikuid 2,5
0/kg kehamassi kohta, tduseb lihaste gliikogeenitase ainult 11-15% vorra, sest maks eemaldab
glukoosi vereringest selle liiga kdrge kontsentratsiooni korral (Chryssanthopoulos et al.,
2004). Korge glukeemilise indeksiga slsivesikute manustamine kohe peale treeningut
kiirendab glikogeeni taastootmist, mis on mangijate edasisteks treeninguteks véga oluline
(Williams & Rollo, 2015).

2.3 Valgud

Susivesikud on esmased energiaallikad kdrge intensiivsusega treenimisel, valkudest
saab vajadusel energiat kdrge intensiivsusega, vahelduvate ja kauakestvate treeningute jaoks
nagu néiteks korvpall. Oluline on manustada susivesikuid koos valkude ja/vdi aminohapetega
enne treeningut, selle ajal ning taastumiseks. Seda on vaja treeningul kulunud aminohapete
kompenseerimiseks ning organismi optimaalseks taastumiseks (Kerksick et al., 2008).
Valkude tarbimise pdhjusteks on lihasmassi sdilimine ja hipertroofia, kiirem taastumine
fldsilisest aktiivsusest, rasvavaba massi suurendamine ja tdhustunud immuunslsteemi
funktsioneerimine intensiivsete treeningute perioodil (Kerksick & Leutholtz, 2005).

Treeningu jargseks taastumiseks peaks korvpalluri eine sisaldama vahemalt 20-25 g
valku, mis aitab parandada lihaste valgusunteesi. Valgud méngivad suurt rolli susivesikute ja
rasvade energia ainevahetuses. Tarbides valgurikast toitu vahetult peale treeningut toimub
suurenenud verevoolu tdttu t6husam aminohapete transport lihastesse. Kui valgurikkast
toidust périnevad aminohapped jouavad lihastesse, aktiveerivad need lihasvalgu sunteesi
(asendamatud aminohapped, eriti leutsiin). Kui tarbida osa valkudest vahetult pérast
treeningut, siis see toob kaasa rohkem aminohappeid lihastesse ning vdimaldab parema
valgusunteesi (Tipton et al., 1999).

Sportlase joud, kiirus ja vdimsus sdltuvad lihasmassist, lihaskiudude tttbist (kiired voi
aeglased), aju vdimest saata Oigeid signaale lihastele ning lihaseid luuga tihendavate kddluste
jaikusest. Valgud on olulised lihaste ehituse ja taastumise juures. Soovituslik valkude
tarbimise kogus korvpalluritel on 1,4-1,7 g/kg pé&evas (Lemon, 2000). Kui toiduvalik on
piisavalt mitmekuilgne, pole sportlasel lisavalke Uldse vaja tarbida. Korralik toitumine on
lihasmassi ja jou sdilitamise aluseks kogu korvpalluri hooaja véltel (Phillips et., 1997).
Valgud, néiteks vadak, tostavad kiirelt vere leutsiinisisaldust, mis omakorda suurendavad
lihaste valgustinteesi (Roberts et al., 2013). Soovituslikult tuleks tarbida valgurikkaid eineid

jaotatuna vordselt terve péeva peale.
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Silva et al. (2013) uuringust l&htuvalt tarbisid Portugali rahvuskoondise meesjuuniorid
valku 135,4 + 23,5 g pédevas (kehakaal oli 80,9 £ 7,7 kg) ja neiud 82,0 £ 14,3 g pdevas
(kehakaal 64,0 £ 5,4 kg). Schroder et al. (2004) uuringust selgus, et valke tarbisid Hispaania |
liiga korvpallurid rohkem kui on soovituslik piir - 2,3 g/kg. Puhkeperioodil oli keskmine
valgu tarbimine Kreeka rahvuslikul korvpallimeeskonnal 1,2 + 0,4 g/kg kehamassi kohta, 0,9
+ 0,3 g kehakaalu kg kohta treeningperioodil, 1,2+ 0,5 g/kg ja 1,7 £ 0,5 g/kg kahe perioodi
jooksul, mida uuriti voistlusperioodil (Hassapideou et al., 2003).

2.4 Rasvad

Keha koostis voi lihasmassi osakaal on oluline enamikel spordialadel. Erinevatel
spordialadel vbivad kasuks tulla mitmesugused kehaehituslikud eriparad. Pikkus on
geneetiliselt madratud, kuid dige treeningu ja toitumisega saab teha muutusi keha koostises.
Paljude korvpallurite jaoks on kehakaalu ja lihasmassi sailitamine kdige suuremaks
probleemiks vaistlusperioodi ajal (Eckel et al., 2013).

Rasvad on olulised hormoonide ja rakumembraani stinteesis ning immuunsusteemi
toimimises. Sportlased peaksid eelistama sudamele ,tervislikke” rasvu, eelkdige
monokdllastumata rasvu (allikateks oliividli/avokaado), samuti ka oomega 3-rasvhappeid
(allikateks 16he, linaseemned). Vahem tuleks tarbida killastunud rasvhappeid (allikateks
veiserasv, seapekk) ja valtida transrasvhappeid (allikateks margariin, toddeldud toidud) (Eckel
et al., 2013). Kui susivesikute ja valkude normid on téidetud, siis Ulejadnud kilokalorid
peaksid tulema rasvadest.

Silva et al. (2013) uuringu pohjal tarbisid Portugali rahvuskoondise meesjuuniorid
rasvu 93,5+20,7 g paevas (kaal p= 80,9 £ 7,7 kg, t= 64,0 £ 5,4 kg). Naiskorvpallurite keha
rasvaprotsent oli 20,45 + 4,65% ja meeskorvpalluritel oli see protsent peaaegu poole véiksem,
11,98 + 4,30% (Greene et al., 1998). Rindemangijatel on tavaliselt vaiksem kehamass,
vaiksem rasvaprotsent ja pikkus, kuid &&re- ja keskméngijad on tihipeale pikemad, joulisemad

ning suurema keha rasvaprotsendiga (Sallet, 2005).
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3. KORVPALLURITE POOLT KASUTATAVAD TOIDULISANDID

Kui tasakaalustatud toitumise korral saab enamus mikro- ja makrotoitainetest katte
toidust, siis pingelise korvpallihooaja jooksul v@ib lisaks olla vaja taiendavaid toitaineallikaid.
Tasakaalustatud energia tarbimise sdilitamine v6ib osutuda raskeks treeningute ja mangude
ning voistlushoojast tingitud pikkade reiside ajal (Ziv & Lidor, 2009).

Kodige populaarsemateks toidulisanditeks  meeskonnasspordis on  erinevad
spordijoogid, kofeiin ning kreatiin (Spriet & Gibala, 2004; American Dietetic Association et
al., 2009), mis on samuti ka vdistluspéeval olulisteks energiaallikateks (Burke, 2007). Lisaks
kasutatakse laialdaselt erinevaid valke ja stisivesikuid sisaldavaid toidulisandeid. Populaarsed
on ka spordigeelid, batoonid, vedelad toidulisandid ja ka multivitamiinid ning mineraalid
(Burke, 2007). Enamasti valitakse tooted, mida on mugavam tarbida, lihtne nii vdistlustele kui
reisile kaasa votta ning mis peamine, annaks kiiresti energiat.

Osasid toidulisandeid kasutatakse sporditoitudena. Selleks, et sportlased ei peaks
s00ma suurtes kogustes toitu energiadefitsiidist hoidumiseks, kasutatakse laialdaselt erinevaid
kontsentreeritud sporditoite. Peamiselt tarbitakse toidulisandeid selleks, et parandada
sportlikku sooritusvdimet, kasvatada lihasmassi, pdletada dleliige rasv ning taastada kiiremini
organismi energiavarud (Schroder et al., 2002). Korvpallurite eesmargiks on hoida suurt
lihasmassi ning madalat rasvaprotsenti, tagades seeldbi maksimaalse liikuvuse véljakul.
Lisaks vdivad toidulisandid olla abiks intensiivsele treeningule nende tulemuste
saavutamiseks.

Toidulisandite tarbimine on korvpallurite seas usna levinud. Naiteks leidis Schroder et
al. (2002), et 58% uuringus osalenud Hispaania esimese liiga mangijatest kasutavad
toidulisandeid. 81% neist kasutas toidulisandeid igapaevaselt lisaks vitamiinidele ja
multivitamiinidele. Autorid oletasid, et multivitamiinide tarbimine vGib &ra hoida

vitamiinidefitsiidi, mis on tingitud kehvast toiduvalikust, reisimisest ja treeningutest.
3.1 Valke sisaldavate toidulisandite mdju sportlikule sooritusvdimele

Korvpallureid on kasutatud vaatlusalustena uurimaks valkude tarbimise mdju
sportlikule sooritusvéimele. Wilborn et al. (2013) viisid labi uuringu, mille eesmargiks oli
hinnata tdiendavate valkude tarbimise mdju naiskorvpallurite sooritusvdimele. Uks grupp
korvpallureid tarbis 24 g kaseiini ja teine 24 g vadakuvalku nii enne kui ka pérast treeningut.
Gruppide vahelistes tulemustes erilisi erinevusi ei leitud, mis tdhendab, et mdlemat tulpi
valgu panus sooritusvdime paranemisele on samavéddrne. 8 nddala mooddudes paranesid

korvpalluritel nii kehakoostis, joud kui ka anaeroobne toovoime. Kuna uuringus puudus
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tulemuste vordlemiseks vastav kontrollrihm, ei saa kindlalt véita, et sooritusvdime
paranemine toimus valkude manustamise tottu. Uuringu tulemused pdhinevad lisaks valkude
tarbimisele ka treenituse efektil.

Taylor et al. (2016) jalgisid sarnaselt Wilborn et al. (2013) tehtud uuringule
vadakuvalgu mdju naiskorvpallurite sportlikule sooritusvGimele. 16 NCAA (National
Collegiate Athletic Association) kolmanda divisjoni korvpallurit jagati kahte gruppi ( valgu-
ja susivesikugrupp). Nad tarbisid 8 né&dala jooksul igapéevaselt, vahetult enne ja peale
vastupidavustreeninguid 24g vastavalt, kas vadakuvalku vdi maltodekstriini vesilahust.
Vadakuvalku tarbinud sportlastel paranesid oluliselt tulemused jdukatsetes, rinnalt surumine
ja jalapress. Vertikaalse hlppe katsete vahel mingisugust seost ei olnud valgu ega
stsivesikute grupil. Paigalthippe tulemused olid jallegi oluliselt paremad vadakuvalku

tarbinutel ja samuti paranesid ka liikuvus testi ajad (Tabel 2).

Tabel 2. Sportlikud tulemused enne ja parast vadakuvalgu vs. maltodekstriini
manustamist (Taylor et al., 2016).

MD (n = 6) WP (n = 8) Stats, p

rinnalt surumine 1RM (kg)

T1 50.715.5 47.615.8 0.65 (G)

T 52.914.9* 52.5+4.8** <0.001(T)

A 2.3%14 4.9+2.1F 0.046 (GxT)
jalapress 1RM (kg)

T1 223*16 225*18 0.51(G)

T2 250+24* 257134 % <0.001(T)

A 26.5120.2 31.4%17.5 0.45 (GxT)
tileshiipe (cm)

T1 48.36.4 50.014.8 0.50 (G)

T 52.7+6.2* 54.81+4.0*** <0.001(T)

A 4.4+3.7 4.21+2.4 0.85 (GxT)
paigalt kaugushiipe (cm)

T1 18518 194+12 0.26 (G)

T2 191+17 202+13* 0.008 (T)

A 6.6%6.9 8.519.3 0.79 (GxT)
5-10-5 jooksu test (s)

T1 5.8710.33 5.9110.21 0.55 (G)

T 5.78%10.23 5.65%0.12 <0.001(T)

A -0.08+0.18 -0.27+0.16 0.07 (GxT)

Andmed on esitatud keskmisena + SD. Katsealused said 2 portsjoni: ks enne ja teine kohe peale iga
vastupidavustreeningut. MD, maltodekstriin; WP, vadakuvalk; G, grupp; T1, algnéitajad; T2, peale 8-n&dalast
toidulisandite manustamist; T, aeg; GXT, gruppxaeg. *, ***, Markimisvaérne tulemuste paranemine T1 ja T2
vahel (vastavalt P<0,05, P<0,001).
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Cheng-Feng Ho et al. (2017) uuringu eesmargiks oli analliisida korvpallurite aju
varustamist hapnikuga intensiivse treeningu ajal. Neile manustati erineva vadakuvalgu
sisaldusega toidulisandeid 2 tunni jooksul peale tunniajast treeningut, et hinnata vadakuvalgu
mdju peaaju hemodunaamilisele reaktsioonile. 15 esimese divisjoni kolledzi korvpallurit (18-
20 a) tarbisid 6,25 kcal/kg suure valgusisaldusega (36% valku kogu kaloraazist) v6i madala
kalorsusega (12% valku kogu kaloraazist) valku stsvesikute pohise spordijoogi sees parast 1-
tunnist jalgrattasditu. Korge valgusisaldusega toidulisand parandas aju hapnikuvarustust.
Kiiret taastumist vasimusest peale korge valgusisaldusega toidulisandite tarvitamist

seostatakse peaaju tdhusama hapnikuga varustamisega (Cheng-Feng Ho et al., 2017).

3.2 Susivesikuid sisaldavate toidulisandite mdju sportlikule sooritusvdimele

Susivesikuid ja elektrolulte sisaldava spordijoogi tarbimine voistluse voi treeningu
ajal aitab kesknarviststeemil paremini toimida ja paraneb ka motoorne tehnika. (Winnick et
al., 2005; Tsintzas & Williams, 1998). Nicholas et al. (1995) ja Davis et al. (2000) jéudsid
oma uuringute pdhjal jareldusele, et susivesikuid ja elektrolliute sisaldava joogi manustamine
viib 32-33% vdrra paremate tulemusteni jooksuaegades vorreldes platseeboga.

Baker et al. (2007b) ja Dougherty et al. (2006) testisid 6% slsivesikute- elektrolidtide
lahuse (umbes 70-73 g/h susivesikuid) moju téiskasvanute ja noorte korvpallurite
sprintimisele. Téiskasvanute sprinditestides erinevusi ei taheldatud, kuid noorte jooksuajad
paranesid ca 3-5% vOrra. Samuti uurisid Winnick et al. (2005) ja Welsh et al. (2002)
sUsivesikute tarbimise mdju 20 meetri sprindi ja 15- minutilise kdrge intensiivsusega jooksu
aegadele ning vorreldi saadud tulemusi platseeboga. MGlemate uuringute pdhjal selgus, et 20
meetri sprindi ajad paranesid 4. veerandajal oluliselt vdrreldes platseeboga. Welsh et al.
(2002) uuringus tarbisid sportlased (umbes 80g susivesikuid tunnis) 6% susivesikute lahust
ning sprindiajad paranesid ca 14% vorra, samal ajal kui Winnick et al. (2005) tarbisid ca 40
g/h stsivesikuid ning tulemused paranesid ca 3% vdrra. Nende uuringute pdhjal vGib vaita, et
sUisivesikute manustamine vdistluse eel ja ajal parandab sportlase sprintimise vfimet ning
tagab vdime ka mangu viimaste minutite jooksul intensiivselt liikuda.

Hippevdime on korvpalluritel Glimalt oluline, kuna lauapallide vditluses tagab edu
dige ajastus ja hippe voimsus, et pall enda vodistkonnale saada. Leidub uuringuid, kus on
hinnatud slsivesikute tarbimise mdju korvpalluri hippevdimele (Welsh et al., 2002; Winnick
et al., 2005, Dougherty et al., 2006; Baker et al., 2007b). Eelnevatest uuringutest ainult tihe
tulemustest selgus, et slsivesikute manustamisest on hilpete sooritamisele kasu. 20
maksimaalsel kordushuppel oli 6% susivesikulahuse tarbimise korral keskmine huppekdrgus

suurem kui platseebo puhul (Winnick et al., 2005). Korvpallurite hiippevéime hindamine on
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uldjuhul keeruline, kuna lisaks hipetele tuleb sooritada ka teisi tegevusi, nditeks palli
haaramine ja s66tmine. Uuringute pdhjal ei paranda susivesikute tarbimine hippevdimet,
hlppe sooritamisel on oluline eelnev treening.

Korvpallile omaseid tehnilisi oskusi, nagu sé6tmine, viskamine, petete tegemine,
peavad suutma teha kdik méngijad intensiivse liikumisega paralleelselt. Baker et al. (2007b)
ja  Dougherty et al. (2006) testisid 6% susivesikuid - elektroliilite sisaldava lahuse
manustamise moju visketdpsusele mangu 4. veerandajal (70-73 g/h). Vabavisete ja 3 punkti
visete tabavus oli vorreldes platseeboga parem ainult noortel méngijatel, vastavalt 60% ja
53% vorra (Dougherty et al., 2006). Taiskasvanud mangijate visketdpsuses paranemist ei
maérgatud (Baker et al., 2007Db).

Tahelepanuvdime ja reageerimisaeg on uheks edu saavutamiseks votmeks korvpallis.
Baker et al. (2007a) uurisid 6% (73 g/h) sisivesikulahuse manustamise mdju tahelepanu-
vlimele. Saadud tulemuste pdhjal ei olnud susivesikute manustamise ja tahelepanuvGime
paranemise vahel seost. Samuti ei leidnud ka Welsh et al. (2002) ega Winnick et al. (2005)
poolt tehtud uuringutes seost siisivesikute toidulisandina manustamise ning tdhelepanuvdime
vahel. Nende uuringute pohjal ei esinenud susivesikute (mangu ajal) manustamisel mdju
tdhelepanuvdimele ja reageerimisajale. Pelgalt nende uuringute pdhjal ei saa seost olematuks
pidada, kuna katsetele vOib mdju avaldada ka sportlaste eelnev toitumine ja glikogeenivarud

organismis.
3.3 Kreatiini moju sportlikule sooritusvdimele

Korvpallurid, kes soovivad olla konkurentsivéimelised, putavad leida uuenduslikke
viise, kuidas olla viljakul resultatiivne. Kreatiin on uldlevinud toidulisand, mis viimaste
aastate jooksul voistlussportlaste jaoks vaga olulisel kohal.

Zajac et al. (2003) ulevaatest saame lugeda, et kreatiini ekstraheeris esmakordselt
lihast 1832. aastal prantsuse teadlane Michel Chevreul. Kreatiini eraldamine lihast oli Usna
kulukas protsess ning esimesed uuringud olid piiratud, kuid 1900-ndate alguses tGestati, et
kreatiini lisamanustamine tostab loomadel kreatiini sisaldust lihastes. Normaalne kreatiini
sisaldus lihastes on ligikudu 120-125 mmol/kg, kuid kreatiini toidulisandi manustamisel
tduseb selle sisaldus lihastes kuni 160 millimoolini kilogrammi kohta. Enamus kreatiinist
talletatakse lihasesse fosfokreatiinina, mis omakorda mangib olulist rolli energia
ainevahetuses intensiivsel treeningul (Zajac et al., 2003). Kreatiin toimib hapete puhvrina,
mangib olulist rolli kreatiinkinaasi reaktsioonides, on osaline kreatiinfosfaadi sustik-
mehhanismis ja v0ib seeldbi aidata reguleerida oksldatiivset ainevahetust (Williams et al.,

1999).
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Tanu fosfokreatiinile toimub lihastes ATP resiintees kiiremini, likkub edasi
lihasvasimus ning taastumine korduvate kdrge intensiivusega treeningute vahel toimub
lihtsamini (Muijka & Padilla, 1997). Sportlastele, eriti korvpalluritele, on kiirenenud energia
tootmine ja lihasmassi kasvamine potensiaalselt kasulik.

Zajac et al. (2003) poolt tehtud uuringu pdhjal joudsid autorid jareldusele, et 30-
paevane kreatiini  toidulisandina  kasutamine intensiivsel jOutreeningul parandas
markimisvéarselt anaeroobse vdimsuse ja anaeroobse vastupidavuse nditajaid. Anaeroobne
vOimsus ja vastupidavus paranesid kdige markimisvéarsemalt nii HMB-d ([-hiudroksi-R3-
metldlbutlraat) kombineeritult kreatiiniga kui ka ainult HMB-d manustades. Samas erinevus
ainult kreatiini tarvitanute sportlaste vahel polnud suur. Joonisel 1 on vélja toodud suhtelised
véértused, mis on arvutatud maksimaalse anaeroobse véimsuse ja kehamassi pohjal.

Sarnase uuringu tegid Fevga et al., (2004), mille eesmargiks oli vaadelda pikaajalist
kreatiini kasutamise mdju korvpallurite anaeroobsele toovoimele. 28 péeva valtel vorreldi
kahte gruppi (kreatiin ja platseebo), mis koosnesid sarnaste flusiliste naitajatega
professionaalsetest meeskorvpalluritest. Esimesel 7 paeval manustati neile 25 g kreatiin
monohidraati, jargnevatel 21 paeval aga 5 g pédevas. Kreatiini manustanud grupi anaeroobne
vBimekus oli tunduvalt rohkem paranenud, kui platseebo grupil, vastavalt (16,9% vs. 4,9%).
Samuti oli kreatiini kasutanud korvpallurite vasimuse nditajad 10,7% vorra vdiksemad (Fevga
et al., 2004).

@ rPmax1 O rPmax2 O rPmax3
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Platseebo Kr HMIB Cr+HMB

Suhteline maksimaalne anaeroobne voimsus [W/kg]

Joonis 1. Eksperimentaalsete ja kontrollrihmade suhtelise maksimaalse anaeroobse véimsuse
keskmised vaartused (Zajac et al., 2003).
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3.4 Kofeiini mdju sportlikule sooritusvdimele

Kofeiin on kerge narvisiisteemi stimulaatorina oluline komponent treeningueelsetes
toidulisandites. Kestvusspordialadel on kofeiinil vastupidavust parandavad toimed nagu
kurnatuse ja véasimustunde edasilikkamine ning gliikogeenivarude sailitamine lihastes
(Astorino & Robertson, 2010). Kofeiin on v8imeline imenduma verest ajju ning parssima
adenosiini moju, mis viib kdrgema stimuleerivate neurotransmitterite kontsentratsioonini
(Spriet & Gibala, 2004).

Abian-Vicen et al. (2013) teostasid uuringu, mille eesmérgiks oli kindlaks méarata
kofeiini sisaldava energiajoogi mdju noorte meeskorvpallurite visketdpsusele, hiippevdimele
ja vastupidavusele. Uuringus osales 16 Hispaania liiga | divisjoni mangijat. lga méngija
sooritas nii energiajoogi kui ka platseebokatse. Energiajook sisaldas 3 mg kofeiini méngija
kehamassi kg kohta ning platseebogrupp tarbis sama jooki, kuid ilma kofeiini sisalduseta.
Visketapsuses (kofeiin= 70,7 + 11,8% vs platseebo = 70,3 + 11,0%) ja vastupidavustestis
(Yo- Yo) (2,000 + 706 vs 1,925 + 702 m) ei leitud kofeiini ja platseebo tulemuste vahel
erinevusi. Siiski tuleb tbdeda, et kofeiini testis sooritasid sportlased kdrgemaid kukist
uleshuppeid (,,countermovement jump”) (38,3 + 4,4 vs 37,5 £ 4,4 cm) ning korduvate 15
sekundi jooksul tehtud maksimaalsete hiipete (RJ-15) keskmine kdrgus oli samuti suurem
30,2 £ 3,6 vs 28,8 = 3,4 cm) (Joonis 2).

38 -
36 M Platseebo [0 Energiajook
34 -
32
30 -
28 -

26 -

Hippe kdrgus (cm)

24 -

22 +

20 1 T T T T T T T T T T T T T I L
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 KESKMINE
Hlpete arv

Joonis 2. RJ-15 testi iga huppe koérgus ja hlpete keskmine kdrgus (*P < 0,05 vdrreldes
platseeboga) (Abian-Vicen et al., 2013).
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Tarbides poes saadaolevaid energiajooke diges koguses (3 mg kofeiini kehamassi kg
kohta) suurenesid huppekorgused, kuid mingit mo0ju ei taheldatud vabavisete ja
kolmepunktivisete tdpsusele ning Yo-Yo IR1 testis. Energiajoogi tarbimisel olid kdrvalmdjud
vaga viéikesed. Vorreldes platseeboga esines kofeiini tarbinutel ainult rohkem unetust
(12,5%). Seega vOib Oelda, et selles uuringus kasutatud doseeringute puhul ei Kkujuta

energiajoogid noortele korvpalluritele potentsiaalset terviseriski.
42

P =0.001 P=0.029
P=0.037
41 * * P=0.027

B P =0.006
40 A
394

38 -

s

36 A

kukkist tleshupped (cm)

35

.

-& kofeiin
6.5

-0 platseebo P=0.020
6.4 -
6.3 -
6.2 -

6.1 -

6.0 -

CODAT (s)

919

kordused

Joonis 3. Hippe kbrgused kiimnel jérjestikusel Ablakovi hiippel ja CODAT-i ajad platseebo
ja kofeiini manustamisel. Andmed on 20 korvpalluri tulemuste keskmised + standardhélve.
(*) Erinevus vorreldes platseeboga (P < 0,05) (Puente et al., 2017b).
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Puente et al. (2017b) méarasid kofeiini mdju korvpallurite Gldisele sooritusvéimele.
Uuringu eesmérkide taitmiseks voeti vaatluse alla 10 naiskorvpallurit ning 10
meeskorvpallurit, kes manustasid kas 3 mg kofeiini kehamassi kg kohta voi siis platseebot.
Tunni aja péarast sooritasid sportlased 10 seeriat jargnevat harjutust: kikist Uleshipe
(,,Ablakov jump”), suunamuutusega Kiirenduse test (CODAT) ning 2 vabaviset. Kofeiini
tarbimine tdstis keskmist hiippe korgust vorreldes platseeboga (37,3 £+ 6,8 vs 38,2 £ 7,4 cm; p
= 0.012). Kofeiin ei parandanud CODAT testi keskmist aega ega vabavisete tdpsust (Joonis
3).

Eelkésitletud uuringus suurendas 20-minutilise simuleeritud méangu ajal kofeiin
sooritusvoime indeksit (7,2 + 8,6 vs 10,6 £ 7,1; p = 0.037). Sooritusvdime indeks arvutati
jargmiselt: ((punktid + lauapallid + resultatiivsed s6ddud + vaheltldiked + sooritatud
blokeeringud + saadud vead) — (moddavisked + pallikaotused + sooritatud vead)) (FIBA,
2017). Tapsema informatsiooni sooritusvdime nditajatest leiab LISA 1.

Vastandina eelnevatele uuringutele ei leidnud Tucker et al. (2013) oma uuringus
lauavditluse huppekdrgustes mingeid erinevusi kofeiini- ja platseebotestide vahel. Vertikaalse
hlppe testi jaoks manustati korvpalluritele 3 mg kofeiini kilogrammi kehakaalu kohta. Hiippe
kdrguse ja hipetevahelise maapinnal oldud aja pdhjal arvutasid autorid reaktiivvdimsuse
indeksi (RSI)- hippe kdrgus sentimeetrites jagatud maapinnaga kontaktis oldud ajaga. Pérast
tehtud uuringuid selgus, et kofeiin ei suurendanud ei hiippe korgust ega maksimaalset hapniku
tarbimist 10 jarjestikuse hippe puhul (Tucker et al., 2013). P8hjus, miks ei leitud mingeid
erinevusi, voib peituda ka vaikeses valimis (n=5).

Kofeiini vOib pidada ergogeenseks toidulisandiks, mis suurendab flusilist vGimekust
ja uldist edu korvpallivaljakul (Puente et al., 2017b). Uuringute autorid réhutavad, et kofeiini
vOiks kasutada vaid tugevat fudsilist aktiivsuse ndudvate olukordade puhul nagu naiteks
vOistlused ja intensiivsed treeningud, et valtida sdltuvuse teket sportlastel, kes on tanu
treeningute ja toitumisele maksimaalses vormis. Samuti ei tohi tdhelepanuta jatta kofeiini

mdju une kvaliteedile.
3.5 Glutamiini mdju sportlikule sooritusvéimele

Glutamiini manustamine tugeva dehudratsiooni stressi ajal parandab vedelike ja
elektrolliitide imendumist, kuid see toime ei pruugi pusiv olla (Silva et al., 1998). Glutamiin
toidulisandina soodustab lihastes valgusunteesi, parandab gliikogeeni resiinteesi ning voib
sooritusvdimet suurendada (Hoffmann et al., 2010). Lisaks hoiab glutamiin d&ra ammooniumi
akumuleerumise ning vOib suurendada treenimisvdimet ja vdimsust (Kaldirimci et al., 2015).

Kui glutamiini tarbida koos alaniiniga, on vedelike ja elektroltiutide imendumine parem, Kui
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ainult glutamiini tarvitamisel, seda tdendoliselt tdnu soolte epiteeli suurenenud
absorptsioonisvéimele (Hoffmann et al., 2010).

Alaniini ja glutamiini koosmo6ju (AG) korvpalluri hiippevbimele, reaktsiooniajale,
visketépsusele ning vasimusele uurisid Hoffman et al. (2012). Uuringus vaadeldi kahe erineva
glutamiinidoosi (1 g/500 ml ja 2 g/500 ml) m&ju kiimnele naiskorvpallurile. 40-minutiliste
simuleeritud korvpallimdngude vaheaegade ajal manustati erinevaid jooke. Terve esimese
mangu valtel ei saanud korvpallurid mitte midagi juua. Nii enne kui ka parast méngu kaaluti
sportlased &ra, et maarata vedelikukaotus. Teise méngu ajal said nad juua ainult vett,
kolmandal manustati alaniini ja glutamiini lahust 1 g/500 ml ning viimasel alaniini ja
glutamiini lahust 2 g/500 ml. Tulemustest selgus, et alaniin ja glutamiin aitavad sooritusvéime
ja ndgemisega seotud reaktsiooniaega sailitada paremini kui vesi.

Sarnase Ulesehitusega katse viisid labi Kaldirimci et al. (2015), kus hinnati ainult
glutamiini manustamise efektiivsust korvpallurite v@imsuse sooritusele. 40 dlikooli
meeskorvpallurit tegid labi 4 simuleeritud mangu, mis kestsid 40 minutit ning sisaldasid
kindlaid time-out’e vedeliku tarbimiseks. Esimeses méangus (FS- first trial) ei saanud
sportlased juua, teises joid ainult vett (W- water), kolmandas glutamiini lahust 1g/ 500ml (G1)
ning neljandas glutamiini lahust 2g/ 500ml (G2). FS ja G1 katsete vahel erines visketapsus
14,6% vorra (Kaldirimci et al., 2015) (Joonis 4).
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Joonis 4. Visketapsus erinevatel katsetel (P < 0,01). (FS - ei manustatud midagi, W- vesi, G1-

glutamiini doos 1 g/500 ml, G2- glutamiini doos 2 g/500 ml). (Kaldirimci et al., 2015)

Visketapsus (%)

Korvpalluri hiippevdimele ei avaldanud glutamiin méarkmisvaarset méju mitte thelgi

katsel, kuid olulised muutused toimusid reaktsiooniajas (Kaldirimci et al., 2015) (Joonis 5).
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Joonis 5. Muutused reaktsiooniajas erinevatel katsetel (P < 0,01). (FS- ei manustatud midagi,
W- vesi, G1- glutamiini doos 1 g/500 ml, G2- glutamiini doos 2 g/500 ml) (Kaldirimci et al.,
2015).

Glutamiini tarbimine toidulisandina aitab sailitada korvpallurite sooritusvéimet ja
reaktsiooniaega (Hoffman et al., 2012; Kaldirimci et al., 2015). Need efektid tuginevad
suurenenud vedeliku ja elektroliiitide kasutuselevdtule sooltest ning selle tulemusena vaheneb
dehtidratsiooni vOimalik kahjulik m&ju narvilihendustele ja ajutegevusele (Hoffman et al.,
2012). Alaniini manustamise ja narvisisteemi aktiivsuse vaheliste seoste analulisimiseks

oleks veel edasisis uuringuid tarvis.
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KOKKUVOTE

Korvpallis tuleb rakendada erinevaid keerulisi ja spetsiifilisi oskusi nagu hiuppamine
(lauavditluses, blokeerides), viskamine, pdrgatamine ja sprintimine. Kuna korvpall on
vahelduva intensiivsusega spordiala, siis sooritusvGime soltub nii aeroobsete kui ka
anaeroobsete energia reziimide Kkombinatsioonist. Mdlemal puhul on peamiseks
energiaallikaks stsivesikud. Struktuurset tlesannet tdidavad valgud ning rasvade saamine
toidust peaks olema tapselt sellistes kogustes, et saada lisaks stsivesikutele piisavalt energiat.

Hoolimata pallimangude Glelldisest populaarsusest pole avaldatud piisavalt uurimusi,
mis kasutaksid eliitmangijate energiavajaduste tapseks hindamiseks kahekordselt méargistatud
vee meetodit. Uuringud, mis késitlesid informatsiooni korvpallurite energia saamise ja kulu
kohta joudsid jareldusele, et toitumine ei ole piisav energiadefitsiiti ara hoidmiseks. Energia
tarbimine peaks maksimaalse sooritusvGime tagamiseks vdistlusperioodil jadma kindlalt tle
4000 kcal. Peamine tegur, mis energia saamise tasakaalust vélja viis, oli sisivesikute
alatarbimine.

Korvpallurid kasutavad laialdaselt erinevaid toidulisandeid kdrge intensiivusega
treeningute tdttu. Vaatamata sellele, et kreatiin toidulisandina on populaarne korvpallurite
seas, pole tehtud piisavalt katseid ja uuringuid tbestamaks kreatiini tarbimise tulemuslikkust
ning andmaks Ulevaadet selle mdjust korvpalluri sportlikule sooritusvdimele. Leitud uuringute
pohjal paranesid korvpallurite anaeroobne joud ja vastupidavus kreatiini kasutades
markimisvaérsemalt.

Positiivset mdju sportlikule sooritusvdimele omasid ka susivesikuid ja valke
sisaldavate toidulisandite manustamine. Stsivesikuid ja elektroliiite sisaldavate spordijookide
manustamine aitas parandada sprintimise kiirust, valgud aitasid kaasa jéllegi jounéitajate
paranemisele, nagu nditeks rinnalt surumine ja hippevdime. Ka kofeiini tarbimine andis
korvpalluritele suutlikkuse teha kérgemaid ning joulisemaid hippeid. Alaniini ja glutamiini
koostarbimine aitas sooritusvdime ja nagemisega seotud reaktsiooniaega séilitada paremini
kui vesi.

Vastukaaluks eelnevatele tulemustele ei parandanud sisivesikuid-elektroliite
sisaldavate lahuse manustamine tdiskasvanud mangijate visketdpsust, noortel siiski mingil
mééral. Ka tadhelepanuvbimele ja reageerimisajale ei olnud sisivesikute manustamisest kasu.
Kofeiini manustamine ei andud tulemusi visketdpsus ega vastupidavustestis, paranesid vaid

hlpete kdrgused.
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Kuna kéesolev t60 uuris makrotoitainete ja toidulisandite moju sportlikule
sooritusvdimele laiemas pildis, siis edasiselt vOiks uurida erisusi mees- ja naiskorvpallurite
vahel.

Bakalaureuset60 autor loodab, et tehtud t60st vOib kasu olla nii treeneritele kui ka
sportlastele. Kdige olulisemaks peab autor korvpallurite tasakaalustatud mitmekilgset
toitumist, kuna just toidust saab sportlane pohilise energia kogu elutegevuseks. Samuti on
oluline tOsta sportlaste teadlikkust iga toidulisandi mdju kohta ning mida, kuna ja kui palju

tarbida, et kasu oleks méarkimisvaarselt paista.
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SUMMARY

The effect of macronutrients and food supplements on the performance of

basketball players

The focus of this thesis is aimed to nutrition, nutrient availability from dietary sources,
dietary supplements and their effect on physical performance among basketball players. In
order to function and for energy source, human body needs fats, proteins and carbohydrates.
Compared to untrained people, athletes need more considerable amount of energy to perform
in training and in competitions. Basketball is very demanding on intense activities and more
importantly, to sustain energy also for last quarter of the match. Playing in constant intensive
conditions require vast glycogen reserves and various carbohydrate supplementations are
consumed by basketball players and other athletes in order to keep body to function
effectively.

In basketball it is essential to use various specific and complex skills like jumping
(rebounding, blocking), shooting, dribbling and sprinting. Since basketball is intermittent
intensity sports, athletic performance depends on combination of anaerobic and aerobic
energy. Either way, carbohydrates are main energy source. Proteins have structural purpose
and dietary fats should be merely extra energy source beside carbohydrates.

As a result of change of rules in basketball, game has become more powerful and
intense over the years. Therefore trainings are more immense and new training methods are
also applied. Basketball is high intensity sports and for physical fitness to be perfect, athletes
train in gyms, swimming pools, basketball courts and even do gymnastics. Insufficient
knowledge of proper nutrition has become major issue among athletes. This can lead to
energy deficiency, fatique and decrease in performance. In order to sustain body mass and
health, athletes need to aquire enough energy during high intensity periods and prolonged
training bouts.

The objectives of this Bachelor's thesis are:

1) examine the amount of dietary macronutrients on basketball players;

2) according to former studies, determine the energy gain and consumption among
basketball players;

3) assess the influence nutritional supplements have to physical performance of
basketball players.

Despite of broad popularity of ball sports, there is not enough studies to determine
energy demands of elite basketball players, using Doubly Labeled Water method. Studies
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assessing energy gains and consumption of basketball players showed that dietary sources are
not sufficient to avoid energy deficiency. To ensure maximal performance in competition
periods, energy consumption should definitely be above 4000 kcal. Main cause of unbalance
energy expenditude was insufficient carbohydrate consumption.

Because of high intensity trainings, basketball players use broadly various nutitional
supplements. Despite of its popularity among basketball players, there is not many studies
about creatine and its effects on physical performance in basketball. Few studies showed that
anaerobic strenght and endurance improved significally after creatine ingestion.

Ingestion of supplements containing proteins and carbohydrates also have positive
effect on performance. Sport drinks containing carbohydrates and electrolytes helped to
improve sprinting speed, proteins helped to enhance strenght parameters like bench press and
jump performance. Also, ingesting caffeine helped athletes to perform higher and more
powerful jJumps. Ingesting alanine and glutamine together helped to sustain performance and
visual reaction time more efficiantly than plain water.

However, unlike adult athletes, shooting accuracy of junior players had no influence
from sport drink containing carbohydrates and electrolytes. Also reaction time and attention
was not affected. Ingestion of caffeine did not have any effects on shooting accuracy or
endurance, only results of jumping tests were improved.

Author of this Bachelor's Thesis hopes, that this might be useful to coaches and
athletes themselves. Most important to basketball players is balanced and various diet because
most of energy comes primarily from food. It is also important to rise awareness of nutrient

supplements among athletes in order to maximize the benefit from them.
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LISAD

LISA 1. Méangu statistika kofeiini vs. platseebo manustamisel

Variable Placebo Caffeine Diff. 95% CI Effect Size p Value
Points 82+69 88+6.l 0.6+£7.0 -27t039 0.09 0.354
2-point field goals made 25+24 27+£26 02+£32 -12to17 0.10 0.365
2-point field goals attempted 3.8+£30 45433 0.7 £41 -12t027 0.25 0.213
Accuracy in 2-point field goals (%) 547 +305 529+372 —1.8+50.2 -285t025.0 0.05 0446
3-point field goals made 09+12 0.8+ 11 =01+ L1 -07to0.4 0.19 0.273
3-point field goals attempted 284121 24423 -04421 -13to0.6 0.17 0.228
Accuracy in 3-point field goals (%) 2744315 2B37+275 -37+£334 -2L.5to 141 011 0.333
Free throws made 0.6 +0.8 11+1.1% 05+12 01t 1.0 0.67 0.030
Free throws attempted 09411 15+ 15" 0616 00to 1.3 0.57 0,042
Accuracy in free throws (%) 714 £ 405 73.8+20.7 234+399 -34.5t039.3 0.18 0.440
Offensive rebounds 0.5+06 12+ 16 07+14 02to12 116 0.020
Defensive rebounds 21417 26+18 05421 —05t015 0.30 0.146
Total rebounds 25420 3.7 £2.6* 12427 02t023 0.64 0.026
Assists 11+£09 21+1.6* 1.0+£20 02t 18 110 0.019
Steals 09+11 12+£13 04+16 -05t01.0 0.23 0.240
Turnovers 17415 17+13 00421 -1.0to 1.0 0.08 0.500
Blocks committed 0.0£00 01+£03 0.1+£03 —0.1to0.2 022 0.081
Blocks received 0.1+£03 0.0+ 00 -01+03 -02to0.1 032 0.081
Fouls committed 13+£10 1.0£09 03+£11 -03to0.8 022 0.165
Fouls received 1.0+09 13+£10 -03+13 - 08to04 0.20 0.253
Performance index rating 84483 1Le£73" 32480 0.1to6.2 0.38 0.037

(*) Different from placebo (p < 0.05). Diff. = mean difference Caffeine — Placebo. 95% CI=95% Confidence Interval for the mean difference.

Kofeiini sisaldus 3 mg kehamassi kilogrammi kohta. Andmed on keskmised (%), standardhalve 20 korvpalluri
kohta (Puente et al., 2017 b)

LISA 2. Erinevate mangupositsioonide kbrge intensiivsusega manguaja protsent

Table 5 Percent of live fime spent in high-intensity activity by various positional groups in the
different quarters of the matches

Position (e]] Q2 Q3 Q4

All positions 17.58 (1.76)F 16.53 (1.58) 16.73 (1.40)t 13.64 (1.33)
(n=18)

Guard (n=6) 19.18 (1.10)15 17.49 (1.41) 17.50 (1.57)"*+ 14.29 (1.48)*
Forward (n=48) 17.97 (0.69)5 17.08 (0.82)* 17.14 (0.88)1t 14.13 (0.83)
Cenfre (n=6) 15.61 (1.00)8 15.01 (1.25)1t 15.54 (0.90)tt 12.49 (0.89)
Q, quarter.

Data are mean (SD).

*Values are significantly different from those obtained in the second quarter, p<0.001.
tValues are significantly different from those obtained in the fourth quarter, p<0.001.
tValues are significantly different from those obtained by centre, p<0.001.

§Values are significantly different from those obtained in the second quarter, p<0.05.
“Values are significantly different from those obtained by centre, p<0.01.

“*Values are significantly different from those cbtained by centre, p<0.05.

t1Values are significantly different from those obtained in the fourth quarter, p<0.05.
t1Values are significantly different from those obtained in the third quarter, p<0.05.

(Abdelkrim et al., 2007)
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