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KASUTATUD LUHENDID

BMC — luumass

BMD — luutihedus

CT - elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomkst kontraktsioonifaasi kestus

DXA — kahekordse kiirega rontgenabsorptsiomeetria

G 0,2 — jdugradient 0,2 s peale pingutuse algust

KMI — kehamassi indeks

MVC — maksimaalne tahteline j6ud

PT — elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomikst Uksikkontraktsioonifaasi
maksimaaljoud

RFD — maksimaalne jougradient kontraktsioonifaasis



LUHIULEVAADE ( ABSTRACT)

T60 lhhitlevaade

Eesmark: Antud magistritdd6 eesmark on maarata keha kogdiisgiheduse, isomeetrilise
maksimaalse tahtelise jou ning elekrostimulatsiganiesile kutsutud isomeetrilise
Uksikkontraktsioonifaasi naitajad treenitud meeggtkuritel ja mittetreenitud meestel, kes olid
vOetud kontrollrihmaks. Anda ulevaade jalgrattadigbr ning hinnata alajdsemete
sirutajalihaste isomeetrilise jou naitajate seotaitiheduse ja keha koostise vahel.
Metoodika: Uuringus osales 10 treenitud jalgratturit ja 1@tetreenitud meesMaarati reie
nelipealihase tahteline isomeetriline  maksimaaljdbushing reie  nelipealihase
elektrostimulatsiooniga esile kutsutud Uksikkontsgdonifaasi naitajad. Lisaks mdoddeti
vaatlusaluste pikkus ning DXA meetodiga kehamasssjaprotsent, luutihedus ja luumass.
Tulemused: Keha rasvaprotsent oli jalgratturitel oluliseltikgem mittetreenitud meestest.
Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeeeilisiksikkontraktsioonifaasi kestus oli
jalgratturitel oluliselt suurem kui mittetreenitateestel. Jalgratturite ja mittetreenitud meeste
luumassis ja luutineduses erinevusi ei taheldafudiud gruppide vahel ei esinenud statistilisi
erinevusi alajasemete sirutajalihaste tahtelismésirilise maksimaaljdu osas. Samuti ei leitud
olulisi erinevusi elektrostimulatsiooniga esile $uwtid isomeetrilise Uksikkontraktsiooni
maksimaaljou naitajatel.

Kokkuvote: Uurimistdéd tulemusel ilmnes, et regulaarselt treste jalgratturite ja mitte
treenivate meeste vordluses on erinevused kahesktasprasvaprotsendis ja pikaajalisel
koormustaluvusel. Teistes antud uurimistdos kdsdl@aitajates statistiliselt olulisi erinevusi
ei tdheldatud.

Marksdnad: keha koostis, elektrostimulatsioon, jalgrattursymeetriline jdud, DXA.



Abstract

Aim: The aim of this study was to compare bone mingsehmeters and body composition,
iIsometric maximal voluntary contraction force an@cégically evoked twitch contractile
properties in trained cyclists and untrained men.

Methods: The subjects were cyclists (age mean 21,9 + 10h=ahd untrained men (age
22,510,5; n=10). Knee extensor muscle isometric MyCe was meaned using custom mode
dynomometer and electrically evoked twitch conitagroperties was determined by electrical
stimulation. The participants height, body masslyieass and bone density was measured by
the DXA.

Results:When comparing the average means of body compogtiaracteristics then cyclists
had lower fat percent than untrained men. No Sicanit differences in bone mineral content
and bone mineral density was noted between the urethparameters. Also there was no
significant differeneces between cyclist and unegdimen in the MVC force and rate of force
developement of the knee extensior muscle strefigigre where no significant differences in
twitch contraction force characteristics among isysland untrained men. Cyclists had longer
twitch contraction time than untrained men.

Conclusions:The results of used methods, those two groupstaaaspects that are different:
fat percentage and contraction time. Other figwerge not different between the two groups.

Keywords: DXA, cyclists, maximal voluntary contraction, eliecally evoked twitch



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Jalgrattaspordi tldine iseloomustus

Jalgrattasport on spordiala, kus vdistlusi kui keeminguid sooritatakse erineva
kestvuse ja intensiivsusega ning vdistlused voikesta Ghe vdi mitu paeva (Padilla et al.,
2000). Jalgrattavdistluseid ja treeninguid viiakébi erinevatel distantsidel ja maastikel:
maanteel, linnatanavail, murdmaastikul ja velodrbaghk trekil, kus ainsana on kindlaks
madaratud vdistlusdistants. Jalgrattaspordis v@iaksle individuaalselt kui ka meeskondlikult
eraldi- vOi Uhisstardist.

Kriteerium on jalgrattaspordis Iihim maanteel kiutadavatest voistlustest, mida
sOidetakse kindlal ringil ning labitavate ringidev asoltub vanuseklassist. Uuringud on
naidanud, et kriteerium on Uks raskemaid voisttligaigrattaspordis. Ebert et al (2006) t6id
valja, et kriteeriumi vdistluse ajal saavutatakseirsn keskmine vdimsus (262 + 30W)
vorreldes naiteks grupisdiduga magedes (203 + 3ZW)auskmaal (188 + 30W). Vastavalt
kriteeriumi trassile ja maastikule vdib sportlari@stiuse ajal sooritada ligikaudu 20, 40 ja 70
spurti/kiirendust (kestvusega 6-10 sekundit) tl&siraaalse aeroobse lave.

Eraldistardi ehk temposdidu vdistlejatel peab oldma vastupidavuslik t66vdime ja
suutlikkus taluda suurel vbimsusel pingutust. Heagposoitjad plutavad grupisdidus vastaseid
edestada ja ulejaanud vdistlejatega vahe sisse §tEtemate kiiruslike voimetega jalgratturid
(sprinterid) eelistavad kogu s6idu grupis voimdlikihese pingutusega t66d teha, et sailitada
energiat 16puspurdiks, kus tuleb voitmiseks plabsiitku jdudu kasutada, et esimesena
finiSisirge Uletada. Uhisstartides on véaga olutimeeskonnatdo, sest finiSiheitluses on eesmark
oma meeskonnale vdi liidrile vdimalikult soodsa kaltra loomine, saavutamaks korget
tulemust. Grupisfitudes otsustatakse sageli kogstluée tulemus &ara kindlatel kriitilistel
distantsildikudel, mis tulenevad maastikust (tdyslashgused), klimaatilistest (vastutuul,
kiljetuul) voi taktikalistest (arvuline tUlekaalpgimustest (Faria et al., 2005).

Velotuuridel selgitatakse voitja etappide aegadmrsaerimise teel. Klassikaliselt
kestab velotuur 5—-7 paeva, kuid suurtuurid nagteksiPrantsusg.e Tour de France)taalia
(Giro d'ltalia) ja HispaanigVuelta) tuur ligi 3 nadalat. Sellised suured mitmepae\dhsdi
koosnevad kuni kolmest temposdidust ning Uhisslastierineva raskusastmega trassidel. Edu
velotuuril nBuab jalgratturilt vaga head kehalistmi, kiiret taastumist, taktikalist vaistu ning
tugevat meeskondlikku tuge (Faria et al., 2005).

TrekisOit sobib ideaalselt sprinteritele, kuna nent suur anaeroobne to6vdime.

Maanteesditudel on trekisditjate plussiks tugewurt ning véime finiSisirgel maksimaalselt



pingutada. Magistel distantsidel ja temposdidusdineskused margatavat eelist enamasti ei
anna (Padilla et al., 1999), kuna need nduavadnakejalist pingutust ja vastupidavust.

MaastikusOit toimub enamasti metsades ja kruusatlesidg rajaldbimisel tuleb
Uletada erinevad takistused (mahalangenud puud, Kivid jne) ning tehnilised I6igud.
Maastikus6idus on oluline jalgratturi hea futsilvam, ratta valitsemise oskus ning tlakeha
stabiilsena hoidmine. Vahene oskus rattavalitsdmi@®é kaasa tuua kukkumisi ja vigastusi.
Magijalgratturi kerge kehamass on oluline pikkagejarskudel tdusudel, mis annab eelise
kiiremini makke jouda. Impellizzeri & Marcora (2006n valja toonud, et maastikusdidu
vOistlused kestavad keskmiselt 120 minutit, kusastel66gisagedus on pidevalt voistluse
jooksul 90% maksimaalsest, mis omakorda vastabkaiglu 84% maksimaalsest
hapnikutarbimise (V@max) vdimest. Maastikuvdistluse ajast 80% soOidetakisaeroobsest
lavest kdrgema intensiivsusega. Maax naitaja tipp-maastikujalgratturitel on enaméksi70
ml/min/kg ning t66 vBimsus kasvavate koormustegtltedib ulatuda 500W-ni (Padilla et al.,
1999).

1.2.Jalgratturite antropomeetrilised naitajad

Muijka & Padilla (2001) on vélja toonud, et jalgratturite vdistlustaused séltuvad
antropomeetrilistest néitajatest (kehamass, pikielsapindala, rasvaprotsent). Jalgratturitel on
suur varieeruvus keha pikkuses (keskmine pikkusch80sahemikus 169-190 cm), kehamassis
(keskmine 68.8 kg, vahemikus 53-80 kg), kehapirsighaskmine 1.87 fnvahemikus 1.54-
2.08 n?) ja keha rasvaprotsendis 6.5-11.3 % (Padilla.e.8D6).

Noorjalgratturite uuringus, kus kasitleti magedemeh temposditjad,
maastikujalgratturid ja sprinterid ning antroponmiéist naitajaid selgus, et keskmine vanus,
pikkus ja keha mass oli vastavalt 16.8 + 0.6 aa@t + 6 cm, 66.3 + 6.7 kg. Samuti toodi
valja, et VOmax naitajad olid maastiku- ja magedemeestel kdagekui temposditjatel ja
sprinteritel, vastavalt: 69.4 + 3.6; 67.5 + 5.0;&%2 4.5 ja 61.9 £ 4.1 ml/min/kg (Menaspa et
al., 2012). Tabelist on ndha, et magedemeeste kadsamaksimaalne véimsus ja Iax

madalam lauskmaa— ja temposditjatest (tabel 1).



Tabel 1. Lauskmaa, temposoéitjate ja magedemedstekisionaalsete ja maksimaalsete
parameetrite vordlus (keskmine £ SD) (Morel et 2001; Olmedillas et al., 2011; Padilla et
al., 1999).

Parameeter Lauskmaa Temposoit Magine Kdik maastikud
Vanus (a) 27+3 28+5 25+4 25+2
Pikkus (cm) 185+4 186 + 6 175 7 180+2
Kehamass (kg) 763 716 62 + 4 *;¥*xxx 68 + 3*
BMC (g) 2287.0 £ 39.3
BMD (g/cm?) 1.0.75 £ 0.023
Wmax (W) 461 £ 39 457 +46 404 £ 34 *;x* 432 £ 27
Wmax (W/kg) 6.0+0.3 6.4+0.1 6.5+0.3* 6.4 20
Wmax (W/m?) 1300 * 62 1293 + 57 1239 + 66 1253 +51
VO2max

. 57+x04 5705 5.1+£0.4 ** 54+0.3
(L/min)
VO2max

_ 74.4 +3.0 79.2+1.1* 80.9+39* 789+19*

(ml/kg/min)

* oluliselt erinev lauskmaastikust
** oluliselt erinev temposdidust
*** oluliselt erinev kdikidest maastikest

BMC —luumassBMD - luutihedus;VO2max - maksimaalne hapniku tarbimin&max - maksimaalne véimsus.

Temposaditjatele on iseloomulik kdrge W@ax tase ning maksimaalsed vGimsuse
naitajad kasvavate koormuste korral (Lucia et1899). Lisaks eristab tempos®éitjaid teistest
jalgratturitest kdrge anaeroobse lave tase (lUle Y@#max) ning sellele vastav véimsus (lle
400 W) (Faria et al., 2005). Kdrge anaeroobse t@rmjatega jalgratturitel on eelis magistel
etappidel kui need kestavad 30-60 minutit ja toth&jaab anaeroobse intensiivsuse lahedale
(Atkinson et al., 2007).

1.3.Luutiheduse ja keha koostise isedrasused vastupidassportlastel ja
mittetreenitutel
Protsesse luukoes mdojutavad sugu, vanus, hormanédakaal, toitumine, kehaline

aktiivsus, haigused ning ravimite tarvitamine. LaubiBrenemine on muutunud tdsiseks



terviseprobleemiks naistel, kuid esinemissagedu$asnud ka meestel (Rizzoli et al., 2001).
Dalsky et al (1988) on vélja toonud, et m66dukdskae koormus suurendab luumassi (BMC)
jaluumassi (BMD), lisaks leiti ka positiivne sausorukiea kehalise aktiivsuse ja tdiskasvanuea
BMC naitajate vahel.

Penteado et al (2009) uurisid toitumist, keha kebga BMC treenitud noortel
jalgratturitel ning vordlesid neid naitajaid istuetuviisiga kontrollgrupiga. Olulist erinevust
jalgratturite ja kontrollgrupi BMC naitajate vahel esinenud, mis vdib tuleneda sellest, et
jalgrattasdidul puudub otsene raskusjou moju tiigiHinisaparaadile. JOusaalitreeningutel
kehamassi uletavad raskused kiirendavad luurakkéstamist ja nende asemele uute luukoe
rakkude loomist, mille tulemusel luude BMC ja BMDIdmused paranevad (Morel et al.,
2001).

Professionaalsed jalgratturid treenivad jalgrattagaes kuni 30 tundi nédalas ning
hoiduvad vdistlus- ning rasketel treeningperiootiffieisaali treeningutest. On leitud, et
pikaaegne jalgrattaga treenimine vOib olla luudajulik hilises taiseas. Samas on vélja
toodud, et BMC on spordiga tegelevatel meestel@rgorreldes vahem aktiivsete meestega
(Nichols et al.2003; Kohrt et al., 2004).

Pohilisteks BMD mdojutajateks on erinevad treeningad harjutuste sooritamise
intensiivsus (Tenforde & Fredericson, 2011). Mked al (2009) ja Rector et al (2008) on
oma uuringus professionaalsete jalgratturite jaatngenitud meeste vordluses valja toonud, et
lisaraskustega treening ei stimuleeri piisavalt deiukasvu. Harrastusjalgratturite ja
professionaalsete jalgratturite seas labi viidudingus leiti, et nende BMD néitajad ei
erinenud, olenemata sellest, et jalgratturid oltbrattaspordiga tegelenud 20 aastat ning
jousaali treeningutes lisaraskusi ei kasutanud|@érebet al., 1990).

Duncani et al (2002) uuringus vOrreldi noormeesjaigiratturite, naisjooksjate ja —
jalgratturite BMD ning selgus, et noormeestestrglgritel olid oluliselt madalamad BMD
naitajad kui naisjalgratturitel jajooksjatel. KaBassey ja Ramsdale (1995) taheldasid oma
uuringus, et BMC ja BMD tunnused sarnanesid noonetsjalgratturitel ja professionaalsetel
meesjalgratturitel, kuigi treeningkoormused uladugirofessionaalsetel jalgratturitel kolm
korda suuremaks. Antud tulemustest voib jareldatigalgrattasport ei kahjusta sportlaste
erinevaid luu koostise ja funktsionaalsuse naitiajai

Aeroobsete harjutuste sooritamisel on susivesiaudgvad kaks peamist energiaallikat
ning nende suhteline kasutamine soltub treeningangivsusest (Romiju et al., 1993).
Knechtle et al (2004) uuringust on selgunud, ek$n puhul on rasvade ainevahetus suurem
kui samal intensiivsusel jalgrattaga s6itmise dat. valja toodud moéningad pdhjused, miks
kasutatakse jooksmise ajal rohkem keharasvasvasatgieallikana. Jalgrattasfidu ajal
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rakendatakse todsse vahem lihasgruppe (Arkinstallale 2001); erinevused lihaste
omavahelisest to6tamisest (kontsentriline-ekseém#)il ning suurem mehaaniline kasutegur
jooksmisel kui toimub pikenemise-lihenemise tsufg@igker et al., 2002).

Bischof et al (2013) uuringust selgus, et pikkasakgstva jalgrattaséidu ajal vahenes
rasvaprotsent kdéhupiirkonnast, mille pdhjuseks vailta sdidu madal intensiivsus ja
energiaallikana kasutatavad rasvad.

Eelnevate uuringute pohjal voib vaita, et madataénsiivsusel treenides vahendab

jalgrattasport keha rasvaprotsenti ja pikaajaltseeiningud ei ole luude hérenemise pdhjuseks.

1.4.Jdunaitajad

Reie sirutajalihased on inimese igapaevases liikamipidevas to0s. Toovoime ja
igapéevaste lilgutuste sooritamise kvaliteet voorspsOltub suuresti reie nelipealihase
omadustest (Kraemer & Flech, 2007).

Maksimaalse tahtelise jou (MVC) leidmiseks on vdbadud teoreetilisi piiranguid
(dunamomeetrilise pingi kindel asend), sest jatgediiduks on erinevaid asendeid (juhtrauast
alt kinni hoidmine, pusti pedaalimine jne.), mis udavad lihaste t60d. Erinevate asendite
kasutamisel muutub liigeste nurk, lihaste pikkdakéha to6tamine jne (Farina et al., 2004).

Hickson et al (1988) on valja toonud, et MVC viitalirvisiisteemi kohanemisele
vastava treeninguga, ilma et tekiks lihashuperteoddllirich & Brueggemann (2008) leidsid,
et pikema kestvusega voistlusalad nagu jooksmahgrgttasait, triatlon ja tennis ei kutsu esile

funktsionaalseid erinevusi reie nelipea liikuvusel.

Positiivne seos on leitud maksimaalse jougradikodiraktsioonifaasi (RFD) néitajatel
ja MVC-I (Mirkov et al., 2004), eriti RFD registramisel MVC hilisemas faasis (Andersen &
Aagaard, 2006). Lisaks toodi antud uuringus vé§a,RFD néitajad jaid samaks peale
vastupidavustreeningut, mis oli eesmargiga paramgéahvatuslikku ja maksimaalset joudu.
Maksimaalset kontraktsioonijdudu arendab lihaskaltini- ja muosiinifilamentide suurima
kattumise hetkel ehk aktiivsete ristsillakeste nraksise arvu juures (Gordon et al., 1966).
Glace BW et al (2013) vaatlesid erinevaid MVC njaith meestel ja naistel, tulemuseks oli
sugude vaheline sarnane jou nditaja p=0,876 ja MME&nuste muutused ajas olid samuti
sarnased p=0,360. On vélja toodud, et mida suunerntiihase kontraktsioonijdud ja mida
vaiksem on vastupanu kontraktsioonile, seda suwenmuude vérdsete tingimuste korral
lihaste kontraktsioonikiirus (Hill, 1938).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistrito6 eesmargiks oli analliisidaaké&bostise (rasvaprotsent),
luutiheduse ja alajasemete sirjutajalihaste isomtiset maksimaaljdu néitajaid

meesjalgratturitel ning mittetreenitud meestel.

Tulenevalt t66 eesmargist pustitati jargmised lildsd:
1. Maarata vaatlusaluste kehakoostis ja luutihedus D&&todil.
2. Maarata alajasemete sirutajalihaste isomeetriliaksimaalse tahtelise j6u naitajad.
3. Maarata elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isetrlise Uksikkontraktsioonifaasi
naitajad.

4. Leida seosed keha koostise, luutiheduse, lihaaj&antraktiilsete omaduste néitajate vahel.

12



3. METOODIKA

3.1.Vaatlusalused

Uuringus osales 10 treenitud jalgratturit ja 10 tetreenitud meest. Vaatlusaluste
andmed on esitatud tabelis 2. Jalgratturite grigapisamise tingimuseks oli, et nad oleksid
Eestis litsentseeritud jalgratturid ja nende tregmiaht nadalas ulatuks vahemalt 10 — 12
tunnini nadalas. Kontrollgrupi moodustasid sama ugaga mittetreenitud meestest
vaatlusalused, kes regulaarselt treeningutel éeosa

3.2.Uuringu korraldus

Uuring viidi l&bi ajavahemikus 2012 november kuBil3 aprill, mis on jalgratturite
uldkehalise ettevalmistava perioodi algusajaks ninigtetreenitud meeste tavaelu rutiini
raames. Uuringud toimusid Tarté&vila 14a ja Ujula 4 kinesioloogia ja biomehaan#tzoris.

Kdiki vaatlusaluseid informeeriti uuringu korraldss ning neilt ksiti kirjalik ndusolek
katsete tulemusi antud magistritoos kasutada. Hestmist taitsid uuritavad tldandmete

kusitluslehe (lisa 1).

Tabel 2. Vaatlusaluste vanus, antropomeetrilised naitajad treeningkoormus (keskmine +
SE).

Parameeter Jalgratturid (n=10) Mittetreenitud (n=10)
Vanus (a) 219+1 225+0.5
Pikkus (cm) 184.3+2.1 180.8+0.9
Kehamass (kg) 75.2+£2.06 81.1+3.24
Kehamassi indeks

22.2+0.6 248+1
(kg/m2)
Treeningstaa (a) 9.2 +0.83 00
Treeningkoormus

15.8 +0.98 16+04
nadalas (h)
Treeningkordade

60 1.4+0.35

arv nadalas
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3.3. Uurimismeetodid
3.3.1. Antropomeetrilised mddtmised

Moddeti vaatlusaluste pikkus ja kehamass. Maamé nelipealihase isomeetriline
tahteline maksimaaljdud ja elektrostimulatsiooniggile kutsutud Uksikkontraktsioonifaasi

naitajad.

3.3.2. Reie nelipealihase isomeetrilise tahtelise maksimg@u maaramine

Reie nelipealihase isomeetrilise jou maaramisekseériti vaatlusalune spetsiaalselt
valmistatud diinamomeetrilisele pingile. Vaatlusalasend oli istuv ning mansettide abil ol
parema jala polveligeses koverdatud 90° ja puigesles 110° (joonis 1). Antud
dinamomeetriline seade on elektromehaaniline, roissikeb pingist, tensorandurist ning
anduri toite- ja v@imendusplokist. Seade Uhendaiimendusploki valjundite kaudu
analoogandmete sisendi mikrokontrolleriga ning tseadakorda analoogdigitaalmuunduriga.
Andur vottis vahetult osa mdodteprotsessist ehksteggris jou muutumist ajas. Signaal
teisendati analoogmuunduri abil numbriliseks ningutiga jalgiti signaali muutusi visuaalselt
graafikutel (Paasuke et al., 1999).

Tahtelise isomeetrilise maksimaaljdu maaramise nalipealihasel tuli vaatlusalusel
kolme sekundi jooksul maksimaalse tugevusega slausaart vastu dinamomeetri mansetti.
Vaatlusalusel tuli valgussignaalile (lambi suttigleg reageerida maksimaalselt kiire ja tugeva
lihaspingega, hoida saavutatud maksimaalset lihgspivalgussignaali valtel (kolm sekundit)
ning signaali valjalulitumisel (lambi kustumisel)irklt lihased I66gastada. Testiga méaaéarati
vaatlusaluse reie nelipealihase tahtelist isomies¢gpingutust iseloomustavad naitajad:
¢ maksimaalne tahteline joud (MVC, N);

e jOugradient 0,2 sekundit parast pingutuse algu€),&>5N/s).
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Joonis 1.Reie nelipealihase isomeetrilise tahtelise jounar@ine.

3.3.3. Reie nelipealihase elektrostimulatsiooniga esile ksutud
Uksikkontraktsioonifaasi naitajate maaramine

Reie nelipealihase kontraktiilsete omaduste madehksi asetati elektridrritust andev
elektrood (5x5 cm) reienarvile reiekolmnurgas jé rkeskosale asetati maanduselektrood
(5x10 cm). Elektroodid (COMPEX, Sveits) kaeti klegp geeliga vahetult enne paigutamist.

Elektriline tksikkontraktsioon kutsuti esile alaitolu impulsiga nii puhkeolekus kui
ka vahetult parast viie sekundilist maksimaaldetietizgst pingutust. Vaatlusaluse asend oli sama
nagu tahtelise pingutuse maaramisel (istudes noadjlé kinnitatud). Maarati jargmised
naitajad:

o (ksikkontraktsiooni maksimaaljoud (PT, N);

e kontraktsioonifaasi kestus (CT, N/s).
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3.4.Keha rasvaprotsendi ja luutiheduse maaramine

Keha rasvaprotsenti ja luutihedust méddeti kehaséeiga (joonis 2) Tartu Ulikooli
keemiahoone Chemicum Ravila 14a laboris. KasutXt @paraatiHologic Discovery ODR
Series, USA.

Mdodtmise ajal lamas uuritav selili, kded all, skaanmise ajal likumatus asendis.
Skanneerimist alustati peast ja |0petati varvast&gatseduur kestis kokku umbes seitse
minutit. Antud aparaat mootis katsealuste keha tistogluu-, lihas- ja rasvamass ning
luutihedust).

Riietuseks oli sportlikud riided, millel ei tohilalkiljes metallist elemente (metall voib
rikkuda tulemust). Parast keha skanneerimist gutisndaja kohest tagasisidet katsealustele
luutiheduse ning keha koostise kohta.

Mdoddeti jargnevad néaitajad:

e |uumass (BMC, g);
e luutihedus (BMD, g/crf);

e rasvaprotsent (%).

Joonis 2.DXA aparaat ja vaatlusalune.
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3.5 Andmete statistiline analtis
Saadud andmete anallUsimisel kasutati programmiosiét Excel 2007. Arvutati
aritmeetiline keskmine ja standardviga (x SE). iStiise olulisuse nivooks vdeti<®,05.
Korrelatsioonanalltsi kasutati antropomeetrilisteha koostise ja luutiheduse ning j6u

parameetrite vaheliste seoste leidmiseks.
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4. TOO TULEMUSED

4.1.Rasvaprotsendi ja luutiheduse naitajad jalgratturitel ning mittetreenitud meestel

Keha rasvaprotsent oli jalgratturitel (14,2 £+ 0,5 %uliselt vaiksem p<0,001
mittetreenitud meestest (21,2 £ 1,3 %) (joonis 3).

Jalgratturite ja mittetreenitud meeste BMD (joof)gvastavalt 1,19 + 0,1 g/é&nl,23
+ 0,1 g/cm) olulisi erinevusi ei taheldatud.

25 *k%k

20

15

HH

OJalgratturid
10 W Mittetreenitud

Rasvaprotsent (%)

Jalgratturid Mittetreenitud

Joonis 3.Keha rasvaprotsendi vordlus jalgratturitel ja niigenitud meestet** p<0,001.

1,26

OJalgratturid

W Mittetreenitud

Luutihedus (g/cm2)
&
'—

1,1
Jalgratturid Mittetreenitud

Joonis 4.Luutiheduse vordlus jalgratturitel ja mittetreewitmeestel.

18



4.2. Alajasemete sirutajalihaste tahtelise isomeetrilisg@ absoluutse jou gradiendi
naitajad jalgratturitel ja mittetreenitud meestel
Alajasemete sirutajalihaste MVC tulemusi illustibgoonis 5 (jalgratturitel 642,3 +
136,1 N ja mittetreenitud meestel 653,4 + 104,3 Gl)0,2 vaartused on esitatud joonisel 6
(jalgratturitel 2404,3 £ 376,6 N/s ja mittetreenitmeestel 2457,6 £ 645 N/s). Tulemustest
selgus, et gruppide vahel alajasemete sirutajaéid¥'C ja G 0,2 olulisi erinevusi ei esinenud.

700

[=)]
[es]
o

[=2)
D
o

OJalgratturid

H Mittetreenitud

Maksimaalne tahteline joud (IN)

(9]
[
o

560
Jalgratturid Mittetreenitud

Joonis 5.Maksimaalse tahtelise isomeetrilise jou naitajaditd jalgratturitel ja mittetreenitud

meestel.

2700

2600

N
wv
o
)
—

2400

2300 J

2200

OJalgratturid
W Mittetreenitud

Jougradient (N/s)

2100

2000
Jalgratturid Mittetreenitud

Joonis 6. Reie nelipealihase tahtelise isomeetrilise abdgs&ujougradiendi vordlus

jalgratturitel ja mittetreenitud meestel.
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4.3.Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetrilie Uksikkontraktsioonifaasi
maksimaaljou naitajad jalgratturitel ja mittetreeni tud meestel
Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetgili Uksikkontraktsioonifaasi
maksimaaljou naitajates (jalgratturitel 87,0 + BLMja mittetreenitud meestel 86,5 £ 10,7 N)

statistiliselt olulisi erinevusi ei taéheldatud (jos 7).

92

O
o

(o]
(o]

(0]
(@]

OJalgratturid

0]
B

W Mittetreenitud

maksimaaljoud (N)

Uksikkontraktsiooni
(0]
N

(o)
o

78
Jalgratturid Mittetreenitud

Joonis 7. Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeeseli Uksikkontraktsiooni

maksimaaljou naitajate vordlus jalgratturitel jatetreenitud meestel.

4.4.Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetrilie tksikkontraktsioonifaasi
kestuse néaitajad jalgratturitel ja mittetreenitud meestel
Jalgratturitel on elektrostimulatsiooniga  esile  skutd iIsomeetrilise
uksikkontraktsioonifaasi kestus oluliselt suurenmrefiles mittetreenitud meestega (vastavalt
0,093 +0,01s ja 0,079 £ 0,01 s).
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**

FH

OJalgratturid

B Mittetreenitud

Kontraktsioonifaasi kestus
(N/s)

Jalgratturid Mittetreenitud

Joonis 8.Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetgiliiksikkontraktsioonifaasi kestuse

vordlus jalgratturitel ja mittetreenitud meesteip<0,01.
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4.5.Seosed antropomeetria, keha rasvasisalduse, luutihgse ja alajasemete

sirutajalihaste tahtelise isomeetrilise maksimaaljd naitajate vahel

Keha koostise naitajate ja j0u parameetrite vafeelgeoste leidmiseks viidi labi

korrelatsioonanallitis. Analiilsi tulemused on eglttdbelites 3 ja 4.

Tabel 3 pdhjal saab jareldada, et kdige tihedaot@tomavahel seotud BMC ja BMD
(r=0,91) ning MVC ja G 0,2 (r=0,87). Lisaks oli sstiliselt keskmine seos KM ja KMI vahel
(r=0,63) ning KM ja BMC vahel (r=0,74). JOugradigat0,2 korreleerus positiivselt PT-ga
(r=0,69) ning KMI positiivne korrelatiivne seostidBMC (r=0,74) ja BMD vahel (r=0,80).

Tabel 4 pdhjal saab jareldada, et kdige tihedapnlmltomavahel seotud KM KMI-ga
(r=0,96), KMI rasvaprotsendiga(r=0,84) ja MVC G @2 (r=0,89). Lisaks selgus statistiliselt
oluline positivne seos KM rasvaprotsendiga (r=0,Athg BMC positivhe seos BMD-ga
(r=0,64) ja MVC-ga (r=0,65). Katsealuste pikkusmdsitivse seosega MVC-ga (0,73) ja PT-

ga (r=0,70).

Tabel 3. Jalgratturite alajasemete sirutajalihaste makdjmaaéaitajate korrelatiivsed seosed

antropomeetriliste, keha koostise ja luutihedus@jadega (n=10).

Pikkus KM  KMI Rasvaprotset BMC BMD MVC GO0,2 PT
(cm) (kg) (kg/mP) (%) (@ (glcn?)  (N) (N/s) (N)
KM
0.45
(ko)
KMI .
(gmy 041 063
Rasvaprotsent
o 038 013 -0,20
BMC (g) 0,11 0,82+0,74*  -0,18
BMD o _ *kk
ey 027 055 080 032 001
'\?\N/)C 010 014 022 -0,29 025 029
GO02 404 030 032 -0,36 035 030 087+*
(N/s)
(Fl’\lT) 047 -0,36 0,01 042  -015 000 0,60 0,69*
(ﬁg) 0,10 -0,30 -0.20 0.25 036 -026 005 -026,04

Statistiliselt oluline *** p<0.001; **p<0.01
KM - kehamass; KMI — kehamassi indeks; MVC — maksimne tahteline j6ud; G 0,2 — jdugradient 0,2 depea

pingutuse algust; CT — kontraktsioonifaasi keste$; — elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomiks

Uksikkontraktsiooni maksimaaljdud; BMC — luumas$B — luutihedus.
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Tabel 4. Mittetreenitud meeste alajasemete sirutajalihast@ksimaaljbu naitajate
korrelatiivsed seosed antropomeetriliste, keha te®$a luutiheduse néitajatega (n=10).

Pikkus KM KMI Rasvaprotser BMC BMD MVC GO0,2 PT
(cm) (kg) (kg/n?) (%0) (@ (glen?t) (N) (N/s) (N)
KM (kg) 0,14

KMI (kg/m?) -0,12 0,96**

Rasvaprotsent . ek
oy H0.23 0,78 0,84
BMC 540 042 o028 0,06
(9)
BMD "
oo 001 008 009 040 064
'\?\N/)C 073% 0,47 0,28 0,09 0,65 0,29
G0.2 558 033 0,19 026 054 031 0,89+
(N/s)
(FI’\]T) 0,70 018 -001  -019 045 025 059 051
g 052 032 046 042 012 002 002 007 -047

Statistiliselt oluline *** p<0.001; **p<0.01
KM - kehamass; KMI — kehamassi indeks; MVC — maksime tahteline j6ud; G 0,2 — jdugradient 0,2 depea
pingutuse algust; CT — kontraktsioonifaasi keste$; — elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomiks

Uksikkontraktsiooni maksimaaljdud; BMC — luumas$B — luutihedus.
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5.ARUTELU

Kaesolevas uuringus analtitsiti keha koostise Hadtise ja alajasemete sirjutajalihaste
isomeetrilise maksimaaljdu naitajaid meesjalgréglr ning mittetreenitud meestel.
Jalgrattasport on spordiala, mis Uhendab intens®s kestvuse ja sageduse ning
voistlustulemused séltuvad valiskeskkonnast, fasigilistest ja mehaanilistest muutujatest
(Jentjens et al., 2003).

5.1.Keha koostise ja luutiheduse néitajad

Kaesolevas uuringus oli keha rasvaprotsent jalgitdt keskmiselt 14,2 % ja
mittetreenitud meestel 21,2 %. Lohman et al (1986)valja toonud, et rasvaprotsendi
normaalvaartus jadb meestel vahemikku 10-19%. Sdliéenevalt voib Gelda, et kdesolevas
uuringus osalenud jalgratturite keha rasvaprotsgait 20.aastaste kohta toodud
normaalvaartuste piiridesse, olles sealjuures késelt vaiksem kui mittetreenitud meestel.
Samuti erineb testides osalenud jalgratturite ma®taent maailmatasemel jalgratturite
voistlushooaja néaitajatest. Varasemates uuringutgsrofessionaalsete meesjalgratturite keha
rasvaprotsendiks vaistlusperioodil valja toodud1iij5 + 3,2 % kui ka 9,0 £ 5,2 % (Del Coso
et al., 2010). Erinevus v0ib tuleneda jalgrattuviémuselisest ja treenituse vahelisest eriparast
ning treeningperioodist. Penteado et al (2009) mapaspa et al (2012) on oma uuringutest
valja toonud, et maastikusditjatel ja sprinteritdl vaiksem keha rasvaprotsent ja suurem
lihasmass kui magede- ja temposditjatel. Viimasignzete kohaselt on teada, et mitte ainult
rasvaprotsent, kuid ka suur lihasmass vahendalolaszbvastupidavust ning voib vahendada
ka aeroobset tulemuslikkust, kuid kehakoostise rmperoobsele vastupidavusele on vaieldav
(Maciejczyk et al., 2015).

Toos ilmnenud luutineduse sarnased naitajad (jigitel keskmiselt 1,19 g/ctn
mittetreenitud meestel 1,23 g/@wdivad tuleneda sellest, et jalgrattaséidul skusjdu moju
tugi- ja likumisaparaadile vaiksem kui naiteksdokotsioonidel, mis toimuvad tugipinnalt &ra
tbugates (joostes, hipates). Varasemates uuringutete leitud luutiheduses statistiliselt
olulist erinevust maantee jalgratturite ja kongalipi vahel, mille Gheks pdhjuseks vdib olla
jalgratturite osalemine ettevalmistusperioodil ewvatel spordialadel (jooksmine, jalgpall,
korvpall jne) (Fiore et al., 1996; Rico et al., B99Varner et al (2002) on vélja toonud lihasjéu
ja luutiheduse vahelise seose, mille pdhjal voiblgiada, et lihasjdudu arendavad treeningud
suurendavad luutihedust. Nagle & Brooks (2009)ngus ilmnes, et jalgrattasdidu, jooksmise
ning joutreeningute vordluses ei oma jalgrattalséitjulikku mdju luude koostisele ning luude
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hdrenemise pohjuseks vdib olla hoopis istuv eluviigy vahene liikumine. Uuringus osalenud
jalgratturite ja mittetreenitud meeste sarnasedaja@ luutiheduse vordluses vodivad olla
tingitud nooremas eas jooksmise vOi mone muu afsasi@mise tulemusel. Lisaks voisid
tulemusi mdjutada ka sportlaste ja kontrollgruibmisharjumused. Jalgratturitel soovitatakse
kord aastas kontrollida BMD naitajaid, lisada tiegutesse huppelisi harjutusi, sida

tasakaalustatud toitu ning tarbida lisaks kaltstyanD-vitamiini.

5.2. Alajastemete sirutajalihaste tahtelise isomeetrilis ja absoluutse jdugradiendi

naitajad

Alajasemete sirutajalihaste MVC vordluses ei esidegruppide vahel olulisi erinevusi
(jalgratturitel keskmiselt 642,3 N; mittetreenitngeestel 653,4 N). Varasemalt on uuritud
vastupidavustreeningute ja joutreeningute kombimase mdju vastupidavussportlastel, mille
tulemusel ei tuvastatud lisaefekti to0vOimele, kgellest hoolimata soovitatakse lisada
treeningkavasse joutreeninguid, et muuta jalgraitia®konoomsemak®Rgnnestad & Mujika
2014). Neptune & Hull (1999) on valja toonud, ekgaijalised jalgrattatreeningud ei suurenda
jala sirutajalihaste jdudu ega vOimsust. Pedaatihkasutatakse erinevaid MVC mdjutavaid
lihasgruppe, kuid varasemates uuringutes ei olé aeestatud ja seega ei ilmne vaatlusaluste
vahel erinevusi (Moussay et al., 2003). Samutiwnngud naidanud, et MVC mddtmine ei ole
alati usaldusvaarne, sest moned vaatlusalused wadidaktiveerida oma lihaseid
maksimaalsele tasemele lahemale kui teised (Gamd2001). Kaesoleva uuringu tulemusest
vOib Oelda, et mittetreenitud mehed suudavad rakg@dsamuti maksimaalset jdudu ning

oskavad seda ka laboratoorsetes tingimustes aunsakias

Jougradiendi G 0,2 parast pingutust vaartus oli eadrra suurem mittetreenitud
meestel (2457,6 N/s) vorreldes treenitud jalgradga (2404,3 N/s), kuid see erinevus ei olnud
statistiliselt oluline. Kontraktsioonifaasi jdugiadt, mis iseloomustab jdugenereerimise Kiirust
nagu ka kontraktsioonifaasi kestus, s6ltub konsiakini sidestusmehhanismi efektiivsusest ja
erutusest ning aktiini ja muosiini vaheliste rigkidkeste moodustumise kiirusest (Lewis et al.,
1986). VOib arvata, et mittetreenitud meeste pasewdis iimneda asjaoludel, et nende lihastes
on rohkem Kkiireid lihaskiude. Proosa et al (2002)vélja toonud, et mida rohkem on lihases
kiireid lihaskiude seda kiiremini tdmbab lihas kokhking sellest sdltuvalt genereerib ajaihikus
suuremat pinget, millega seletatakse suuremat g@ligndi vaartust. Oliveira et al (2013) t6id

vdlja, et ajavahemikul 50-250ms ei pruugi kiirdthkkiud saavutada maksimaalset lihasjéudu.
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Kiirete ja jOuliste lihaspingutuste algul tagab tteh arvu motoorsete Uhikute talitluse

sunkronisatsioon lihaspinge kiire kasvu, mis véaljnjdugradiendi kasvus.

5.3. Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetrilie Uksikkontraktsioonifaasi

kestuse ja maksimaaljou naitajad

Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeeeilitksikkontraktsioonifaasi kestus oli
jalgratturitel statistiliselt oluliselt pikem kui ittetreenitud meestel (jalgratturitel keskmiselt
0,093 s; mittetreenitud meestel 0,079 s). On leietdsomeetrilise Uksikkontraktsiooni aeg
sOltub erutuse ja kontraktsiooni sidestusmehhaniemktsioneerimise efektiivsusest ehk
rakusisese kaltsiumi liikumise Kkiirusest sarkoplaatiisest retiikulumist sarkoplasmasse
(Klug et al., 1988). Antud naitaja vdimaldab hirmadihaste funktsionaalset seisundit
sOltumatult kesknarvisisteemist (Paasuke et al.QORO Varasemalt on leitud, et
vastupidavussportlaste Uksikkontraktsioonifaasituseson pikem vorreldes vdimsuse ja
kirusalade sportlastega ning seda vOib seostaddoarsete Uhikute funktsionaalsete
omadustega (Vandervoort & McComas 1983; O’Leanalet 1997). Kaesoleva uuringu
tulemusena saab valja tuua, et mittetreenitud reesgsikkontraktsioonifaasi lihem kestusaeg
vOib tuleneda Kkiirete lihaskiudude suuremast paensnisest vorreldes aeglaste
lihaskiududega (Heylers, 1994).Mittetreenitud meeste erinevus jalgratturitest
Uksikkontraktsioonifaasi kestuses vois ka ollaitumdy mittetreenitud meeste véhesest jOu- ja
vastupidavuse treeningutest. Siinkohal tasub \élj@, et mittetreenitud meestel oli ainsaks

kehaliseks aktiivsuseks 12 tundi kestvad t66péevad.

Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetilis Uksikkontraktsioonifaasi
maksimaaljou néitajates (jalgratturitel keskmi8&l0 N; mittetreenitud meestel 86,5 N) olulisi
erinevusi ei leitud. On vélja toodud, et elektnoatiatsiooniga esile kutsutud kontraktsioon on
Uldiselt vdimsam kui tahteline kontraktsioon, kukesknarvisiisteem ei pruugi vBimaldada
lihase taielikku aktiveerimist. Lihaste Uksikkorkisioonifaasi maksimaalsete jounaitajate
erinevused voivad tuleneda lihaste pikkusest, ktikkbe ajal olevast kehatemperatuurist,
kokkutdmbe kestusest, treenituse tasemest voi gBexjuena et al., 2008). Kéesoleva t60
tulemusel saadud andmete vordluses saab vélja etuayitavatel voisid olla eelnevalt valja
toodud nditajates sarnasusi. Costa et al (2012pgus jai samuti nii meestel kui naistel
elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetriligksikkontraktsioonifaasi maksimaaljou
naitajad muutumatuks. Vaatlusaluste Giheks sarnagilgjaseks voib veel valja tuua erinevat

tutpi lihaskiudude vahekorra uuritavas lihases.
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5.4. Alajasemete sirutajalihaste maksimaaljou naitajatekorrelatiivsed seosed
antropomeetriliste, keha koostise ja luutiheduse ntajatega

Korrelatsioonianaliiiisi pohjal selgus, et pikkustetieenitud meestel oli positiivses
seoses maksimaalse tahtelise jou ja elektrostisiatatiga esile kutsutud isomeetrilise
uksikkontraktsioonifaasi maksimaaljou néitajatedatud naitajate pdhjal voib jareldada, et
katsealused suutsid oma pikkusele vastavalt jJetergerida. Kehamass seostus positiivselt
nii jalgratturitel kui ka mittetreenitud meestelheemassiindeksiga. See tahendab, et mida
suurem on kehamass, seda kdrgem on kehamassiingekamass mittetreenitud meestel
seostus positiivselt keha rasvaprotsendiga, mitlejgd vOib jareldada, et mida suurem on
kehamass, seda suurem on rasvaprotsent. Kehankatmjaassiindeks korreleerus positiivselt
jalgratturitel luumassiga ning kehamassiindeks tssgsositiivselt luutihedusega, millest voib
tuletada, et jalgratturite kergem kehakaal ningegiidev treenimine ei ole takistuseks luumassi

ja luutiheduse moodustamiseks.

Kehamassiindeks mittetreenitud meestel seostusseliukeha rasvaprotsendiga. See
tahendab, et mida suurem on kehamassiindeks sedanswn rasvumise oht ning risk
haigestuda siidame-veresoonkonna haigustesse. Lsijatugatturitel ja mittetreenitud meestel
korreleerus positiivselt luutihedusega. Antud natest saab tuletada, et mida suurem on
luumass, seda suurem on luutinedus. Tulemustestvess jareldada, et jalgratturite luumass
oli kbrgem kui mittetreenitud meestel, seega antudingus osalenud jalgratturitel pole

vajadust muret tunda luuhdrenemise parast.

Luumass mittetreenitud meestel naitas positiiveests maksimaalse tahtelise jouga,
millest voib jareldada, et mida kdrgem on luumassda suuremat j6udu suudetakse
genereerida. Maksimaalne tahteline joud korreleepasitiivselt statistiliselt oluliselt
jalgratturitel kui ka mittetreenitud meestel jdudjent 0,2 s peale pingutuse algust. See
tahendab, et mida suurem on lihaskiudude arv I)asela suurem on tema joéud ning mélemal
juhul katsealused suudavad héasti jdudu generegidada sdilitadalalgratturite tulemustes
tekkis positivne seos jougradient 0,2 s peale yinge algust Uksikkontraktsiooni
maksimaaljduga, mis tédhendab, et pingutuse ajadastad jalgratturid sailitada antud
lihasrihma kiirusjou alast voimekust.

Uurimistodl limiteerivaks asjaoluks vOib pidada katigrupi kehalist aktiivust
puudutav ebapiisav info. Uurimistulemuste parandeks oleks abiks olnud kontrollgrupi

treeningplaani ja treeningmahu pdhjalikum analtiighul, kui kontrollgrupi osaleja teeb
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igapéevaselt kehaliselt aktiivset t66d, mojutabkseema uurimistulemusi, vaatamata sellele,

et ta regulaarselt ei treeni.
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JARELDUSED

1. Keha rasvaprotsent oli jalgratturitel vaiksem viites mittetreenitud meestega, seejuures
luumassis ja luutiheduses olulisi erinevusi ei kédueid.

2. Alajasemete sirutajalinaste tahtelise maksimaaksekijrusjdbu genereerimise vdime
jalgratturitel vorreldes mittetreenitud meestegdisélt ei erine.

3. Elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isomeetiligksikkontraktsiooni maksimaaljou
naitajas olulist erinevust jalgratturitel ja mitenitud meestel ei taéheldatud.

4. Elektrostimulatsiooni meetodil registreeritud is@tidise Uksikkontraktsioonifaasi kestus
oli jalgratturitel pikem vdrreldes mittetreenitateestega.

5. Korrelatsiooni analtitsist selgus, et kehamassharkassiindeks jalgratturitel on positiivses

seoses luumassiga ning kehamassiindeks on posgisenses luutinedusega.
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LISA 1. Uuritava informeerimise leht

Too teema: Keha rasvaprotsendi, luutiheduse ja alajasemaitaflihaste isomeetrilise jou
naitajad jalgratturitel ning mittetreenitud meestel
TO0 eesmargiks on selgitada valja voistlevatelrgdtgritel ja mittetreenitud meeste naitajad

keha koostises, luutiheduses ja lihasjdus.

T60 ulesanded:

1. Maéarata keha rasvaprotsent ja luutineduse naiijadl meetodil.

2. Maarata isomeetrilise maksimaalse tahtelise jOtajal.

3. Maarata elektrostimulatsiooniga esile kutsutud isetrilise Uksikkontraktsiooni naitajad.

4. Selgitada seosed keha koostise, luutiheduse, dibhgaj kontraktiilsete omaduste naitajate
vahel.

Uuringu korraldus:

Uuring viiakse labi kahes kohas: 1) TU kinesiol@g biomehaanika laboris (Ujula 4), kus
uurimustdod teostaja moddab keha pikkuse ja kehamb&Firatakse reie nelipealihase
jéunaitajad dinamomeetria meetodil (saare sirutammaksimaalse jduga vastu dinamomeetri
mansetti ning seejarel lihas kiiresti |66gastada)gie nelipealihase kontraktiilseid omadusi
uuritakse elektrostimulatsiooni meetodil. 2) TU @heumi laboris (Ravila 14a), kus
maéaratakse Teie keha koostis DXA meetodil.

Uuringu kaigus saadud andmeid kasutatakse ainattusdikel eesmarkidel ning esitamise
tagatakse osalejate anonutimsus. Iga uuringus asalap tutvuda oma uuringu tulemustega
ning kisida selgitusi teadustod autorilt. Andmetaistka vbimalik teha koopia. Uuringus
osalemine on vabatahtlik ning uuritav vOib katkdataoma osalemise uuringus mistahes

ajahetkel.
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Teadliku ndusoleku ankeet

MING, oo , on informeeritud Glalmainitudringust ja olen
teadlik labiviidava uurimist66 eesmargist, uurimgatoodikas ja uuringuga seotud vdéimalikest
riskidest ja kinnitan oma ndusolekut selles osateks allkirjaga.

Uuringus tekkivate kisimuste ja vdimalike kahtlustehta saan vajaliku informatsiooni
uuringu teostajalt:

Jaanika Kurgjarv, magistrant, TU spordipedagoogij@ treeningGpetuse instituut,
jannu66@hot.eet37256457374.

Minu (uuritava) allKiri ...

KUUPBBY ...ttt e e e e e e e e e e e e e e e e eae e

Isikuandmete leht

Uuringu nimetus: Keha rasvaprotsendi, luutinedasalgjdsemete sirutajalihaste isomeetrilise
jOu naitajad jalgratturitel ning mittetreenitud rsesd

Teie kontaktandmed on vajalikud Uhenduse votmiseledasistele uuringutele kutsumiseks.

Teie andmed on konfidentsiaalsed.
YU ] ] =T o

LI (510 ] o A

E-maill adresS: ..o
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