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KASUTATUD LUHENDID

AV aritmeetiline keskmine

EKV Eesti Kaitsevégi

IT istesse tdus selililamangust
KHJ kée haardejoud

KK kéate kdverdamine toenglamangus
KVKT kehaliste vGimete kontrolltest
max maksimaalne tulemus

min minimaalne tulemus

n vaatlusaluste arv

P parema kde haardejéud

SBK sOduri baaskursus

SD standardhalve

\/ vasaku kéde haardejoud

V+P summaarne haardejdud



LUHIULEVAADE

Eesmark: Kaesoleva magistritod eesmargiks oli hinnata jouvdimete diinaamikat EKV talvise

kutse ajateenijatel ajateenistuse valtel.

Metoodika: Teenistuse jooksul viidi 1abi kolm kehaliste vdimete kontrolltesti (KVKT): sdduri
baaskursuse (SBK) alguses, SBK 18pul ja teenistuse 16pul. Teenistuse jooksul mdddeti kaheksal
korral kde haardejoudu (KHJ). KVKT ja KHJ tulemusi anallilisiti ajateenijatel, kes osalesid kdigil
KVKT-del ja KHJ mddtmistel (n = 33). KVKT tulemustest koguti toenglamangus ké&tekdverduste
(KK) ja selililamangust istesse tdusu (IT) korduste andmed ning hinnati nende vastavust KVKT
normatiividele. KHJ mo&ddeti vasakul (V) ja paremal ké&el (P) ning tulemusi hinnati ka nende
summana (V+P). Jouvbimete diinaamika hindamiseks kasutati tulemuste aritmeetilist keskmist

(AV), standardhélvet (SD) ning maksimaalset- (max) ja minimaalset (min) tulemust.

Tulemused: KK ja IT keskmised tulemused paranesid ajateenijatel oluliselt (p<0,001) SBK
I6puks, Uletades ettendhtud normatiivi. KK ja IT normatiivi suutsid SBK 18pul tdita kdik
ajateenijad. Edasise teenistuse jooksul langesid oluliselt KK (p<0,05) ja IT (p<0,01) keskmised
tulemused, kuid pisisid oluliselt (p<0,001) korgemal esialgsest tasemest ning vastasid
ajateenistuse 18pul ettendhtud normatiividele. Nadalase teenistuse mdjul langes oluliselt V
(p<0,001), P (p<0,01) ja V+P (p<0,001) SBK viimasel nddalal. Mdlema kde- ja summaarne
haardejoud paranes oluliselt (V: p<0,001; P: p<0,05; V+P: p<0,001) ja saavutas oma maksimumi

ajateenistuse viimasel kuul.

Kokkuvdte: Talvise kutse ajateenistuse jooksul esineb teenistuse nadalaid, kus kehaline t66vdime
langeb, kuid teenistuse 16pul ndidatakse jouvGimete kGrgemat taset vorreldes teenistuse algusega.
KK ja IT tulemuste alusel vdib eeldada, et lihasvastupidavuse arengu tipp saabub SBK I6pul, kuid

suurenenud KHJ teenistuse I6pus néitab maksimaalse jou arengut ka ajateenistuse teises pooles.

Marksonad: ajateenistus, jouvéimed, haardejoud, katekdverdused, istesse tdus



ABSTRACT

Aim: The purpose of this master’s thesis was to analyse dynamics of physical strength of the EDF’s

winter inducted conscripts throughout conscription.

Methods: Three physical fitness tests (KVKT) (in the first week of the basic military training
(SBK), in the last week of the SBK, in the last month of the military service) and 8 hand grip
strength (KHJ) tests were taken throughout the military service. The results of the conscripts who
participated in all tests were used in the study (n = 33). From KVKT results, the push-ups (KK)
test and sit-ups (IT) test results were collected and checked for standards of KVKT. Left (V) and
right (R) hand grip strength were measured and combined grip strength was calculated (V+P).
Arithmetic average (AV), standard deviation (SD), minimum- (min) and maximum (max) value

were used to analyse the results.

Results: KK and IT average results for conscripts improved significantly (p<0,001) and exceeded
the standards of KVKT by the end of the SBK. At the end of the SBK, all the conscripts were able
to meet the standards of KVKT. During further service, the average results of KK and IT decreased
significantly (p<0,05; p<0,01) but remained significantly (p<0,001) above the initial level and met
the standards of KVKT at the end of the military service. The last week of the SBK decreased
significantly V (p<0,001), P (p<0,01) and V+P (p<0,001). Both hand’s and combined grip strength
showed significant (V: p<0,001; P: p<0,05; V+P: p<0,001) improvement in the last month of

military service.

Conclusions: There are weeks of service, when physical fitness of winter inducted conscripts
decreases but at the end of the service, a higher level of fitness is shown compared to the beginning
of the service. Based on the results of push-ups and sit-ups, it can be assumed that the peak of the
development of muscle endurance will reach at the end of the basic military training. The increased
hand grip strength at the end of the service indicates an increase of the maximal strength in the

second half of the military service.

Key words: conscription, physical strength, hand grip strength, push-ups, sit-ups



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Kaitsejoudude theks Utlesandeks on vélja koolitada kdrgel tasemel Uksuseid rahu- ja sdjaaja
ulesannete taitmiseks (Santtila et al., 2015). Kehalist vdimekust vdetakse kui kordajat, mis
suurendab sodurite lahingutShusust, vastupidavust ja ellujadmist lahinguvaljal (Nindl et al., 2015).
Tanapéeval on ka militaarvaldkond tehnoloogiliselt arenenud, kuid see ei ole vdhendanud nudeid
soduri fulsilisele ettevalmistusele (Santtila et al., 2015; Vaara et al., 2022). Edukas
militaartlesannete taitmine ei nbua mitte ainult s6jalisi oskuseid, vahendeid ja diget taktikat, vaid
ka hea kehalise ja vaimse valmisolekuga sddureid (Santtila et al., 2015). Elanikkonna seas
suurenenud istuv ja ebatervislik kditumine kajastub ka militaarkeskkonnas (Vaara et al., 2020) ning

seetdttu on relvajdududel oluline jélgida sddurite kehalist valmisolekut (Vaara, 2017).

1.1. EKV ajateenijate kehaline ettevalmistus

Kehalise ettevalmistuse lesanded EKV-s on treenitustaseme tdstmine ja séilitamine, Gldise
tervise tugevdamine, vigastuste ennetamine ning sOjalis-rakenduslike liigutusvilumuste
omandamine (Kaitsevae spordikontseptsioon, 2021), mille Ghtne eesmark on ajateenija kehalise

arengu toetamine aktiivselt véaljadppes osalemiseks (Kaitsevae spordi eeskiri, 2021).

Kehalist ettevalmistust viiakse labi vahemalt kolm korda nddalas, mille planeerimisel
arvestatakse valjadppest tulenevate suuremat kehalist pingutust ndudvate tegevustega (Kaitsevae
spordi eeskiri, 2021). Kehaline ettevalmistus ajateenijate baaskursusel koosneb peamiselt
uldkehalistest treeningutest, mille (ks Ulesanne on luua baas spetsiaalkehalisteks treeninguteks
(SKE) hilisemas véljadppes (Kaitsevde spordi eeskiri, 2021). SKE seisneb lahingutegevusele
suunatud liigutustegevuste arendamises (Kaitsevae spordi eeskiri, 2021). Kehalise arengu
hindamiseks sooritatakse teenistuse jooksul kehaliste vdimete kontrollteste, mille tulemused
annavad normatiivide alusel hinnangu aktiivselt véljadppes osalemise vdimekusele (Kehaliste

vBimete kontrolltest ja normatiivid, 2021).

Eesti Kaitsevdgi on Ules ehitatud reservarmeele ning ajateenistus on vaid esimene osa
kaitsevaekohustusest. Eesti kaitsevdime jaoks on oluline, et ajateenijad sailitaksid ja arendaksid
kehalist vdimekust, et nad vajadusel reservvéelasena oma sdjaaja Ulesandeid téita suudaksid
(Kaitsevée spordi eeskiri, 2021). Esineb aga olukord, kus paljud ajateenijad ei taju teenistuse 16pus
positiivset kehalise vdimekuse muutust, kuigi seda teenistusest oodatakse ning see mdjutab

motivatsiooni jatkata kehaliste vGimete arendamise ja séilitamisega (Kasearu et al., 2021).



1.2. Kehaliste vBimete hindamine relvajéududes

Eesti Kaitsevdes kasutusel olev KVKT pdhineb 1980. aastast kasutusel oleval USA armee
kehaliste vdimete testil (Army Physical Fitness Test) (Knapik & East, 2014). Uhtlasi on see enim
kasutuses olev test relvajdududes, kuigi enamus armeedes kasutatakse seda teiste testidega
kombineeritult (Herrador-Colmenero et al., 2014). USA on kaesoleval aastal kasutusele vétmas uut
kuuest alast koosnevat testi (Army Combat Fitness Test), mis hindaks paremini lahingus
vajaminevaid kehalisi vdimeid, kuid tdendid selle kasutusele votmise vajalikkusest on veel
puudulikud (Hardison et al., 2022).

Jouvdimete arendamisele ja hindamisel pooratakse militaarsfadris méarkimisvaarselt palju
tdhelepanu (Vaara et al., 2022). JouvBimete hindamiseks kasutatakse peamiselt katekdverduste,
istesse tbusu ja rippes kéatekdverduste testimisi (Herrador-Colmenero et al., 2014) ehk peamiselt
keskendutakse armeedes lihasvastupidavuse hindamisele (Nikolaidis et al., 2019). Soovitatav oleks
lisada maksimaal- ja plahvatusjou teste, kuna need peegeldaksid paremini militaarspetsiifiliste
ulesannete taitmise vOimekust (Nikolaidis et al., 2019). Naiteks maksimaalne joutdmme
peegeldaks varustuse vBi kannatanu tdstmise ja liigutamise vBimekust ning palliviske test vdib
iseloomustada varustuse heitmist Ule takistuse (Nikolaidis et al., 2019). EKV-s viiakse kehalise

ettevalmistuse hindamiseks l&bi KVKT, mis koosneb jargnevatest harjutustest:
1. kéte kdverdamine toenglamangus kahe minuti jooksul;

2. istesse tous selili lamangus kéed kukla taga sdrmpuutes kahe minuti jooksul, mille vdib

asendada harjutusega istesse tdus selili lamangus kaed risti rinnal;

3. 3200m jooks, mille v6ib asendada 500 meetri ujumisega vabalt voi rinnuli stiilis voi 20
km maanteeratta sdiduga (Kehaliste vBimete kontrolltest ja normatiivid, 2021).

Sarnaselt Eestiga, on (lakeha ja (lajasemete jou hindamiseks pea koigis pdhjamaade
relvajdudude (Soome, Rootsi, Norra) kehaliste vGimete testides sees KK test ning kehatlive
hindamiseks IT test, kuid koéigis kasutatakse erinevat metoodikat (Malmberg, 2011). Naiteks
Soome relvajdududes sooritatakse eelnimetatud teste 60 sekundi jooksul maksimaalsete korduste
arvu peale (Malmberg, 2011). Lihasvastupidavuse hindamiseks on sobilik nii Ghe minuti test
(Friedl et al., 2015; Ojeda et al., 2020) kui kahe minuti test (Burley et al., 2018; Friedl et al., 2015).



1.3. Jouvdimed militaarsete Ulessannete taitmisel

Armees ettetulevate tlesannete edukaks taitmiseks voib olla just jduvdimete arendamine
tdhtsaim osa s6duri kehalisest ettevalmistusest (Friedl et al., 2015; Vaara et al., 2022). Peaaegu
kdik kehalist vBimekust ndudvad todilesanded jalavéele sisaldavad raskuste téstmist ja kandmist
(Santtila et al., 2015; Stocker & Leo, 2020) voi lohistamist (Nindl et al., 2015; Stocker & Leo,
2020), mille sooritamiseks on vaja nii lihasjdudu kui lihasvastupidavust (Larsson et al., 2020).
Uhtlasi on kdrge intensiivsusega sGjaliste llesannetega seotud maksimaaljéud ja plahvatusjdud
ning seda isegi juhul kui suurt lisaraskust ei kanta (Ojanen et al., 2020). Jéutreeningu kasulikkust
militaarsete Ulesannete edukaks taitmiseks on ndha ka selle positiivsest mdjust simuleeritud
lahinguvalja harjutusele (Ojanen et al., 2020). Lisaks on leitud mitmete jouvGimete testide seoseid
militaarspetsiifiliste testidega, mis koosnevad liikumistest erisuundades, erinevatel kiirustel ja
erinevates asendites ning raskuste vedamisest, kandmisest ja tOstmisest kui ka rannakust
lisaraskusega (Stocker & Leo, 2020). Arvestades jouvbimete olulist rolli militaarspetsiifiliste
ulesannete taitmisel, peaks arengu tagamiseks relvajdududes mdistma joutreeningu teaduslikke
pohimotteid ning panustama jouvdimete arendamiseks rohkem ressursse (Friedl et al., 2015).

1.4. Jouvdimete arendamine militaarteenistuses

Lihasjoud on primaarne liigutuslik vdime, mis tekib lihase lihenemisel ehk kontraktsiooni
tulemusel (Suchomel et al., 2018). Lihasjoud v6imaldab teostada keha liikumisi, hoida asendeid
ning tosta, liigutada ja lennutada vahendeid (Kraemer et al., 2002). Lihasjou areng pdhineb
peamiselt narvisusteemi talitluse taiustumisel lihaste juhtimisel ning lihaskiudude l&bimd6du
suurenemisel (Suchomel et al., 2018). Neuraalne kohanemine on olulisem lihasjou arendamise
alguse osas ning pikemaajalisel perioodil soltub jou juurdekasv jarjest enam hipertroofiast.
Lihasjoud on vordelises sdltuvuses lihase ristlabilGike pindalast ehk mida suurem on Uksikute
lihaskiudude 1abimd6t, seda suurem on lihase ristlabil6ike pindala ja seda suuremat jdudu suudab
lihas genereerida (Suchomel et al., 2018). Lihasjoudu arendatakse labi erinevate jouvdimete
treenimise (Kraemer et al., 2002). Lihas- ja jouvastupidavuse arendamine on eelduseks pohi- ja

maksimaaljou arendamiseks ning need on baasiks omakorda kiirele ja plahvatuslikule joule.

Enamus militaar Ulesanded nduavad maksimaal- ja plahvatuslikku joudu (Friedl et al.,
2015). Plahvatusliku jou korral Uletatakse valine vastupanu maksimaalse kiirusega ehk see néitab

organismi vOimet suure vastupanu korral teha kiiresti kontsentriline vOimas ja kiire liigutus



(Kraemer et al., 2002). Maksimaalne joud on suurim joud, mida narvi-lihasaparaat maksimaalsel
kontraktsioonil saavutada suudab (Suchomel et al., 2018). Maksimaalne joud areneb peamiselt
maksimaalse vOi sellele l&hedase intensiivsusega t60d tehes kui to6le rakendatakse ka
glukoltdtilistest lihaskiududest koosnevad kiired motoorsed thikud (Suchomel et al., 2018).
Véljadppe tegevused on peamiselt madala vdi keskmise intensiivsusega (Jurvelin et al., 2020) ehk
igapdevase militaarvéljadppe tingimused on seda tulpi motoorsete uUhikute t66lerakendamiseks
ebapiisavad (Friedl et al., 2015). Tavapdrane treeningumetoodika, mille puhul ajateenijad
sooritavad harjutusi keharaskusega (Kaitsevde spordi eeskiri, 2021), on hea lihas- ja
jouvastupidavuse arendamiseks, kuid limiteerib maksimaaljou ja sellega seotud karakteristikute
arengut (Suchomel et al., 2018). Militaarvéljadppe vastupidavuslikku loomu ja maksimaaljou
véhest arengut iseloomustab ka sddurite véhene neuromuskulaarne adaptatsioon (Salo et al., 2019).
Seega ei vasta véljadppest tulenev koormus sellele, mis suurendaks militaarspetsiifiliste tilesannete
eduka taitmise tdendosust (Vaara et al., 2022). Optimaalseks jou arendamiseks on soovitatav
vahendada madala kuni mddduka intensiivsusega aeroobse treeningu mahtu (Vaara et al., 2022)
ning suurendada maksimaal- ja plahvatusliku jou treeningute mahtu nii madalama kui kdrgema

kehalise vbimekusega ajateenijatel (Salo et al., 2019).

Peamiselt pikaajalistest kehalistest pingutustest madalal intensiivsusel koosnev valjadpe
(Jurvelin et al., 2020; Kyrdélainen et al., 2018; Michael et al., 2022) vdib maksimaalse jou arengut
mdjutada negatiivselt ja soodustada skeletilihasslisteemi vigastuste tekkimist (Friedl et al., 2015;
Kyroldinen et al., 2018; Michael et al., 2022). Ebapiisav neuromuskulaarne areng tulenevalt
védhesest joutreeningust, vOib viia uldise sooritusvdime languseni ja koormuse tundlikkuse
suurenemiseni, mis vdib 16ppeda ajateenistuse katkestamisega (Salo et al., 2019). Soduritel, kes
teevad juba Uhe joutreeningu nadalas lisaks tavaparastele treeningutele, on palju vaiksem risk

vigastuste tekkeks vorreldes nendega, kes joutreeninguid ei tee (Grier et al., 2013).

1.5. J6uvOimed ja stressitegurid militaarteenistuses

SOduri tegevus ja llesannete tditmine nii rahu- kui sdjaaja tingimustes eeldab mitmeid
spetsiifilisi oskusi ja teadmisi, kuid samuti head fuusilist ettevalmistust (Santtila et al., 2015). On
avaldatud arvamust, et hea kehaline vorm aitab sdduril paremini kohaneda ja hakkama saada
erinevates stressi situatsioonides nagu magamatus, energia ja vedelikupuudus, samuti
emotsionaalne stress lahingu olukordades (Santtila et al., 2015). Samuti aitab hea kehaline

vOimekus kaasa taastumisele akuutsest ja pikaajalisest funktsionaalsest ja psiihholoogilisest
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stressist (Vaara, 2017). Kehalise toovoime téhtsust ja selle voimalikku méju sdduri spetsiifilisele
oskusele, laskmise tapsusele, uuriti Hispaania relvajoududes (Gil-Cosano et al., 2019).
Laskmistestile eelnes rannak erinevas varustusastmes, mille koormust hinnati RPE skaala alusel.
Tulemustest nahtub, et lisavarustusel on oluline méju laskmistulemusele, kuid veelgi enam mojutas
seda tajutud koormus ja vésimus. Seega on kehalisel t66vdimel oluline roll sdduri spetsiifiliste

oskuste sdilimisel vasimuse ja stressi situatsioonides (Gil-Cosano et al., 2019).

Kehaline koormus ajateenistuses on vorreldav professionaalsete sportlaste péeva ja nadalase
treeningkoormustega vdistluseelsel- ja voistlusperioodil (Jurvelin et al., 2020). Sellest tulenevalt
on kehalise koormuse ja kehaliste treeningute planeerimine ning labiviimine &armiselt oluline
soduri ettevalmistamise osa (Kyrélainen et al., 2018; Santtila et al., 2015). Pidevalt suurenev
kehaline koormus on kill stiimuliks kehaliste vdimete arenguks, kuid krooniline vésimus viib
sageli Gletreenitus seisundini, suurendab vigastuste riski ja 10peb sageli ennetéhtaegse reservi
arvamisega (Santtila et al., 2015).

1.6. Kée haardej6ud

Ké&si on kineetilise ahela viimane osa, kus tekitatud joud ja péérdemomendid kantakse Ule
mojutatavale objektile voi seadmele, millest tuleneb KHJ olulisus militaarspetsiifilistel tegevustel
(Cronin et al., 2017). KHJ test on llakeha maksimaaljou hindamiseks lihtne ja véhese ajakuluga,
ning laboritestina valiidne ja usaldusvaarne (Nikolaidis et al., 2019). KHJ v6ib olla indikatsiooniks
indiviidi Gldise jou hindamisel (Bohannon, 2015) ning iseloomustab ka Ulajasemete seisundit
(Lermakov et al., 2016). Haardejoudu mdddetakse tavapdraselt diinamomeetritel isomeetriliselt
ning see annab Ulevaate moddetava maksimaalsest jou rakendamisest ilma lihaste pikkust
muutmata (Reaburn et al., 2011). KHJ on oluline kasivditluses ning vOib naidata ka
militaartlesannete taitmise voimekust (Grandou et al., 2019). Néaiteks on KHJ oluline vigastatute
evakueerimisel ja tdiendava varustuse (vesi, moon) kasitsi transportimisel (Conkright et al., 2021).
Oluline oleks tavapéarasele militaartreeningule lisada joutreeninguid, mis oleksid ka KHJ-le
arendavad (Vaara et al., 2022). Tavaparasel militaarvaljadppes sisalduval kehalisel koormusel on
KHJ-le positilvne mdju, kuid selle arengut saab oluliselt suurendada joutreeninguid lisades
(Vantarakis et al., 2017). KHJ on militaarsféaaris seostatud lasketapsusega (Orr et al., 2017) ning
une- ja energiapuudusega militaarvaljabppes (Grandou et al., 2019). Samuti on leitud KHJ nditajate
seos mitmete tervisenditajatega nagu kehakompositsioon ja kardiorespiratoorne véimekus (Pratt et
al., 2021).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Eesmark: Kdesoleva magistritod eesmargiks oli hinnata jouvdimete diinaamikat EKV talvise
kutse ajateenijatel ajateenistuse valtel.

TG0 eesmargist lahtuvalt pustitati jargmised lesanded:

1. Hinnata katekdverduste ja istesse tdusu diinaamikat ja vastavust EKV normatiividele KVKT

tulemuste pdhjal, ajateenistuse algul, sdduri baaskursuse 18pul ja ajateenistuse I6pul.

2. Hinnata kde haardejou diinaamikat nadalasel teenistuse perioodil ja kogu ajateenistuse véltel.
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3. METOODIKA

3.1. Vaatlusalused

Uuringu vaatlusalusteks olid 2JVBr Kuperjanovi jalavéepataljoni talvise kutse riihma
ajateenijad. Esialgses valimis oli 49 meessoost ajateenijat. Kaks ajateenijat katkestasid
ajateenistuse ennetéhtaegselt. Tulenevalt teenistusiilesannete tditmise kohustustest ja tervislikest
pdhjustest ei osalenud lisaks veel 14 ajateenijat kdigil mddtmistel. Antud uuringu tulemustes on
analliusitud kdigil modtmistel osalenud ajateenijate (n = 33), vanuses 21,1 £ 1,4 (AV £ SD) a

tulemusi.

Uuringu labiviimine oli koosk6lastatud 2JVBr Kuperjanovi jalavéepataljoni tlemaga. Uuringu
protseduurid ja protokollid olid kooskélastatud Tartu Ulikooli inimuuringute Eetikakomitee poolt
(luba nr 327/R, véljastatud 19.10.2020) ning vastasid Helsingi deklaratsioonile.

3.2. Kehaliste vdimete kontrolltest

KVKT-d viidi labi vastavalt Kaitsevae spordi eeskirjale (2019) teenistuse jooksul kolmel
korral: SBK esimesel ja viimasel nadalal ning ajateenistuse viimasel kuul. Hindamise kord vastas
dokumendile “Kehaliste voimete kontrolltest ja normatiivid, 2021, kusjuures kodik vaatlusalused
sooritasid jargnevad harjutused: KK; IT kded kukla taga sdrmpuutes; 3200 meetri jooks. Tulenevalt
t00 eesmarkidest vaadeldi kéesolevas t66s KK ja IT tulemusi. lga harjutuse tulemus arvestati
KVKT normatiivide (Kehaliste vdimete kontrolltest ja normatiivid, 2021) alusel tmber punktideks.
Hoolimata vanusest, arvestatakse kdigil ajateenijatel normatiive | vanusegrupi jargi. Positiivse
tulemuse saamiseks tuleb igas harjutuses saada vahemalt 60 punkti ning maksimaalne punktide arv
on 100. Meesajateenijatel tuleb KK testi labimiseks sooritada kahe minuti jooksul 40 kordust.
Maksimaalsed punktid on KK testil voimalik saada alates 69-st kordusest. IT testi l&bimiseks on

vaja sooritada 46 kordust ning 100 punkti on vdimalik saada alates 76-st kordusest.

3.3. K&e haardejou modtmine

KHJ madramiseks kasutati kde dinamomeetrit (Hand grip dynamometer, KERN & Sohn
GmbH). Modtmisel kasutati diinamomeetril maksimaalse haardejou tooreziimi. Enne soorituse
algust seisis vaatlusalune sirgelt, jalad dlgade laiuselt, dinamomeeter tdstetud sirge ké&ega (les.
Dunamomeetri kdepidet maksimaalselt pigistades langetati sirge kasi tlevalt ette (Reaburn et al.,

2011). Esimesel testimisel said kdik vaatlusalused mdlema kdega tihe proovikatse ning teise katse
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tulemused fikseeriti. Jargnevatel mdotmistel pidid kdik méddetavad sooritama mélema kéega the
katse. Kdikidel katsetel alustati testi vasaku kdega, fikseeriti tulemus ning Korrati protseduuri
parema ké&ega. Ebadnnestunud katse korral korrati sooritust kohe pérast ebadnnestumise kindlaks
tegemist. Katse loeti ebadnnestunuks kui testitav teavitas ebadnnestumisest ning tulemus

dunamomeetril oli eelneva médtmisega vorreldes oluliselt madalam, jaddes vahemikku 0-15 kg.

3.4. Uuringu korraldus

Vaatlusaluste teenistus algas veebruaris 2021. aastal ning I6ppes detsember 2021. aastal. K&ik
vaatlusalused labisid teenistuse esimese 7 nédala jooksul SBK, millele jargnesid 11-12 nadalat
erialakursused. Pdrast erialakursuseid jatkus vaatlusaluste véljadpe teenistuse I6puni alliiksuse
kursusega, mille peamine eesmark oli pakkuda toetust suvel ja sugisel saabuvate kutsealuste

valjabppele ja nende tlematele ning hoida 2JVBr lahinguvalmidust.

KVKT-de toimumise tdpsed ajad méé&rati koostdds struktuuritiksuse (lemaga vastavalt
valjabppest tulenevatele vdimalustele. KVKT1 toimus 05.02.2021, KVKT2 15.03.2021 ja KVKT3
10.12.2021 Teste sooritati kdigil kolmel korral 2JVBr Taara linnaku spordisaalis ajavahemikul
09:25-10:20 spordiriietes.

Ké&e haardejoéu mddtmised toimusid jargnevatel aegadel:

Tl  esmaspaev, 01.02.2021 T5  reede, 19.03.2021

T2  reede, 05.02.2021 (KVKT1) T6  esmaspaev, 06.12.2021

T3  esmaspaev, 08.02.2021 T7 reede, 10.12.2021 (KVKT3)
T4  esmaspaev, 15.03.2021 (KVKT2) T8  esmaspéev, 13.12.2021

KHJ médtmised toimusid ajavahemikul 8:30-10:20 2JVBr Taara s6javaelinnaku spordisaalis.
KVKT péevadel sooritati KHJ mdatmine enne KVKT sooritamist. KHJ diinaamika hindamiseks
nadalase teenistuse perioodil, sooritati KHJ m&dtmine kolmel teenistusnadalal (T1-T2; T4-T5; T6-
T7) esmaspaeviti ja reedeti. KHJ diinaamika hindamiseks kogu teenistuse véltel, kasutati andmeid
esmaspaeviti sooritatud mdotmistest (T1, T3, T4, T6, T8).

3.5. Andmete statistiline analtiis

Uuringu tarbeks kogutud andmetele puudub kdrvalistel isikutel ligipd&s. Uuringu kéigus
tekkinud elektroonseid andmed sdilitatakse t06 autori parooliga kaitstud arvutis ning havitatakse
hiljemalt 3 kuu jooksul peale magistritdo kaitsmist. Andmeid koguti programmis Microsoft Excel
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2016. Andmete statistiliseks analtlsiks kasutati programmi IBM SPSS Statistics v. 23.0.
Statistilise andmeanalulsi meetodiks valiti kirjeldav statistika. Arvutati iga KVKT KK ja IT
tulemuste aritmeetilised keskmised (AV), standardhédlve (SD), maksimaalne tulemus (max) ja
minimaalne tulemus (min). Arvutati iga KHJ testi V; P ning V+P: AV, SD, max ja min. KVKT
KK ja IT ning KHJ tulemuste muutuste statistilist olulisust hinnati paaris t-testiga (Paired Samples
T Test). Statistilist olulisust méérati kahepoolse hiipoteesiga, kriteeriumite p<0,05, p<0,01, p<0,001

alusel.
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4. TULEMUSED

4.1. Kéate koverduste ja istesse tdusu tulemused

Tabel 1. KK ja IT tulemuste diinaamika ajateenistuse jooksul (n = 33)

AV £ SD min max
KK KVKT1 34,9+10,9 16 70
KVKT2 59,5 £ 10,0*** 42 80

KVKT3 53,8 + 13,2***# 35 103
IT KVKT1 47,0+£9,8 30 68
KVKT2 56,6 £ 6,7*** 48 76
KVKT3 52,4 + 10,6™**## 33 79

AV = SD, min, max valjenduvad tabelis korduste arvuna
**% p<0,001 statistiliselt oluline erinevus KVKT1 suhtes
# p<0,05, ## p<0,01 statistiliselt oluline erinevus KVKT2 suhtes

KK keskmine tulemus paranes oluliselt (p<0,001) SBK I8puks (KVKT2) ning kdik ajateenijad
uletasid ettendhtud normatiivi. Teenistuse 16pul (KVKT3) oli KK keskmine tulemus ajateenijatel
oluliselt (p<0,05) langenud vorreldes KVKT2 tulemusega, kuid jdi korgemaks ettendhtud
normatiivist ning oluliselt (p<0,001) paremaks teenistusaja algusest (KVKT1) (Tabel 1).

Kdik ajateenijad sooritasid SBK (KVKT2) I8pul IT testi vastavalt ettendhtud normile ning
grupi keskmine oli statistiliselt oluliselt (p<0,001) paranenud. Teenistuse 16pul (KVKT3) IT
keskmine tulemus langes oluliselt (p<0,01) vdrreldes SBK jargse tulemusega, kuid jdi siiski

oluliselt (p<0,001) korgemale vorreldes teenistuse alguse néitajaga (Tabel 1).
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Tabel 2. KK ja IT normatiivide téitjad, keskmised tulemused ja nende ulatus teenistusperioodi

valtel
n AV +SD min max
KK KVKT1 T 12 454 + 87 40 70
MT 21 28,9+6,6 16 39
KVKT2 T 33 59,5+ 10,0 42 80
MT 0 - - -
KVKT3 T 29 56,1+12,3 42 103
MT 4 36,5+1,0 35 37
IT KVKT1 T 18 53,9+7,0 46 68
MT 15 38,7+5,1 30 45
KVKT2 T 33 56,6 + 6,7 48 76
MT 0 - - -
KVKT3 T 25 56,5+ 8,5 46 79
MT 8 396+4,4 33 44

AV = SD, min, max véljenduvad tabelis korduste arvuna

T - normatiivi taitnud; MT - normatiivi mitte taitnud

KK ettenahtud normatiivi (40 kordust) suutsid teenistuse alguses téita 12 ajateenijat. Nende
keskmine korduste arv oli 45,4 + 8,7 (AV % SD) ning tulemused varieerusid ulatuses 40-70 kordust.
Mittetéitjate (n = 21) keskmine néitaja teenistuse alguses oli 28,9 + 6,6 (AV = SD) ning tulemused
varieerusid 16 ja 39 korduse vahemikus. SBK [8pul (KVKT2) suutsid KK normi téita kdik
ajateenijad. Nende keskmine tulemus oli 59,5 + 10,0 (AV % SD) kordust ning tulemused varieerusid
vahemikus 42-80 kordust. Teenistuse I8pul (KVKT3) téitsid KK ettendhtud normatiivi 29
ajateenijat. Keskmine tulemus 56,1 = 12,3 (AV + SD) kordust ning tulemused varieerusid
vahemikus 42 kuni 103 kordust. Normatiivi mittetditjate keskmine tulemus oli 36,5 = 1,0 (AV %
SD) kordust varieerudes vahemikus 35-37 kordust (Tabel 2).

IT ettendhtud normatiivi (46 kordust) suutsid teenistuse alguses (KVKT1) tdita 18 ajateenijat,
keskmise tulemusega 53,9 + 7,0 (AV £ SD) kordust, tulemused vahemikus 46-68 kordust. Testi
mittesooritanute (n = 15) keskmine tulemus oli 38,7 £ 5,1 (AV * SD) kordust, vahemikus 30-45
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kordust. SBK 16pul (KVKT2) suutsid IT testi normatiivi taita kdik ajateenijad. Keskmine tulemus
56,6 £ 6,7 (AV £ SD) kordust, vahemikus 48-76 kordust. IT normatiivi téitjaid teenistuse 16pul
(KVKTS3) oli 25 ajateenijat, keskmise tulemusega 56,5 + 8,5 (AV + SD) kordust vahemikus 46-76
kordust. Mittesooritanute (n = 8) keskmine tulemus oli 39,6 + 4,4 (AV % SD) ja vahemik 33-44
kordust (Tabel 2).

4.2. Kée haardejou testide tulemused

Tabel 3. KHJ dinaamika mdddetuna KVKT péevadel (n = 33)

AV + SD min max

\Y 475+7,3 32,9 61,6

KVKT1 (T2) P 50,9+85 36,8 71,2
V+P 979+151 70,1 132,8

Vv 49,1 £8,1* 34,6 67,2

KVKT2(T4) P 50,6 + 7,7 37,0 64,7
V+P 99,7+ 15,4 74,4 131,9

\ 49,7 £ 9,0* 34,9 64,7

KVKT3 (T7) P 50,8 £ 8,3 33,8 70,7
V+P 100,5 £ 16,6 70,7 125,4

AV = SD, min, max véljenduvad tabelis kilogrammidena
* p<0,05 statistiliselt oluline erinevus KVKT1 suhtes

KHJ méarati kdigil KVKT péevadel. V oli oluliselt (p<0,05) paranenud SBK 16pul (KVKT2)
ning oluliselt (p<0,05) korgem ka teenistuse 10pul (KVKT3) vorreldes teenistuse algusega

(KVKT1). Olulisi muutuseid ei esinenud P ja V+P testipdevadel mdddetud tulemustes (Tabel 3).
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Tabel 4. Né&dalase teenistuse moju ajateenija kde haardejoule (n = 33)

AV + SD min max

Vi 475+76 31,2 58,2

V2 475+73 32,9 61,6

P, 49,0 + 8,4 33,6 67,6

N1(T1-T2)  p, 50,4 + 8,5 36,8 71,2
V+P, 96,4 + 15,3 65,4 125,6

V+P, 97,9+151 70,1 132,8

Vi 49,1+8,1 34,6 67,2

Vs 46,4 + 6,8%** 33,5 60,5

P, 50,6 + 7,7 37,0 64,7

N7 (T4-T5) Pp, 48,7 + 7,5%* 33,9 62,2
V+Pi 99,7 + 15,4 74,4 131,9

V+P, 95,0 # 13,7*** 67,4 118,6

Vi 50,0 + 6,5 36,3 62,8

Vs 49,7 9,0 34,9 64,7

P, 515+7,2 38,2 66,3

N45 (T6-T7) P, 50,8 + 8,3 33,8 65,8
V+P 101,5 + 12,9 771 1241

V+P, 100,5 + 16,6 70,7 125,4

AV = SD, min, max véljenduvad tabelis kilogrammidena
** p<0,01; *** p<0,001 statistiliselt oluline erinevus esmaspéeva suhtes
V1; P1, V+P1 - mdddetuna esmaspideval; Va; P2, V+P2 - mdbdetuna reedel

N1 — esimene nédal; N7 — seitsmes nadal; N45 — neljakiimne viies nédal

Nadalase teenistuse mdjul KHJ nditajates esimesel nddalal olulisi muutuseid ei leitud.
Seitsmendal teenistusnadalal langesid nddalase teenistuse jooksul oluliselt nii V (p<0,001), P
(p<0,01) kui V+P (p<0,001) keskmised tulemused. Ajateenistuse 45. nddalal KHJ-s olulisi
muutuseid ei tdheldatud (Tabel 4).
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Tabel 5. Haardejou diinaamika teenistuse jooksul (n = 33)

Test AV £ SD min max
Vv T1 475+ 7,6 31,2 58,2
T3 476+7,0 30,9 63,1
T4 49,1+8,1 34,6 67,2
T6 50,0 = 6,5*** 36,3 62,8
T8 48,2 + 6,2# 35,2 59,6
P T1 49,0+ 84 33,6 67,6
T3 50,9+84 34,3 66,5
T4 50,6 £7,7 37,0 64,7
T6 51,5+ 7,2* 38,2 66,3
T8 51,2+8/4 37,7 66,2
V+P T1 96,4 + 15,3 65,4 125,6
T3 98,5+ 14,5 67,7 122,3
T4 99,7+154 74,4 131,9
T6 101,5 + 12,9*** 77,1 124,1
T8 99,4 + 13,3 73,8 122,0

AV = SD, min, max véljenduvad tabelis kilogrammidena
* p<0,05, *** p<0,001 statistiliselt oluline erinevus T1 suhtes

# p<0,05 statistiliselt oluline erinevus T6 suhtes

Keskmine V saavutas oma maksimumi ning oli oluliselt (p<0,001) kdrgem ldhtetasendist T6
mootmisel teenistusperioodi 16pul. V véhenes oluliselt (p<0,05) teenistusaja viimasel modtmisel
(T8) vorreldes T6 modtmisega. P saavutas oma maksimumi ja erines oluliselt (p<0,05)
lahtetasemest T6 mdotmisel, kuid ei séilitanud olulist tdusu T8 mddtmiseks. V+P keskmine
haardejoud saavutas oma usaldatava (p<0,001) erinevuse ldhtetasemest teenistuse 1opul T6

testimisel (Tabel 5).
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5. ARUTELU

Ké&esolev uuring hindas jouvdimete dinaamikat KVKT katekdverduste ja istesse tdusu ning
kae haardejou tulemuste pdhjal kogu ajateenistuse jooksul. KK ja IT testid teostati teenistuse algul
(KVKT1), s6duri baaskursuse 16pul (KVKT2) ja ajateenistuse 16pul (KVKT3). Saadud tulemuste
pohjal on alust arvata, et lihasvastupidavuse arengu tipp saabub ajateenijatel SBK 16pul ning
edasise teenistuse kéigus kehaline t6ov6ime vaheneb. Alles teenistuse I6puks téusnud KHJ

tulemused viitavad maksimaaljou arengule ka teenistuse teises pooles.

5.1. KVKT katekdverduste ja istesse tdusu dinaamika

KK keskmine tulemus teenistuse alguses ei vastanud kaitsevdes ettenahtud normatiivile.
Uksiktulemuste suur variatiivsus, kus normatiivi suutsid taita kdigest 12 ajateenijat 33-st viitab
halvale kehalisele ettevalmistusele. Kutsealuste madal kehaline aktiivsus ning teenistusse astudes
tagasihoidlikud kehalised voimed on muutumas probleemiks mitte ainult EKVs, vaid ka teiste
lahiriikide relvajdududes (Vaara, 2017). Pikaajaline ja suuremahuline llevaade Soome armee
kutsealustest vaidab jarjepidevat kehamassi suurenemist ning kehalise t6dvGime naitajate langust
viimase 20 aasta jooksul (Vaara et al., 2020). See on probleem, mis eeldaks elustiili ja hoiakute

muutust ennekdike noortel.

KK ja IT keskmised tulemused paranesid ja Uletasid kdigil ajateenijatel ettendhtud normatiivi
SBK I6puks. See on kahtlemata véga hea saavutus. Ajateenija, kes suutis teenistuse alguses teha
vaid 16 KK, suutis 7-nddalase SBK jooksul jouda vahemalt 40 korduseni. Selline tulemuste
paranemine viitab efektiivsetele treeningutele ja optimaalsele kehalisele koormusele. Tegemist on
keeruka Ulesandega, kuna kutsealuste kehaline ettevalmistus varieerub véga suures ulatuses ning
kehalisest tlekoormusest tulenevad skeleti-lihassiisteemi probleemid on peamised ajateenistusest
ennetéhtaegsel vabastamisel (Pihlajaméki et al., 2019; Oja & Pikst6t, 2018). 2JVBr talvise kutse
ajateenijatel oli kdesolevas uurimistods SBK 18pul min ja max tulemuse erinevus vahenenud nii
KK kui IT testides. See néitab jouvdimete thtlustumist SBK jooksul, mis suure tbendosusega
tuleneb madalama vdimekusega ajateenijate arengust. Eeldust toetavad ka teistes armeedes
labiviidud uuringud. Austraalia armees hinnati baaskursuse mdju erineva kehalisele véimekusega
sOduritele ning leiti, et KK tulemus paranes madala algtasemega soduritel 46%, kuid kdrgema
kehalise vOimekusega soduritel KK tulemus ei paranenudki (Burley et al., 2018). Soomes

labiviidud uuringus kirjeldavad autorid kogu teenistuse pdhjal samasugust ndhtust erisusega, et
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algselt kérgema vdimekusega ajateenijate tulemused olid teenistuse I6pul hoopis langenud
(Pihlainen et al., 2020). Madalama vOimekusega ajateenijate suur areng on oluline armee
lahinguvalmiduse ja rahva tervise perspektiivis, kuid samuti oleks vaja véltida kehaliste vdimete
langust korgema lahtetasemega ajateenijatel. See viitab vajadusele treeningumetoodikat ja

koormuseid individualiseerida.

KK ja IT keskmised tulemused langesid kill oluliselt SBK jargselt, kuid jaid oluliselt
korgemale teenistuse algusega vorreldes ning tletasid ettenahtud normatiivi. Uheks eeldatavaks
pohjuseks voib olla olukord, kus treeningukoormustega kohanemine saavutatakse ajateenistuse
esimeses pooles ning sellele jargneval perioodil ei ole treeningute maht ja intensiivsus ning
treeningukoormuste ja taastumisperioodide vahekord optimaalne kehalise vdimekuse
parandamiseks. Kehalise arengu platoo vdib saabuda juba teenistuse esimeses pooles. Naiteks leiti
12-néddalasel testimisperioodil, et 2 minuti jooksul sooritatud KK tulemused paranesid juba esimese
6-8 nadala jooksul ning 12. n&dala mddtmisel muutuseid viimase testiga vorreldes ei esinenud
(Burley et al., 2018). Baaskursuse 18pu kehaliste vdimete tipule viidatakse ka uuringus, kus
ajateenijate kehaline v@imekus paranes 8-nddalase baaskursuse jooksul oluliselt, kuid sellele
jargneval 8-nédalasel véljadppe perioodil muutuseid ei esinenud (Santtila et al., 2012). Ké&esolevas
uuringus ei ole erialakursuste perioodil mdtmisi tehtud, kuid on vdimalik, et tulemused hakkasid
langema alles alliiksuse kursuse ajal, mil talvise kutse ajateenijate véljadppe intensiivsus oluliselt
langeb. KK ja IT tulemuste languse pdhjus vaib olla ka treeningumetoodika kasutamisel, mis toetab
rohkem maksimaaljéu ja plahvatusliku jou arengut. SBK jooksul keskendutakse peamiselt baasi
loomisele aeroobse t66vdime ja lihasvastupidavuse arendamisega ning hilisemas valjaGppes
hakatakse sporditundides kasutama funktsionaalset treeninguprogrammi, mille eesmargiks on

lahingutegevusele suunatud liigutustegevuste arendamine (Kaitsevée spordieeskiri, 2021).

Sarnaselt kdesoleva uuringuga, on kompleksuuringu 2019-2020 ajateenijate aruande KVKT
tulemuste kokkuvottes (Kasearu et al., 2021) vélja toodud, et mdlemate néitajate tulemused on
ajateenistuse 16pus kdrgemal tasemel kui ajateenistuse alguses. Kompleksuuringus on aga vilja
toodud, et ajateenijate enesehinnangul suur osa ajateenijaid positiivset muutust ei taju (Kasearu et
al., 2021). See iseloomustab kill individuaalset tunnetust ning ei pruugi keskmiselt véljenduda,
kuid sellegi poolest vdib see pdhineda SBK I6pule jargnevale kehaliste vdimete langusele, mida
ajateenijad oluliselt tunnetavad. Ké&esoleva uurimistdd tulemused néitavad, et keskmiselt on
ajateenijate kehaline vdimekus teenistuse 16pul paremal tasemel kui teenistuse alguses. Olenemata

testide metoodilistest erisustest, kinnitavad ajateenistuse kasulikkust jduvdimete arengule ka meie
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pdhjanaabrid. Soome relvajoududes paranesid 2005-2015 aasta andmete p&hjal teenistuse jooksul
KK testitulemused 33% ja IT tulemused 19% (Pihlainen et al., 2020).

Teenistuse 16ppu iseloomustas max ja min tulemuste taas suurenenud erinevus nii IT kui KK
puhul. VVahenenud min tulemus vois tuleneda véhestest sporditundidest ja vahenenud véaljadppe
intensiivsusest, mis osade ajateenijate jaoks olid peamised kehalise koormuse tagajad. Max IT ja
KK tulemuste suurimad vaartused ajateenistuse 18pul néitavad, et ka ajateenistuse teises pooles on
vBimalik oma kehalist vdimekust parandada. Viimast v6ib iseloomustada asjaolu, et ajateenistuse
véljadppe intensiivsuse langus talvise kutse teenistuse teises pooles vGimaldab rohkem aega
iseseisvalt treeningutega tegelemiseks ning mdned ajateenijad seda vdimalust ka kasutavad.
Talvise kutse eripara on ka suvel ja sugisel teenistusse saabuvate ajateenijate véljadppe toetamine
ning Uhtlasi laheb sinna alla ka sporditundide labiviimine. Kaitsevées eeldab sporditunni
labiviimine harjutuste kaasa tegemist, seega rakendatakse nende tundide labiviimiseks kdrgema
kehalise vGimekusega ajateenijaid. Baasteadmised sporditundide labiviimiseks omandavad talvise
kutse nooremallohvitserid kehalise kasvatuse tdienddppe kursuse erialakursuste jooksul (Kaitsevée
spordi eeskiri, 2021).

5.2. KK ja IT tulemuste diinaamika KVKT normatiivide alusel

Madal testi labitavus (KK 12/33; IT 18/33, Tabel 2) teenistuse alguses pdhjendab kehalise
ettevalmistuse tundide vajalikkust. EKV jaoks on oluline, et ajateenijad vastaksid KVKT
normatiividele, sest see iseloomustab ajateenijate valjadppes osalemise vdimekust ning uldisemalt
lahinguvalmidust. Uldiselt raagitakse KVKT tulemustest kui sooritatud vdi mittesooritatud.
Kéesolevas uuringus selgus mdlema jouharjutuse tulemustes, et normatiivi mittetaitjate hulgas on
neid ajateenijaid, kellel on puudu ainult Uks kordus normatiivi taitmisest. See viitab vajadusele
individualiseerida ka “jédrele aitamise tunde”, mis on mdeldud testi mittesooritanutele, et vihendada
vigastuste tekkimise riski ning soodustada edukat valjabppe l&bimist (Kaitsevae
spordikontseptsioon, 2021). Hetkel moodustatakse EKV-s treeninggruppe vaid jooksutesti
tulemuste alusel (Kaitsevée spordi eeskiri, 2021). Normatiivi mittetaitjate hulgas leidus ka neid,
kellel oli suurem oht vigastuste tekkeks (KK min 16; IT min 30) ning ajateenistuse katkestamiseks.
On leitud, et ajateenijad, kelle IT tulemus on <32 ja KK tulemus <22, vbivad vastavalt 2,8 ja 2,7
korda suurema tGen&osusega ajateenistuse katkestada kui kdrgema vGimekusega ajateenijad
(Taanila et al., 2011).
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SBK 16pul sooritasid kdik ajateenijad nii KK kui IT testi vastavalt normatiividele. Antud
vaatlusaluste puhul oli KVKT osa nende SBK eksamist, ehk normatiivi tditmine mangib olulist
rolli nende edasises véljadppes. Seega VvOib (ks arengu pdhjustest olla konkreetse testi
ettevalmistumisel ehk lihasvastupidavuse arendamise pOhimdtete jargi harjutuse kasutamine
treeningutel. KVKT2 max (11 kordust le 100 punkti vaartuse) tulemus viitab, et ajateenijate

hulgas on neid, kes ei proovi ainult normatiivi taita, vaid panevad ennast maksimaalselt proovile.

Teenistuse viimase KVKT KK testi normatiive ei taitnud 4 ning IT testi 8 ajateenijat, mis on
selgesti Kaitsevée jaoks oluline voit vOrreldes tulemustega teenistuse algusest. Teenistuse 10pus ei
muuda testitulemus enam teenistuskaiku, millest vdib tuleneda vaiksem l&bitavus vorreldes SBK
I6puga. Vdimalik, et teenistuse 16pus ei puldle paljud enam maksimumtulemuse poole vdi ei
proovi normatiivi taita, kuid vaatamata sellele on mittesooritanute keskmine ja min tulemus
teenistuse algusega vorreldes kdrgem nii KK kui IT puhul. See annab alust arvata, et paremaid
tulemusi saadakse kergema vaevaga kui ajateenistuse alguses, mis htlasi kinnitab asjaolu, et

ajateenijad on teenistuse I6pus paremas vormis kui teenistuse alguses.

5.3. Kée haardejou diinaamika ajateenistuses

Oluliselt suurem véartus leiti KVKT2 ja KVKT3 péevadel vaid V-1, mis néitab, et oluliselt oli
suurenenud vaid norgema kde KHJ. Kéesolevas t66s ei uuritud KHJ Kkorrelatsiooni
dominantse/eelistatud kdega, kuid varasemates uuringutes on leitud seoseid suurema KHJ ja
dominantse ké&e vahel ning KHJ-u vGib kasutada iihe meetodina k&elisuse maaramiseks (Bagi et
al., 2011; Tutkuviene & Schiefenhdvel, 2013). Ténapdeva uldlevinud arvamust paremakaelisuse
suurema levimuse osas iseloomustavad ka selle uuringu tulemused, kus P keskmine véartus on
kdigil modtmistel suurem kui V. Leedu ajateenijatel uuriti samuti KHJ tulemusi aastase teenistuse
valtel, kus KHJ mddtmisi tehti kolmel korral teenistuse jooksul: teenistuse esimestel paevadel,
kolm kuud pérast teenistusse astumist ning teenistuse I16pus (Tutkuviene & Schiefenhdvel, 2013).
Sarnaselt kdaesoleva uuringuga, olid Leedu ajateenijate KHJ tulemuste pdhjal suurem osa
ajateenijatest parema kéelised ning teiseks modtmiseks oli ka oluliselt suurenenud vaid V. Leedu
ajateenijatel oli teenistuse 16pul KHJ suurenenud mdlemal k&el ning jou juurdekasv oli suurem V-
I, parandades dusbalanssi veelgi. Uuringu tulemuste pdhjal arvati, et regulaarne treening véahendab
erinevust mdlema k&e KHJ vahel (Tutkuviene & Schiefenhdvel, 2013).

V, P ja V+P oluliselt kdrgeim keskmine tulemus saavutati ajateenistuse viimasel kuul. Ka neid

andmeid vaadates saab vélja tuua suurema jou juurdekasvu vasakul k&el. See, et KVKT1 (T2)
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paeval mdddetud KHJ tulemus muutus oluliselt T4-ks, ning T1 ja T4 tulemuste vahel olulist
erinevust ei leitud, ilmestab asjaolu, et sama nddala erinevatel pdevadel méddetud individuaalsete
tulemuste erinevused mojutasid testitulemuste keskmisi néitajaid. Kuigi kde haardejdud on oluline
erinevate militaarspetsiifiliste Glesannete taitmisel, ei pdodrata sellele eraldi tahelepanu. KHJ areng
teenistuse 18puks vBib olla teenistusilesannetega ja funktsionaalsete treeningute kaasuv nahtus,
mis Uhtlasi iseloomustab maksimaalse jou arengut. SBK jooksul keskendutakse peamiselt
vastupidavuse ja lihasvastupidavuse suunitlusega keha raskusega treeningutele ning véljadpet
iseloomustab suur maht ja véike intensiivsus. See ei soodusta maksimaalse jou arengut ning selle
tottu voib ka KHJ areng olla teenistuse esimeses osas tagasihoidlik. Uuringus, kus hinnati KHJ
muutust Louna-Aafrika soduritel, leiti 20. nddalase baaskursuse jooksul, et 12. nadalaks polnud
KHJ muutunud ning 20. n&dalaks KHJ langes (Wood et al., 2017). Lisaks toodi vélja, et
baaskursuse jooksul toimunud sporditunnid koosnesid eelkbige lihasvastupidavus- ja
vastupidavustreeningutest (Wood et al., 2017). Samas on leitud, et KHJ vdib tavapérase
militaartreeningu tulemusena oluliselt suureneda juba 8 nédala jooksul, kuid efektiivsust lisaks
joutreeningute implementeerimine (Vantarakis et al., 2017).

Hinnates nédalase teenistuse mdju kée haardejdule, langesid seitsmendal teenistusnadalal ehk
SBK viimasel nadalal oluliselt nii V, P kui summaarne haardejoud (V+P). Lisaks keskmise
tulemuse langusele on ndha ka min ja max tulemuste véhenemist antud nadalal. Saadud tulemused
viitavad jou vahenemisele, mis on Glemaarasest koormusest tuleneva tlevasimuse Uks tunnustest.
Muutused haardejdus on tingitud SBK viimase nadala véljadppelistest eriparadest. Antud nadalal
toimusid SBK 18pueksamid, KVKT ja SBK |6purdnnak, mida iseloomustavad erinevad stressi
situatsioonid nagu magamatus, emotsionaalne stress ning kehaline koormus, mis vdib paljudele
ajateenijatele olla Glemaarane. K&ik nimetatud stressifaktorid v@ivad mdjuda KHJ-le negatiivselt
(Grandou et al., 2019). Min ja max tulemuste langused viitavad 0htlasi, et antud nadal mdjus
negatiivselt nii kdrgema- kui madalama vOimekusega ajateenijatele. KHJ vahenemist on
kirjeldatud ka 6huvée kadettidele I&bi viidud uuringus, kus hinnati sarnaste stressifaktoritega 36-
tunnise kursuse moju kehalisele vGimekusele (Tomczak et al.,, 2017). Samas on leitud, et
erivéelaste KHJ 36-tunnise ellujag@miskursuse 18puks ei védhenenud (Tomczak, 2013). See viitab,
et spetsiaalse valjabppega on voéimalik stressisituatsioonist tulenevat kehalise véimekuse langust

ara hoida.
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5.4. Magistritoo tugevused ja limiteerivad faktorid

Ké&esoleva magistritod0 KK ja IT tulemused pdhinevad standardse KVKT pd&hjal, mille viis
kdigil ettendhtud kordadel I&bi t66 autor. Tavaparaselt tehakse KVKT analuilise retrospektiivselt,
mille juures puudub andmete Gigsuse kontroll. Lisaks pole autorile teadaolevalt varasemalt uuritud
EKV teenistuse m6ju kde haardejoule ajateenistuse véltel. Magistritd eripdara on jouvdimete
dunaamika hindamine talvise kutse ajateenijatel, mille tulemusi on voimalik edaspidistes
uuringutes vorrelda suvise eelkutse, stigisese pohikutsega voi ajateenijate tldkogumiga.

Magistritodd limiteeriva faktorina voib vélja tuua KVKT ja KHJ m&dtmiste puudumine SBK
ja ajateenistuse 16pu vahel oleval perioodil. Lisades KVKT kdigile ajateenijatele erialakursuse
I6ppu vdi alliiksuse kursuse algusesse, oleks vBimalik hinnata koéikide véljadppe faaside mdju

kehaliste vBimete diinaamikale.
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6. JARELDUSED

Ké&esoleva magistritdo tulemuste pohjal tehti jargnevad jareldused:

1. Ajateenistuse alguses vastas vaatlusaluste IT keskmine tulemus ettendhtud normatiivile, KK

keskmine tulemus jai miinimum normist madalamaks.

2. KK ja IT keskmised tulemused paranesid ajateenijatel SBK 16puks, (letades ettendhtud

normatiivi. KK ja IT normatiivi suutsid SBK [6pul téita kbik ajateenijad.

3. Edasise teenistuse jooksul KK ja IT keskmised tulemused kill langesid kuid Uletasid

ettendhtud normatiivi ning jaid kdrgemale teenistuse alguse tulemustest.
4. Nadalase teenistuse mdjul langes KHJ oluliselt SBK viimasel nadalal.

5. Mdlema kae- ja summaarne haardejoud paranes oluliselt ja saavutas oma maksimumi

ajateenistuse I6pul.
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