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SISSEJUHATUS

Sportliku treeningu teoorias ja metoodikas on spetsialistide ja treenerite pidev tdhelepanu
olnud pedagoogiliste ja fiisioloogiliste protsesside vahelistel vastastikustel seostel.
Pedagoogiliste mojustuste all peetakse silmas treeningumdjustuste siisteemi, mida kasutatakse
aastaringses ja mitmeaastases treeningus. Erinevate treeningharjutuste ja — meetodite
kasutamine on aluseks sportliku vormi arengu, sdilimise ja ajutise kaotamise juhtimisele,
planeeritavate voistlustulemuste saavutamisele.

Bioloogilisi protsesse iseloomustavad adaptatsioonilised muutused, millega sportlase
organism vastab kindlale treeningumdjustuste siisteemile. Eelkdige on see seotud
kestusadaptatsiooniga, adaptatiivse valgusiinteesiga, mis aitab saavutada organismi
funktsioneerimise uut, korgemat taset ja paremat treenitust. Pedagoogiliste ja fiisioloogiliste
protsesside optimaalse koostod Idpptulemuseks on plaanipdrane treeningu — ja
voistlustulemuste diinaamika, tippvormi saavutamine kdige tdhtsamate voistluste ajaks.

Et tipptasemel maratonijooksjad stardivad vorreldes kesk — ja pikamaajooksjad suhteliselt
harva, siis on neil vaja piisava regulaarsusega 1dbi viia uuringuid ja teste nende t66voime
taseme hindamiseks, aga ka sobivate treeningu — ja voistluskiiruste médramiseks. Kui
sportlase testimise protsessis kasutada paralleelselt meditsiinilis — bioloogilisi ja pedagoogilisi
meetodeid, siis on tegemist kompleksse kontrolliga. Viimane nduab aga jooksja
laboratoorseid ja kliinilisi uuringuid, mis on aluseks tema spordiala — ja sportlasespetsiifilise
fiisioloogilise profiili konstrueerimisel. Mitmetel pdhjustel ei ole see aga vdoimalik. Seepérast
ei tohiks tdhelepanu alt viélja jatta lihtsalt ja kiillaltki informatiivseid tavalistes
treeningutingimustes kasutatavad pedagoogilisi teste ja kontrollharjutusi ning erinevate
autorite poolt viljatootatud tabeleid ja valemeid, mida saab kasutada jooksja treeningu
monitooringus ja juhtimises. Treenerile ja sportlasele on vajalik ka selle monitooringu kdigus
saadud andmete interpretatsiooni oskus.

Praktiliselt kogu sportliku karjadri kdigus toimub terav vdistlus sportlase organismi
siisteemide ja treeningumojustuste siisteemide vahel. Kui treeningute alustamisel on
igasugused piisavalt ldbimdeldud treeningusiisteemid edukad, siis ldhenedes enda geneetilise
potentsiaali ammendumisele, kédivituvad organismi kaitsefunktsioonid ja edukad on sportlase
organismi siisteemid, mis teevad edasise tulemuste tdusu voimatuks. Kui tulemuste jatkuva
kasvu kestel sportlased tunnetavad sportlikus vormis olles emotsionaalsuse tdusu, siis
sportliku ,,vanaduse“ puhul see reeglina puudub. Mida paremini me tunneme ja arvestame
maratonijooksja vodistlustulemust mojustavaid fiisioloogilisi ja pedagoogilisi protsesse ja neid
iseloomustavaid kontrollnditajaid, seda suurem on tdendosus, et suudame neid arukalt

suunata. See asjaolu saigi kdesoleva uuringu eesmargiks.
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1 NAISTE MARATONIJOOKSU AJALOOLINE ARENG JA KAASAEGSED
SUUNDUMUSED

Maratonijooks on iiks maailma vanimaid spordialasid, mille ajalugu seostatakse juba
muinasaegse Kreekaga, kus voistlustest votsid osa ainult mehed. Kaua aega usuti, et naised ei
ole fiisioloogiliselt iildse vOimelised maratoni jooksma ja seepdrast oli neil keelatud
maratonijooksu vdistlustest osavott. Naiste maratonijooksu pioneeriks peetakse USA naist
Roberta Gibb’i, kes jooksis 1966 a. Bostoni maratoni ajaga 3.21.40. Et tegemist oli meeste
maratonijooksuga, siis teda ametlikult starti ei lubatud. Ta varjas enda ndgu soojendusdressi
kapuutsiga ja peitis end enne jooksu algust podsastesse. Jooksu ajal vottis ta kapuutsi peast ja
koik ndgid, et ta oli naine (Pate, O’Neil, 2007).
Naiste maratonijooksu tdelise buumi alguseks vdib lugeda aastat 1984, kui see liilitati
olimpiamédngude programmi. Esimeseks naiste maratonijooksu oliimpiavditjaks tuli Joan
Benoit (USA) suurepdrase ajaga 2.24.54. Kui nditeks 1984. aastal olid ainult 1% koigil
maratonidel finiSeerinud sportlastest naised, siis 2003. aastal tOusis see 15%-ni. Koos
massilisuse tousuga paranesid USA-s naiste maratonijooksu tipptulemused ajavahemikus
1976-2005 2.47.10-1t 2.21.25-le, mis on 15,6% (Pate, O’Neil, 2007). Praegu kehtiv
fantastiline naiste maratonijooksu maailmarekord kuulub Suurbritannia jooksja Paula
Radcliffi nimele 2003 aastast, tulemusega 2.15.25. Eesti naiste maratonijooksu rekordiomanik
on Jane Salumde, kes 1997 aastal ldbis distantsi ajaga 2.27.04.
Naiste maratonijooksu populaarsuse ja tipptulemuste kiire kasv tekitab paratamatult
kiisimuse, millised on edasise arengu trendid? Endise rahvusvahelisel tasemel
maratonijooksja ja praeguse tuntud teadlase Veronique Billat (2005) arvates on vaja fookusse
votta 3 pohikomponenti:

1) pikamaajooksuks universaalsete vdimetega talentide leidmine;

2) treeningute optimiseerimine maratonijooksuks vajalike energeetiliste faktorite parema

moistmise 14bi;
3) treeningute ja voistlusstrateegiate optimiseerimine ldbi kiiruste varieerimise ja

psiihholoogilise pinge parema talumise.



2 NAISTE MARATONIJOOKSU TULEMUST MOJUSTAVAD
ENERGEETILISED ASPEKTID JA TREENINGU OPTIMISEERIMINE

Edu aluseks kaasaja maratonijooksus on 3 tildtunnustatud bioloogilist eeldust (Costill, 1979;
Scrimgeour et al., 1986; Weston et al., 1999; Svedenhag, 2000; Billat, 2005; Coyle, 2007):

1) kdorge aeroobne voimsus (VO, max);

2) voime kasutada korget protsenti ehk fraktsiooni maksimaalsest O, tarbimisest (F);

3) madal energiatarbimise tase maratonijooksu kiiruse juures ehk kdrge 6konoomsus.
Maratonijooksu kiirust reguleerib aeroobne metabolism rekruteeritavates lihaskiududes ja
selle energia Okonoomne kasutamine kiiruse séilitamiseks. Votmekontseptsioon ATP

oksiidatiivseks restinteesiks on niitlikult toodud joonisel 1.

Maratoni aegne

VO, X Jooksu 6konoomsus = KIIRUS

Vee kadu

higiga /
Rasvad ~a Mitokondrid - ATP - SOOJUS
Siisivesikud T

l H 1oonide produktsioon

Lihase atsidoos ja vdsimus, mida
peegeldab laktaadi akumuleerumine

l H ioonide eemaldamine

Joon. 1. Fiisioloogilised faktorid, mis reguleerivad vdimekust maratonijooksus (Coyle, 2007).

di Prampero (1986) niitas, et jooksu aegne energiatarbimine on pohiline saavutatud
maksimaalse kiiruse mojustaja:

v maraton = Fx VO, max/Cr, kus Cr on jooksu aegne energia tarbimine, FxVO; max on
fraktsioon VO, max-st, mida suudetakse siilitada kogu distantsi viltel (F<1). Kasutades
antud vorrandit on meeste maratoni kiireimaks ajaks ennustatud 1.48.36 ja naiste jaoks
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2.00.00. Praegu kehtivad maailmarekordid on vastavalt 13% ja 11% ndrgemad. Arvatakse, et
naiste madalama voimekuse peamiseks pohjuseks on nende madalam VO, max. See ei tulene
mitte ainult nende korgemast rasvaprotsendist, vaid ka madalamast kardiaalsest indeksist

(stidame minutimaht jagatud kehapinnaga) ja hemoglobiini massist.

2.1 Korge maksimaalne O, tarbimine — aeroobne voimsus (VO, max)

Uldtunnustatud on fiisioloogiline printsiip, et parim spetsiifilist vdistlustulemust ennustav test
on selline laboratoorne voi loomulikes tingimustes lébiviidav test, mis on kestuselt 1&hedane
tegelikule vdistlusolukorrale. Vastupidavusaladel on seniajani koige populaarsemaks
voimekuse integraalseks niitajaks maksimaalne O, tarbimine ehk VO, max. On leitud, et
jooksualadel, mille kestus on iile 2 minuti, saavutavad paremaid tulemusi need, kellel on
korgemad VO, max néidud (Saltin, Astrand, 1967).

Uks korgemaid naismaratonijooksjate aeroobne vdimsuse niitajad on registreeritud
oliimpiavditja Joan Benoit’il — 78 mlxkg” xmin™ (Noakes, 2000). Kuna VO, max on kaudne
jooksja potentsiaali néitaja (Noakes, 1988), siis on selge, et geneetilised faktorid méngivad
olulist osa joudmisel tipptasemele. Kui nimetatud néitaja ei ole juba enne tugevate treeningute
alustamist piisavalt korge, ei ole korgete VO, max niitajate saavutamine iildse reaalne.
Isikupirase ja labimoeldud treeninguga oli aga vdimalik tdsta maailmarekordi omaniku Paula
Radcliffi maksimaalset O, tarbimist 15 — 20% ajavahemikus 1993 — 2003 (Coyle, 2007).
Samal ajal ei tohi VO, max testi vOimalusi iilehinnata, vaid arvestada tuleb ka teatud
piirangutega. Test on suurepdrane vOimekuse ennustaja vdga erineva vdimetega jooksjate
vordlemisel. Aeglastel jooksjatel on VO, max madal, kiiretel aga kdrge (Costill, 1967; Foster,
1983; Bassett, Howley, 1997). Kui aga vorrelda viga sarnase jooksutulemusega kestusalade
jooksjaid, siis on VO, max vdhem tundlik voimekuse ennustaja (Conley, Krahenbuhl, 1980;
Pollock, 1977; Scott, Houmard, 1994).

VO, max testi voimekust ennustav vOimalus on seda viiksem, mida pikem on distants,
sealhulgas ka maratonijooks. See ei ole sugugi iillatav, sest VO, max test on suhteliselt
lithikese kestusega (~20 min). Esmane pohjus, miks VO, max test eraldi voetuna voib olla
suhteliselt tagasihoidlik jooksja vdimekuse ennustaja, on see, et sportlased on erinevad: 1)
endi O, tarbimise tasemete poolest erinevatel kiirustel ja 2) tippkiiruse taseme poolest
maksimaalse tretbaani testi 10pus (Noakes, 2000). Need individuaalsed erinevused jooksu
O0konoomsuses ja jooksukiiruse kdrgemas varus maksimaalsel pingutamisel saavad madravaks
jooksja voOimekuses, kellel on samasugused VO, max véddrtused vOi samasugused

voistlustulemused, kuid vdga erinevad VO, max véartused (Noakes, 1988).



Maratonidistantsi l&dbimisel on jooksu intensiivsus tunduvalt allpool maksimaalset O,
tarbimist, 65 — 85% VO, max-st (Coyle, 2007). Seepérast mdjutab VO, max tunduvalt enam
voistlustulemust distantsidel 3000 — 5000m kui maratonidistantsil.

Viéga oluliseks maratonijooksja energeetiliseks kindlustamises distantsi ldbimisel on tema
aeroobse ja anaeroobse ldve kiirus. Kdesolevas t66s on kasutatud eeltoodud termineid, kuigi
mitmete vilisautorite jirgi kasutatakse aeroobse ldve silinoniilimina terminit laktaadildvi
(lactate threshold) ja anaeroobse ldve mdistena terminit laktaadi murdepunkt (lactate
turnpoint). Laktaadi murdepunkt on harjutuse intensiivsus voi kiirus, mille juures laktaadi
kontsentratsioon hakkab nihtavalt tdusma. Teaduslikult tipsem on maédratlus, et laktaadi
murdepunkt on laktaadi kdvera punkt, milles vere laktaadi kontsentratsiooni tdusu kaldenurk
on nditeks 10° (Campbell, Hughson, Green, 1989).

Nii aeroobse kui anaeroobse ldve kiirus on otseselt seotud laktaadi metabolismiga. Millised
on aga biokeemilised selgitused vere laktaati taseme kestvale tdusule koos jooksukiiruse
tousuga? Koige esmasem ja lihtsam selgitus on see, et koos jooksukiiruse tdusuga kasvab ka
siisivesikute kasutamise osa energiatootmises, millega kaasneb lihaste ja vere laktaadi
kontsentratsiooni tous. Professor George Brooks (1986, 2000) néitas, et laktaat ei ole kasutu
gliikoliilisi kaasprodukt, vaid vdimalik, et kdige olulisem metaboolne kiitus, mida kasutab
lihas, eelkdige harjutuse ajal. Seejuures laktaati produtseeritakse eelistatult kiiretes
gliikoliititilistes lihaskiududes ja transporditakse ning kasutatakse aeglastes oksiidatiivsetes
kiududes. Toimib nn. laktaati siistik, tinu millele laktaat viiakse teistesse kudedesse, maksa,
siidamesse ja mitteaktiivsetesse skeletilihastesse. Maks saab kasutada laktaati gliikoosi ja
gliilkogeeni gliikkoneogeneesiks, siidames muutub laktaat eelistatud kiituseks oksiidatiivses,
mitokondriaalses metabolismis. Mitteaktiivsed lihased kasutavad laktaati, alandades laktaadi
kontsentratsiooni veres ja aktiivsetes lihastes. Seega laktaadi siistik annab soodsa voimaluse
siisivesikute varude transpordiks gliilkogeeniga tdidetud piirkondadest gliikogeenist
tithjenenud piirkondadesse nii harjutuse ajal kui pérast seda (Ahlborg et al., 1986).

Aeroobse ja anaeroobse ldve kiirused on otseselt seotud ka maratonidistantsi l&dbimise
kiirusega. Esmakordselt nididati seda Farrell et al. (1979) poolt. Maratonijooksu
treeningupraktikas on selle kdige veenvamaks kinnituseks naiste maratonijooksu
maailmarekordiomaniku Paula Radcliffi anaeroobse ja aeroobse ldve kiirused — vastavalt 3
min. 08 sek. ja 3 min. 20 sek. 1 km kohta (Jones, 2006). Maailmarekordi saavutamisel oli
tema keskmine lkm ldbimise kiirus 3 min. 12,7 sek., mis jadb tema aeroobse ja anaeroobse
lave kiiruste vahepealsesse tsooni. Seejuures on eriti iillatav see, kui ldhedale anaeroobse ldve
kiirusele on suudetud viia aeroobse ldave kiirus. Mitte sugugi vdhem diillatav pole see, et

maailmarekordi piistitamisel on Paula Radcliff suutnud iile 2 tunni sidilitada anaeroobse ldve
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lahedast kiirust. Siit ndhtub, kui suur diagnostiline tdhtsus on ldvekiiruste méadramisel
maratonijooksja  jaoks  optimaalse  vdistluskiiruse = prognoosimisel.  Tipptasemel
maratonijooksjatele on iseloomulik mitte ainult aeroobse ldve kiiruste ldhenemine anaeroobse
lave kiirustele, vaid ka anaeroobse ldve kiiruste ldhenemine VO, max kiirustele (Arselli,
Canova, 2000). Seda peegeldab tipptasemel maratonijooksjate anaeroobse live O, tarbimise
véga korge % VO, max-st (Bosch et al., 1990; Weston et al., 1999).

Et wveelgi tipsustada energeetiliste ja metaboolsete protsesside olemust vahemikus
anaeroobsest ldvest kuni VO, max tasemeni, on kasutusel mdisted kriitiline kiirus ja
maksimaalne laktaadi piisiseisund ehk MLSS. Billat (2005) jirgi on kriitiline kiirus korgeim
konstantne kiirus, mida on vdimalik sdilitada, ilma et VO,, vere laktaat ja H' ioonide tase
jarsult tduseks kuni maksimaalsete tasemeteni. Kriitlise kiiruse miidramine on suhteliselt
lihtne — selleks on vaja teada jooksja tipptulemusi distantsidel 1500m kuni poolmaraton
(21,1km). Kriitilist kiirust on voimalik tipptasemel sdilitada ligikaudu 30 min. See viib vere
laktaadi kontsentratsiooni vahemikku 7 — 9 mmol/l. Maratonijooksu voistluskiirus on
ligikaudu 10% aeglasem maksimaalsest laktaadi piisiseisundi kiirusest ja 10 — 12% madalam
kriitilisest kiirusest. Siit jareldub, et maksimaalne laktaadi piisiseisundi kiirus ja kriitiline
kiirus on teineteisele vdga ldhedased kiirused ja teevad lihtsamaks treeninguvahendite valiku
nende arendamiseks.

Kindlasti peab laktaaditestide hindamisel arvestama iga konkreetse sportlase individuaalsust
ja laktaadi individuaalset maksimumi. Niiteks on Paula Radcliffi laktaadi maksimum
kasvavate koormustega testis tredmillil vaid 4 — 6 mmol/l, teistel sama tasemega jooksjatel 8

— 12 mmol/l (Jones, 2006).

2.2 Maratonijooksja voimekus kasutada korget protsenti ehk fraktsiooni VO, max-st

Kontseptsioon, et vastupidavusaladele sportlased erinevad nende vidsimuse talumise poolest ei
ole uus. Mitmed uuringud (Costill et al., 1973; Davies, Thompson, 1979; Weston et al., 1999)
on ndidanud, et visimuse talumise erinevus soltub oluliselt sellest, millist protsenti VO, max-
st suudetakse taluda voimalikult kaua. Muidugi soltub sellest ka vastupidavusalade
voistlustulemus. Kui vorrelda keskmaajooksjaid ja pikamaajooksjaid, siis suudavad viimased
saavutada tunduvalt suurema protsendi VO, max-st endi vdistlusdistantsi labimisel. Coetzer et
al. (1993) jargi tiletasid Louna-Aafrika tipptasemel pikamaajooksjad keskmaajooksjaid mitte
VO, max taseme, vaid parema vasimustaluvuse poolest. Kui Skm distantsi puhul oli
keskmaajooksjate vdsimuse taluvus 91% VO, max-st ja pikamaajooksjatel 93%, siis 21km
distantsil olid need protsendid juba vastavalt 80% ja 89%. Tuleb aga arvestada, et korge VO,

max vairtus ei garanteeri kdrget protsenti VO, max-st pikaaegse vastupidavuspingutuse ajal



ja vastupidi.

Korget fraktsioonilist utilisatsiooni protsenti VO, max-st on tdheldatud ka maratonijooksjatel
(Costill et al., 1973; Davies, Thompson, 1979). Fantastiliselt korge oli naiste maailmarekordi
pustitamisel P. Radcliffi protsent VO, max-st — 87% (Jones, 2006). Ainult 1% korgemat
fraktsioonilist utilisatsiooni protsenti VO, max-st on Rootsi maratonijooksjal Kjell — Erik
Stahl’il (maratonijooksu tulemus 2.10.38) registreerinud Sjodin ja Svedenhag (1985).

Aafrika pikamaajooksjate edukust seostatakse samuti korge fraktsioonilise utilisatsiooni
protsendiga VO, max-st (Weston et al., 1999), mitte aga nende kdrgema VO, max tasemega.
Kahtlemata on korge fraktsioonilise utilisatsiooni % VO, max-st seotud darmiselt kdrge O,

tarbimise 6konoomsusega ja biomehaanilise 6konoomsusega.

2.3 Madal energiakulutus maratonikiirusel — funktsionaalne 6konoomsus

Oluline tegur maratonijooksu tulemuse kindlustamisel on jooksukiirus, mida suudetakse
sdilitada submaksimaalse O, tarbimise juures. Selle maratonijooksjale spetsiifilise kiiruse
juures voib aga submaksimaalne O, vajadus (mlxkg'xmin™) erinevate sportlaste vahel
varieeruda véga oluliselt (Costill et al., 1973; Svedenhag, Sjodin, 1984). Mida madalam on
submaksimaalne VO, max antud spetsiifilisel kiirusel, seda parem on jooksja 6konoomsus.
Nii on leitud, et naiste maratonijooksu maailmarekordi piistitamisel oli P. Radcliffi
energiatarbimine 0,205 ml/kg”'/m”, mis on erakordselt kdrge dkonoomsuse niitaja (Billat,
2005). Meeste krossijooksu maailmameistri Tadesse Zerisenay jooksudkonoomsus (keskmine
6konoomsus iihtlase kiirusega 6 min. jooksuldikude ajal kiirustel 17, 18 ja 19kmxh™) oli
ainult 150 ml/kg”'/m™ (Lucia et al., 2008). Néhtavasti on see iiks madalamaid dkonoomsuse
nditajaid, mis kunagi on teaduspublikatsioonides avaldatud.
Pikamaajooksja tulemuslikkuse ennustamisel peaks arvestama nii VO, max kui jooksu
okonoomsust (Svedenhag, Sjodin, 1984; Noakes, 1988; Nurmekivi et al., 1998).
Pikamaajooksjate hulgas on sageli kaht tiiiipi jooksjaid. Uhed on sellised, kellel on kdrge VO,
max, kuid suhteliselt madal okonoomsus. Teised aga sellised, kellel on suurepirane
O0konoomsus, kuid madal VO, max. Ainult viga voimekatel jooksjatel on molemad niitajad
korged. Sellise jooksja heaks niiteks on P. Radcliff.
Tekib kiisimus, millised on pohilised faktorid, mis on eelduseks korgele 6konoomsusele?
Nende faktorite maaramiseks ja hindamiseks on kolm pdhilist moodust (Rusko, 1995):

1) aeroobne Okonoomsus — hinnatakse energiakulutust standardsel submaksimaalsel

koormusel;
2) anaeroobse 0konoomsus — hinnatakse vere laktaadi kontsentratsiooni submaksimaalsel

koormusel;



3) biomehaaniline 6konoomsus — hindamiseks kasutatakse liigutuste analiiisi, EMG
aktiivsust, ssmmupikkuse ja —sageduse muutusi erinevate kiiruste juures jt. nditajad.

Kodige lihtsam on jooksja Okonoomsust hinnata O, tarbimise jérgi standardsel
submaksimaalsel koormusel. Uheks selle mooduse negatiivseks kiiljeks peetakse seda, et
selliste kalkulatsioonide puhul ei ole arvesse voetud substraatide utilisatsiooni (Berg, 2003).
Mitmetes uuringutes on leitud negatiivne korrelatsioon treenitud jooksjate VO, max ja
okonoomsuse nditajate vahel (Morgan, Daniels, 1994; Pate et al., 1995). Arvatakse, et korge
VO, max tasemega jooksjad kalduvad O, kulutuse osas olema pillavamad. Maratonijooksja
korgem O, tarbimine submaksimaalsel VO, max tasemel voib olla kasulik, kui see seostub
suurema rasvade utilisatsiooniga, mis aitab sdilitada lihaste ja maksa limiteeritud gliikkogeeni
varusid. Et jooksu 6konoomsus on multifaktoriline, siis vdivad seda mojustada jooksutehnika,
treeningu kiirus, lihaskiudude tiiiip, VO, max, substraatide utilisatsioon, kehakaal, lihasjoud,
painduvus jt. faktorid.
Monede autorite (Williams, Cavanagh, 1987; Kaneko, 1990) jédrgi on jooksu 6konoomsus
seotud aeglaste lihaskiudude suurema protsendiga. See niitab, et lihaste erinevad
kontraktiilsed ja metaboolsed omadused vdivad heale Skonoomsusele kaasa aidata. Uha
suuremat tdhelepanu on hakatud uuringutes pddrama jooksjate keha kuju ja kehakaalu
probleemidele. Saltini (1995) uuringust selgus, et Keenia tippjooksjatel on madal kehamassi
indeks (BMI) ja enam kohn kehakuju vorreldes Skandinaaviamaade jooksjatega. Kerge
kehakaal ja pikad ning saledamad jalad on oluline eelis, sest suurem jalalihaste mass nouab
nende liigutamiseks rohkem metaboolsest energiat (Myers, Steudel, 1985; Morgan et al.,
1989). Kerge kehakaal on iiheks eelduseks, et vdhenevad 166gijoud jala kokkupuutel
maapinnaga ja jooksjad suudavad teha suuremahulist kvaliteetset treeningut (Coetzer et al.,
1993) ilma iiletreeningu ilminguteta (Daniels, 1998). Viga oluliseks eeliseks on kerge
kehakaal korgete vilistemperatuuride juures, sest see vOimaldab, eriti maratonijooksjatel,
joosta kiiremini ja kauem, enne kui saabub kehatemperatuuri murdepunkt +39,5C (Nielsen et
al., 1993; Marino et al., 2000). Arvatakse, et hiipertermiaga seostuv visimus vdib olla
tingitud enam aju aktiivsuse vihenemisest kui perifeersetest faktoritest (Nybo, Nielsen, 2001).
Kiillaltki palju on tehtud biomehaanika alaseid jooksu 6konoomsuse uuringuid, kuid sageli on
tulemused vastuolulised. Nii soovitatakse Okonoomsuse parandamiseks liihendada
sammupikkust (Noakes, 1991), samas aga on ndidatud, et pikaaegse treeningu tulemusel
suureneb sammupikkus ja vdheneb sammusagedus (Nelson, McGregor, 1976). Koos
jooksukiiruse suurenemisega suurenevad nii sammupikkus kui ka sammusagedus.
Tipptasemel jooksjatel, vihemalt kiiruste vahemikus 15 — 18 kmxh™, on sammupikkuse

suurenemine enam véljendunud (15 — 16%) kui vastav sammusageduse suurenemine 3 — 4%
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(Svedenhag, Sjodin, 1994). Igale konkreetsele indiviidile on antud jooksukiiruse juures U-
kujuline seos sammupikkuse ja jooksu 6konoomsuse vahel ning optimaalne kombinatsiooni
ulatus sammupikkuse ja sammusageduse vahel on selline, mille juures submaksimaalne VO,
on madalaim (Hogberg, 1952). Reeglina ei muutu see liihiajalise treeningu toimel (Bailey,
Messier, 1991), vaid valitakse sportlase enda poolt (Cavanagh, Williams, 1982). Selline valik
vOib olla seotud lihase elastsete komponentidega ja valitakse sellised kiirused ja
sammusagedused, mille juures elastsusenergia salvestus ja kasutamine on maksimaliseeritud
(Taylor, 1985). Hilisemates uuringutes (Mercer et al., 2008) on leitud, et on olemas
optimaalne sammusageduse vahemik, mida sportlane kasutab erinevatel jooksukiirustel, kuid
puudub iiks kindel sammusagedus koikide kiiruste jaoks.

Elastsusenergia efektiivse drakasutamise osatdhtsust jooksja 0konoomsuse parandamisel on
ndidanud Bosco et al. (1987). Ka Svedenhagi (1992) eksperiment héstitreenitud
maratonijooksjatega, mille ajal kasutati mikkejooksu ja mikkehiippeid, nditas nende
vahendite soodsat toimet elastsusenergia kasutamisele ja dkonoomsuse paranemisele. V3ib
eeldada, et selline treening avaldas soodsat moju ka maratonijooksjate sammusagedusele.
Mercer et al. (2008) uuring nditas, et jooksja vdime minimeerida VO, on seotud
sammusagedusega. Siit vOib jdreldada, et paranenud lihaselastsus voib aidata parandada
maratonijooksja voistlustulemust tinu madalamale metaboolsele hinnale.

Jooksu Okonoomsus on ka kiirusspetsiifiline, s.t., et maratonijooksja on O6konoomsem
maratonijooksu kiirustel, vorreldes 800m ja 1500m jooksjaga ja vastupidi (Daniels, Daniels,
1992). Maratonijooksu Okonoomsus soltub ka sellest, kas joostakse iiles vdi allamige.
Ulesmiige joostes O, tarbimine tduseb, allamiige joostes aga viiheneb, vorreldes tasasel pinnal
jooksuga. Kiill aga vdivad jooksu 6konoomsuse seisukohast alla probleemsed kiired allamée
16igud, kui kiirus on suur ja samuti ka sammupikkus. Seal ei ole limiteerivaks mitte O,
tarbimine (Liefeldt et al.,, 1992), vaid lokaalsed lihasprobleemid, mis halvendavad
okonoomsust (Robergs et al., 1997).

Ka kopsuventilatsioon voib mdjustada jooksu 6konoomsust. On leitud, et see vdib votta 6 —

7% totaalsest O, kulutusest harjutuse ajal (Milic-Emili et al., 1962)

2.4 Treeningu optimiseerimine fiisioloogiliste naitajate pohjal

Maratonijooksja treeningus kasutatavad intensiivsed on tavaliselt vahemikus ~ 70 — 100%
VO, max (Billat, 2001). Kui treeningu maht on suurem, siis jddb intensiivsus toodud
vahemiku madalamale poolele. Need kaks komponenti on omavahel pdordvdordelises seoses —
suurendades iiht, viheneb teine. Noakes (1991) leidis, et suurem maht parandab 6konoomsust

ja voimaldab joosta suurema kiirusega. Samal ajal aga fraktsiooniline utilisatsioon VO, max-
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st ei pruugi paraneda (Scrimgeour et al., 1986). Mitmete autorite (Weltman et al., 1990;
Mader, 1991) arvates on anaeroobne ldve optimaalne kompromiss heast kombinatsioonist
mahu ja intensiivsuse vahel. Kuna anaeroobne ldve kiirus korreleerub usutavalt
voistlustulemusega pikamaajooksus, voib seda pidada kasulikuks treeninguintensiivsuseks
(Tharp et al., 1997). Samas aga arvatakse, et vdikseim kiirus, mille ajal saavutatakse VO,
max, on optimaalne treeningu stiimul (Hill, Rowell, 1991). Siiski ei ole selge, kas on parem
treenida kdrge, aga submaksimaalse VO, max utilisatsiooni protsendiga pikemat aega voi
VO, max tasemel lilhema kestusega. Maratonijooksja vastupidavus soltub korgest VO, max
utilisatsiooni protsendist, mis on oluliselt midratud kiiruse sdilitamisega stabiilse vere
laktaadi taseme juures. Seda kiirust nimetatakse maksimaalseks laktaadi piisiseisundi
kiiruseks — MLSS v. Ule selle kiiruse joostes hakatakse kasvava intensiivsusega kasutama
sisivesikuid (gliikoosi ja gliikogeeni). Muidugi tekib sel puhul hiipogliilkeemia risk. MLSS
kiirust suudetakse siilitada 30 — 60 min. (Coyle, 1995) ja seepérast soovitatakse alustada
maratonidistantsi esimest poolt mitte kiiremini kui 95% MLSS-st (Billat, 2005).
Maratonijooksja treeningu optimiseerimisel ldhtutakse pohiliselt kolmest kiirusest (Billat,
2005; Jones, 2006): laktaadildve kiirus — v LT, maksimaalse O, tarbimise kiirus — v VO, max
ja nende kahe kiiruse vaheline kiirus — v A 50.

1. Laktaadildve kiirus on selline kiirus, mille juures vere laktaadi kontsentratsioon on
vahemikus 3,5 — 5 mmol/l. Sellel tasemel ei teki veel jarsku vere laktaadi taseme tousu
ja seda kiirust peetakse optimaalseks aeroobse voimekuse arendamiseks.

2. Maksimaalse O, tarbimise kiirus on véiga intensiivne kiirus, mida suudetakse séilitada
6 — 10 min., kusjuures vere laktaadi kontsentratsioon on ligikaudu 8 — 10 mmol/l. See
kiirus on korges korrelatsioonis tulemustega 3000 — 10000m. Tiitipilised
intervalltreeningud selle kiiruse arendamiseks on 15 — 20x400m voi 6 — 8 x 800m.

3. Eeltoodud kahe ldvekiiruse vaheline kiirus on véga ldhedane 10000m jooksu
voistluskiirusele. Tiitipilised treeningul kasutatavad 16igud on néditeks 4x2000m;
3x3000m.

Tuntud USA maratonijooksja Deena Kastori treeningus kasutati mingit kindlat protsenti VO,

max kiirusest, mis vastas tema erinevate distantside kiirustele (Vigil, 2005):

-3000m voistluskiirusega = 100% v VO, max-st
-5000m voistluskiirusega = 95% v VO, max-st
-10000m voistluskiirusega = 90% v VO, max-st
-maratoni voistluskiirusega = 80 — 85% v VO, max-st
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Kalkulatsioonide aluseks oli tema VO, max kiirus, mis vastas 1 miili kiirusele 4 min. 27 sek.
Pikad kestusjooksud, kestusega kuni 3 t. olid intensiivsusega 70 — 80% tema maksimaalsest
SLS-st voi 75 — 80 v VO, max-st. Taastava iseloomuga kestusjooksud 45 min. — 1 t. 20 min.
toimusid SLS-el 25 — 30 166ki allpool laktaadildve pulssi. Baaskiiruse arendamiseks kasutati
16ike 60 — 100m ja kiirusliku vastupidavuse tdstmiseks kuni 400m ldike.

Nagu maksimaalse laktaadi piisiseisundi kiirus, on VO, max kiirusele ldhedane ka kriitiline
kiirus (CV). Sellist kiirust suudab jooksja sdilitada vdhem kui 40 min. ja see viib vere laktaadi
kontsentratsiooni tasemele 7 — 9 mmol/l. Kriitiline kiirus korreleerub usutavalt nii
poolmaratoni kui maratonijooksu kiirusega (Billat, 2005). Kriitilise kiiruse iiletamine kustub
koos védsimusega esile visuaalselt mdrgatava koordinatsiooni hdirumise ja jooksja kasutab
enam kite, dlgade ja keha iileliigseid liigutusi. Koos sellega hiirub jooksutehnika, viheneb
jooksu efektiivsus. Visimus ja sellest tulenev kurnatus voivad ilmneda iikskdik millises
olulises fiisioloogilises siisteemis, kui liletatakse nende kriitiline v3imsus. Arvatakse, et
suurim kriitiline vOimsus vdrreldes nende funktsionaalse maksimumiga on siidame- ja
hingamislihastel, vorreldes jalalihastega. Kuna siidamelihasel ja hingamislihastel on
organismi seisukohast oluline homeostaatiline funktsioon, siis on loogiline, et vdsimus ja
kurnatus maratonidistantsi 10pus haarab eelkdige jalalihaseid. Signaalid jalalihastelt,
ventilatsioonilt, siidamest ja ajust annavad tagasiside ajukoorde, kutsudes esile jooksukiiruse
ja sammupikkuse olulise languse. Seepérast on Noakes (2000) rohutanud aju osa optimaalse
jooksutempo reguleerimisel.

Fiisioloogiliselt on erinevused maksimaalse laktaadi piisiseisundi, kriitilise kiiruse ja VO,
max kiiruse vahel piisavalt hdsti tdestatud. Kui aga praktilises treeningtods puuduvad nende
midramiseks voimalused, oleks otstarbekas kasutada eeltoodud vdistluskiirusi 3000, 5000 ja
10000m distantsidel, et sihipdraselt mojustada energiatootmise komponente, mis tinglikult
jadvad maksimaalse O, tarbimise, kui aecroobse voimsuse, mojustamise efektiivsesse tsooni.
Erinevate autorite uurimistulemuste interpreteerimisel peab jilgima, mida iithe voi teise
terminiga silmas peetakse. Eriti terav on see termini laktaadildvi osas. Kui Jones (2006) peab
selleks kiirust, mille juures toimub vere laktaadi kontsentratsiooni esmane oluline tous {ile
baastaseme — meil tuntud kui aeroobne ldvi, siis Billat (2005) peab laktaadildve all silmas teist
olulist ja jarsku laktaadi taseme tousu (lactate turnpoint ehk laktaadi murdepunkt). Seda
kinnitab tema poolt pakutud laktaadi kontsentratsiooni vahemik 3 — 5 mmol/l laktaadildve
nditajana. See on heas vastavuses meil levinud anaeroobse ldve mdistega. Daniels (1998)
soovitab kesk- ja pikamaajooksjatel nende nddalasest kilometraaZist kasutada ~5% kiiruse,
~10% VO, max ja ~12% anaeroobse ldve taseme tdstmisele. Muidugi on vaja leida igale

jooksjale individuaalselt sobivad protsentuaalsed suhted.
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Maratonijooksja treeningu optimiseerimisel on oluline osa 6konoomsusel. Treening parandab
O0konoomsust erinevate mehhanismide 14bi. Mitmed uuringud on ndidanud, et 6konoomsus
paraneb koos suurenenud kilometraazi ja vanusega (Conley et al., 1984; Pate et al., 1995;
Jones, 1998). Ka korge intensiivsusega treening voOib olla efektiivne ©6konoomsuse
parandamisele 1dbi vdhenenud energiakulutuse hingamislihastele (Franch et al., 1998). Naiste
maratonijooksu maailmarekordiomanikul Paula Radcliffil olid viga korge jooksu
okonoomsuse korval fantastiliselt korged kopsuventilatsiooni ndidud (Jones, 2006). Jooksu
Okonoomsust, eriti kdrgematel kiirustel, mojustab lihaste, kdoluste ja fastsiate elastsusenergia
drakasutamine (Billat, 1999). Kerged jooksukingad soodustavad samuti 6konoomsust (Berg,
Sady, 1985).

Soome spetsialisti Timo Vuorimaa (1991) pikaajalised uuringud pikamaajooksjatega niitasid,
et nende parim 6konoomsus oli viga madalatel jooksukiirustel.

Treeninguid analiilisides selgus, et suurem osa neist sooritati aeglastel kiirustel. Kaasaegne
suund on aga selles, et saavutada korge 6konoomsus vodistluskiirustel. Vuorimaa toob vélja
pohilised treeninguvahendid, mis mojustavad pikamaajooksja okonoomsust kas positiivselt

(+) vOi negatiivselt (-):

aegajalt tehtav suuremahuline treening (pikad piisiseisundis jooksud, 1d6igud suure
korduste arvuga)/(-);

- aegajalt tehtav korge intensiivsusega treening/(-);

- maksimaalne joutreening/(-);

- tehnikatreening (drillid ehk jooksja erialased harjutused, 1ddvestatud jooks)/(+);

- lihas- ja jouvastupidavuse treening (raskendatud tingimustes voi kombineeritult

kiirustreeninguga)/(+);

- lihaselastsuse treening (mitmikhiipped)/(+);

- konditsioonitreening (venitusharjutused, voimlemine)/(+).
Maratonijooksja praktilist treeningu optimiseerimist tuleks alustada tema VO, max
midramisest kas laboratoorsetes voi loomulikes tingimustes. Kasutades Danielsi (1998)
tabelit, saab kiillaltki tipselt méirata jooksja vdimekuse potentsiaali alates distantsidest
1500m kuni maraton (vt. LISA 1 — 2). Juhul, kui VO, max méédramine pole vdimalik, voib
kasutada kaudseid meetodeid, mis muidugi on tunduvalt ebatipsemad, kuid praktilises
treeneritdos vihem kvalifitseeritud jooksjatega siiski kasutatavad.
Kodige rohkem kasutatakse selleks valemeid, mis vdtavad aluseks 3000m jooksu tulemuse.
Allison (1986) pakkus VO, max/kg arvutamiseks jairgmise mooduse:

1) muuta 3000m aeg kiiruseks km/t

2) korrutada saadud aeg 3,5-ga

13



Naiteks:
3000m ajaga 9.45=9+45+60=9,75 min
Kiirus 3km +9,75x60min/t =18 46km/t
18,46km /tx 3,5 = 64,6 ml/min"'/kg"

Ackland (2003) soovitab jargmist valemit:

m -+ (30xt)

VO, max (ml/min/kg )=
2 max ( &)= st

, milles m = distants meetrites, t = acg minutites

Naide: jooksja, kelle tulemus 3000m jooksus on 12 min.

3000+ (30x12) 3000+360 3360

VO, max=
5x(12+1) 5x13 65

=51,7 ml/min"'/kg

Davies ja Thompson (1979) kasutasid VO, max méédramiseks jooksu tulemust Skm distantsil:

VO, max (ml/min’l/kg'l) =129,73 — (3.617 x 5km aeg minutites)

Teades VO, max nditajat, on vdimalik prognoosida vdistlustulemusi distantsidel 3000m kuni
maraton. Mercier et al. (1986) poolt loodud nomogramm (vt LISA 3) baseerub
testitulemustel, kiirustel, mis on saadud erinevatel distantsidel ja nende seostel VO, max-ga.
Nomogramm on kasutatav ainult siis, kui jooksja 6konoomsus langeb uurijate poolt testitud
jooksjate normaaljaotuse tsooni. Kohe tekib aga probleem, kui moni konkreetne jooksja on
viga 6konoomne voi vdga kdrge VO, max niitajaga. Seepdrast ei saa VO, max néditaja abil
absoluutse kindlusega ennustada voimekust voi voistluskiirust maratonijooksus.

Tapsemad ndidud saadakse sel juhul, kui arvesse voetakse ka 6konoomsust. Noakes (1991)
leidis, et maratonijooksu tulemust aitavad paremini ennustada tulemused 10km vo&i 21,1km

distantsil:

Maratonijooksu tulemus (min) = 5,48 x 10 km tulemus (min)— 28.00

Maratonijooksu tulemus (min) = 2,11x 21,1 km tulemus (min)

Seejuures pidasid autorid paremaks viimast valemit. Allisoni (1986) uuringute alusel on
koostatud naistele sobiv tabel, kus 3000m vdistlustulemuse pdhjal on kalkuleeritud

prognoositavad tulemused maratonijooksus ja 10km jooksus, mis on kas keskmisel, heal voi
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viga heal kiiruse utilisatsiooni tasemel (Tabel 1).

Tabel 1. Erineva kiiruse utilisatsiooni tasemel 3000m voistlustulemuse pohjal on
kalkuleeritud prognoositavad naistele sobiv tulemused maratonijooksus ja 10km jooksus

(Allison 1986)

3000m Maratoniajad 10km ajad
Aeg 75% 80% “85% 87% 90% ”93%
keskmine Hea vaga hea keskmine hea viaga hea
12.06 3.48 3.34 3.21 46.33 45.00 43.33
11.38 3.38 3.25 3.13 44.37 43.08 41.44
11.10 3.30 3.16 3.05 42.50 41.24 40.04
10.42 3.22 3.09 2.58 41.11 39.48 38.31
10.14 3.12 3.00 2.50 39.37 37.59 36.45
9.44 3.04 2.52 242 37.34 36.19 35.09
8.59 2.50 2.40 2.30 34.49 33.30 32.30
8.41 243 2.33 2.24 33.12 32.06 31.04
8.22 2.38 2.28 2.19 32.12 31.08 30.07

Seejuures on huvipakkuv, et P. Radcliffi 3000m vdistlustulemus (8.22,20) on vidga heas
vastavuses tema 10000m tulemusega (30.01,09). Kiill aga on tema maratonijooksu
tipptulemus (2.15.25) tunduvalt parem kui tabelis toodud 2.19.

Et maratonijooksu treeningus kasutatakse sageli intensiivsusi 80 ja 90%, siis on otstarbekas
kasutada treener Bensoni (2002) viljatootatud tabelit. Aluseks on 10km parim tulemus, mille
pohjal leitakse vastav maratonijooksu kiirus ning treeningu kiirused tasemel 80% ja 90% (vt.
LISA 4 — 5). Tabeli eripdraks on nn. jooksja tiiiibi arvestamine. Puhas maratonijooksja vdib
kasutada ,,ideaalset* 80% voi 90% pingutust, lithemate distantside spetsialist aga kasutada
»reaalset® 80% voi 90% pingutust, mille puhul on kiirus aeglasem. 80% pingutusega
joostakse tavaliselt 13 — 21km kestusmeetodit kasutades, 90% pingutuse korral lébitakse 6 —
10 x 800m, puhkepausiks sorkjooks 400m.

Eliittasemel maratonijooksjad on vdimelised jooksma maratonidistantsi kiirusega, kus
moodustab ligikaudu 85% VO, max-st (Farrell et al., 1979; Sjodin, Jacobs, 1981). Sellest
lahtudes modelleeris Joyner (1991) maratonijooksjate madala, keskmise ja korge
okonoomsuse, mis moodustas VO, max-st vastavalt 75, 80 ja 85%-ti. Kalkulatsioonide
aluseks oli tipptasemel maratonijooksjate VO, max vahemikus 71,3 — 84 mlxkg™ xmin™.
Lihtudes nende jooksjate VO, tasemest anaeroobsel ldvel, milleks voeti laktaadi tase 4

mmol/l”, leiti vastavad jooksukiirused ja maratonijooksu vdistlustulemused (Tabel 2).
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Tabel 2. Maratonijooksu kiirused ja ajad, mis baseeruvad VO, tasemel anaeroobsel ldvel ja

jooksu 6konoomsusel (Joyner, 1991).

.. Jooksukiirus, km/t
VO2 anaeroobse live ; ~
. Madal Keskmine Korge
tasemel mlxkg-1xmin-1| . "
okonoomsus okonoomsus okonoomsus

575 14,40 15,18 16,42
’ (2.55.49) (2.46.47) (2.34.11)

56.0 15,28 16,10 17,35
’ (2.45.41) (2.37.15) (2.25.55)

578 15,74 16,56 17,84
’ (2.40.51) (2.32.53) (2.21.55)

595 16,16 17,00 18,29
’ (2.36.40) (2.28.55) (2.18.25)

61.6 16,70 17,56 18,85
’ (2.31.36) (2.24.10) (2.14.18)

63.0 17,05 17,93 19,23
’ (2.28.29) (2.21.12) (2.11.39)

65.5 17,68 18,58 19,89
’ (2.23.12) (2.16.16) (2.07.17)

672 18,11 19,03 20,35
’ (2.19.48) (2.13.02) (2.04.24)

714 19,17 20,13 21,46
’ (2.12.45) (2.05.46) (1.57.48)

Erinevatest treeninguvahenditest ja neile vastavatest spetsiifilistest jooksukiirustest, mida saab
kasutada igapdevases treeningupraktikas annab iilevaate joonis 2.

Danielsi (1998) jérgi on joonisel toodud viirutatud osad nn. surnud tsoonid, mida tipptasemel
jooksjate treeningus ei peaks kasutama. Arendavad treeningud tuleb suunata konkreetsetele
energiatootmise mehhanismidele, mitte aga kasutada vahepealseid kiirusi.

Lihtne ja kdepdrane moodus VO, max tempo ning anaeroobse ja aeroobse ldve tempo
médramiseks on tabeli kasutamine (Vourimaa, Seppédnen, 1986), mis baseerub 10km aja
kasutamisele (vt. LISA 6). Tabel sobib nii korge tasemega jooksjatele kui ka
harrastusjooksjatele. Maratonijooksjale sobiv vodistluskiirus jadb aeroobse ja anaeroobse ldve
kiiruste vahemikku.

Kokkuvdttes voib 6elda, et tundes vastupidavustreeningu optimiseerimise voimalusi, ldhtudes
fiisioloogilistest niitajatest ja energiatootmise mehhanismidest, on vdimalik efektiivsemalt
valida individuaalselt sobivaid treeningukiirusi, et saavutada planeeritud tulemusi. Hea

tempotunnetus on véiga oluline ka voistlusolukorras.
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Max kiirus Liiga kiire

Keskmaajooksja Kordus- .
voistluskiirus jooksud Kiire
3 — 5km vdistluskiirus Tugev
(98 — 100% VO, max) Intervalljooksud
(86 —88% Komfortselt tugev
VO, max) Tempokross / pikad 1digud
Maratoni tempo
(65—75%
VO, max) Pikk kross / taastav jooks Taastav, kerge

Joon. 2. Erinevad treeninguvahendid ning neile vastavad spetsiifilised jooksukiirused

Danielsi (1998) jargi.
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3 MARATONIJOOKSJATE NAISTE TREENINGU PEDAGOOGILISED
ASPEKTID

Kui eespool oli juttu maratonijooksu treeningu fiisioloogilistest ja bioloogilistest aspektidest,
siis sugugi mitte vihemtéhtsamad pole treeningu pedagoogilised aspektid. Otstarbekas oleks
neid mdlemaid vaadelda nende vastastikustes seostes, sest fiisioloogilis — bioloogilised
protsessid on aluseks organismi adaptatsioonilistele reaktsioonidele, vastuseks kasutatud
treeningumojustuste  siisteemile. =~ Kdige  Uldisemalt  peegeldab  maratonijooksja
treeningusiisteemi olemust kasutatav treeningukoormus ja selle pohikomponendid — maht ja
intensiivsus, aga ka pohilised treeningumeetodid ja vahendid ning nende monitooring
aastaringses ja mitmeaastases treeningus. Monitooringuga pliitakse tagada treeningu

efektiivset kontrolli ja juhtimist.

3.1 Treeningu maht ja intensiivsus

Vastupidavustreeningu teoorias kasutatakse treeningu mahu moistet kahe tdhenduses:
1) totaalne treeningukoormus voi t60, mida tehakse teatud ajaiihikus — pdevas, nddalas,

kuus, aastas. POhimotteliselt:

t00 = intensiivsus x aeg

2) kestus voi maht, mida mdddetakse niiteks kilomeetrites teatud ajaiihikus — pdevas,
nddalas, kuus, aastas.

Viimases tdhenduses on mahu mdistet kasutatud nii teaduskirjanduses kui igapédevases
treeningupraktikas. Kahjuks on selline lihenemine ebatépne, sest sel juhul ei vdeta arvesse
mahu kvaliteeti, sooritatud mahu intensiivsust. Ei ole kahtlust, et seos intensiivsuse ja
soorituse aja vahel on oluline ning lébides nditeks 10km keskmise kiirusega 15 km/t on tehtav
t60 koormus suurem kui 13 km/t puhul. Seepdrast peab tipptasemel maratonijooksjate
treeningmahtude hindamisel eeldama, et nendel on samal ajal ka viga korge mahu kvaliteet.
Viga kujukas nédide on P. Radcliffi treening (Jones, 2006). Tema treeningu maht tippvormi
aastatel oli 190 — 250km nidalas: Uks tema treeningu filosoofia pdhialuseid oli selles, et ta ei
teinud kompromisse treeningu kvaliteedi arvel. Tema kaasaegsetele kriteeriumitele vastav
piisiseisundis kestusjooksu maht, mis moodustas nddalasest mahust enamiku, sooritati
kiirustel 3.20 — 3.40 min. 1km kohta. Kui ta tundis, et oli liiga vdsinud, et teha treeningut
planeeritud tasemel, pidas ta paremaks puhata, kui et teha treeningut allpool optimaalset

kiirust.
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Huvipakkuv on Ateena oliimpiamdngude maratonijooksu pronksmedaliomaniku Deena
Kastori treeningus saadud kogemus treeningute mahu ja VO, max niitajate vahelisest seosest
(Vigil, 2005). Et jouda rahvusvahelisele tasemele, asuti mojustama maksimaalse O, tarbimise
taset. Selleks viidi treeningumahu nédalane néitaja 15 kuu kestel 40 — 50M (miililt) nddalas
70M niddalas. See vdimaldas jooksja jarkjirgulist adaptatsiooni koormustele ilma vigastusteta
ja tdstis VO, max tasemele 70,2 mlxmin” xkg™'. Jargnevalt tdsteti maht jargmise 18 kuu
kestel 90M nidalas ja saadi VO, max paranemine 77,5 mlxmin” xkg™'. Edasiselt t3steti
jooksu maht 100 — 110M nadalas, mis viis VO, max 81,3 mlxmin™ xkg™. Leiti, et optimaalne
keskmine maht D. Kastori jaoks oli 100M* 10 nddalas ja maksimum maratoniks
valmistumisel oli 140M nédalas.

Norra pikamaajooksja Ingrid Kristiansen piistitas maratonijooksu maailmarekordi 1986 aastal
(2.21.06) ja lisaks veel maailmarekordid 5000m (14.37,33) ja 10000m (30.13,56) jooksus
(Kaggestad, 1987). Tema totaalne treeningu maht novembrist 1985 — oktoobrini 1986 oli
7625km, mis teeb keskmiseks 155km nédalas. 6701km (87,9%) sellest mahust oli aeroobne
treening, mis oli vahemikus 55 — 75% VO, max kiirusest.

Eeltoodu kinnitab, et naiste maratonijooksus ei ole korgetasemelised tulemused moeldavad
ilma suurte treeningumahtudeta. Siinjuures ei tohiks aga unustada, et iga jooksja jaoks on
teatud mahu optimum, mille iiletamine vo0ib viia iilekoormusele ja iiletreeningule ning
tulemuste langusele (Wenger, Macnab, 1975). Kiill aga vodivad suured treeningumahud
lithendada taastumist parast vdistlusi ja parandada jooksu okonoomsust (Daniels, 1985;
Scrimgeour et al., 1986).

On leitud, et treeningute maht kahel viimasel kuul enne maratoni on oluline valmistumisel
voistluseks (Foster, 1983; Sjodin, Svedenhag, 1985). Lisaks on oluline ka treeningumaht, mis
on tehtud kogu tipptulemusele eelneva treeninguaasta jooksul (Dotan et al., 1983).
Tahelepanuta ei tohiks jitta treeningu nddalakoormuste optimaalset riitmitamist, tugevate ja
taastavate nddalate suhet mesotsiiklis, et tagada koormuse optimaalse lainelisus ja jooksva
adaptatsioonilise reservi efektiivne drakasutamine (Verhoshanski, 1988). Uhtlasi aitaks see
véltida treeninguprotsessi monotoonsust ning iilekoormuse ja iiletreeningu teket (Seene et al.,
2000). Viga kujukalt kajastab seda I. Kristianseni néddalaste treeningumahtude vaheldamise

diinaamika tema tipptulemuste aastal 1986 (Joonis 3).
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Joon 3. [. Kristianseni nédalaste treeningumahtude vaheldamise diinaamika tema

tipptulemuste aastal 1986 (Kaggestad, 1987)

Erilist tdhelepanu véérivad nddalad 16 — 18, mille ajal vdhendati oluliselt treeningu mahtu,
enne kui alustati uut pikemaegset ja pingelist treeningutsiiklit. See on heas kooskdlas
Verhoshanski adaptatsioonilise reservi teooriaga. Kas teadlikult voi intuitiivselt vilditakse
adaptatsioonilise reservi enneaegset ammendumist.

Mahutreeningus kasutatakse pdohiliselt kestus ehk iihtlusmeetodit (Nurmekivi, 1986) ja
treeninguvahendid on vahemikus taastavast kestusjooksust kuni intensiivse kestusjooksuni,
nn. tempokrossini, mis joostakse anaeroobse ldve ldhedase kiirusega (Pisuke, Nurmekivi,
1989; Nurmekivi et al., 2000).

Treeningu intensiivsust on vdimalik véljendada kahel viisil:

1) kui absoluutset véartust, mis kajastub treeningu intensiivsuses m/sek, min/1km kohta,
km/t;

2) kui suhtelist vaartust, mida véljendatakse protsentides kas VO, max-st, maksimaalsest
stidame 160gisagedusest, anaeroobse ldve kiirusest voi voistluskiirusest. Joonisel 4, on
toodud Norra spetsialisti Gjerseti (1992) poolt koostatud niitlik intensiivsuste skaala
ja treeningu meetodid ja vahendid kasvava intensiivsuse jérjekorras. Samuti on toodud
vastavad keskmised pulsisagedused ja vere laktaadi kontsentratsioonid. Kasutatud on

intensiivsuse suhtelisi ehk protsendilisi vaartusi
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Work load | Verylow  Low Medium High Very high  Max
Personal Slow Talking Do not push Pushesa  Pushes hard Maximal
feeling Moderate lot. Short  Very hard  effort
effort breathing  effort
Hard effort
Work
intensity
(% of max | 60 65 70 75 80 90 95 100
HR) I I I I I
Heart rate
12|0 13|4 148 162 (AT) 176 190 (max)
Work
intensity
(% of max
HR - 45 50 55 60 70 75 80 8 90 95
resting HR) | | [ | | | 1 1 [ [ |
Work
intensity
(% of max
oxygen 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100
uptake) N I I I N I A B
Stroke Increasing ~ Maximum  Maximum Maximum
volume
(Heart)
Stroke Gradually  Increasing  Maximum Maximum
power increasing
(Heart)
Musclefiber I I HIA  +HIA+IB—
in use
Dominating | Fat Aerobic glycolysis Anaerobic
energy glycolysis
Demand in
musclefiber
Training Restitution Easy Moderate  Fast Aerobic Anaerobic
methods Slow distance distance distance capacity Capacity
used in the | distance running running running training Training
different running Fartlek Intervall VO, max
intensity Intervall training Race pace ~ Tempo
zones training (short) (5000m — Training
(long) Anaerobic 1500m) (short)
treshold
training
Blood
lactate 0,5-1 1-1,5 1,5-2 2-4 4-8 8—20
(mmolx1™)

Joon 4. Niitlik intensiivsuste skaala treeningu meetodid ja vahendid kasvava intensiivsuse

jarjekorras, ning vastavad keskmised pulsisagedused ja vere laktaadi kontsentratsioonid

(Gjerset, 1992)
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Treeningu intensiivsuse olulisust on palju uuritud, kuid optimaalset intensiivsust pole
silamaani leitud, kuigi on aktsepteeritud, et intensiivsusel on tdhtis osa vastupidavusalade
sportlase voimekuses.

Siiski on mitmetes uuringutes selgitatud, et on olemas treeningu intensiivsuse ldvikoormused,
millest allpool on treeningu efekti saamine praktiliselt voimatu (Faria, 1970; Davies, Knibbs,
1971; Schantz et al., 1983). Need on intensiivsused alla 50% VO, max-st voi allpool 60%
maksimaalsest siidame 106gisagedusest. Nédhtavasti on minimaalse arendusliku intensiivsuse
lave mddramine keeruline sellepérast, et jooksjate individuaalne algtase on vidga erinev
(Wenger, Macnab, 1975). Kuna eespool oli juttu erinevate treeninguintensiivsuste
arenduslikust toimest anaeroobse ldve, maksimaalse laktaadi piisiseisundi, kriitilise kiiruse ja
VO, max kiiruse tasemel, siis voib kokkuvotvalt Gelda, et intensiivsuse tOus ettevalmistava
perioodi II poolel tagab, nii VO, max, kui ka sportlike tulemuste tdusu (Svedenhag, 2000).
Billat (2005) jargi nditab kaasaja eliittasemel maratonijooksjate treeningute analiiiis, et korge
intensiivsusega treening voimaldab neil saavutada kdrgemat VO, max ning koos sellega
jooksuspetsiifilist joutaset ja kiiret poiakontakti, mis v3ib osaliselt asendada joutreeningut.
Siiski arvab ta, et tulevase eliittasemel maratonijooksja treening peab kindlasti sisaldama
eraldi joutreeningut vdhemalt 2 korda nddalas. Heaks kinnituseks sellele on P. Radcliffi
treening (Jones, 2006), milles tdhtis element on regulaarsed tempojooksud anaeroobse ldve
tasemel kiirusega ligikaudu 3 min. 08 sek. lkm kohta. Tiiipiliselt on tema nddalases
treeninguprogrammis 1 — 2 treeningut korge intensiivsusega (95 — 100% VO, max-st) kas
rajal, maanteel voi maastikul ning lisaks 2 joutreeningut nidalas. Kuigi voiks arvata, et tema
joutreeningud olid eelistatult tildise kehalise toonuse tdstmiseks, paranes ka tema paigalt
tileshiippe korgus. Kui 1996. aastal oli see 29cm, siis maratonijooksu tipptulemuse aastal
2003 oli niitaja 38cm. Néahtavasti on P. Radcliffi korgele acroobse voimsuse (VO; max) ja
O0konoomsuse tasemele soodsat mdju peale suuremahulise aeroobse treeningu avaldanud ka
isikupéraselt sobivad intensiivsed treeninguvahendid ja piisav joutreening.

Kui mahutreeningus eelistatakse kestusmeetodit, siis intensiivsusetreeningus eelistatakse

1d6igutreeningut — ekstensiivset ja intensiivset intervalltreeningut.

3.2 Intervalltreeningu monitooringu voimalustest

Intervalltreeningu toime jooksja organismile mairatakse viie faktoriga:
1) 16igu pikkus;
2) lodigu kiirus;
3) loikude arv seeris;

4) puhkepausi pikkus nii 18igu jérel kui ka seeriate jérel;
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5) tegevus puhkepausi ajal — kas sorkjooks, kond voi passiivne puhkus.

Selline suur muutuvate tegurite arv teeb intervalltreeningu monitooringu ja toime hindamise
raskeks. Kuna intervalltreeningu intensiivsus iiletab sageli maksimaalse O, tarbimise taseme,
siis ei anna pulsisageduse hindamine piisavalt adekvaatset hinnangut saadud koormuse ja
selle arendusliku suuna médaramiseks. Seepirast on treenerid hakanud kasutama lisainfot vere
laktaadi kontsentratsiooni, pingutuse subjektiivse raskuse hindamist jt. Treeningukoormuse
pingelisuse hindamiseks on vilja to6tatud mitmeid erinevaid meetodeid. Nii on Banister
(1991) kasutusele votnud treeninguimpulsi (TRIMP) mdiste, mis pohineb harjutuse kestuse,
pulsisageduse ja vere laktaadi kontsentratsiooni arvestamisel. Foster (1998) kasutas treeningu
raskusastme madramiseks subjektiivse tunnetuse (Rating of Perceived Exertion, RPE) ja
harjutuse kestuse korrutist. Treeningu pingelisuse maddramiseks on kasutatud ka koormuse
jargset suurenenud O, kulutust (Excess Post — Exercise Oxygen Consumption, EPOC), kui
treeningukoormuse poolt tingitud metabolismi kasvu (Bahr, 1992; Bohrsheim, Bahr, 2003).
Kahjuks on koik eeltoodud hindamismoodused sobivamad kestusmeetodil sooritatavate
treeningukoormuste pingelisuse hindamiseks. Intervalltreeningud erinevad iihtlases tempos
kestusmeetodil sooritatud koormustest oluliselt nii intensiivsuse, lithema kestuse kui
intervallilise olemuse tottu, mille ajal energiakulutus on vahelduv. Seepidrast oleks
intervalltreeningu koormuse objektiivseks hindamiseks vaja spetsiifilist meetodit. Selle abil
peaks olema voimalik vorrelda erinevate intervalltreeningu variantide koormuse erinevust.
Selline meetod peaks vdimaldama juba treeninguplaanide koostamisel arvestada erinevate
harjutuste pingelisust, et neid nditeks sobitada mikrotsiikli erinevatele péaevadele, jdlgida
treeningute summaarset pingelisust ja viltida tilekoormuse teket.

Aastatel 2006 — 2007 kaivitati Soomes ulatuslik projekt intervalltreeningu koormuse
monitooringuks sobiva meetodi viljatootamiseks (Nummela et al., 2008). Projekti tulemusena
loodi mudel, mille abil saab vélja arvutada erinevate intervalltreeningute koormusindeksid,
neid omavahel vorrelda. Mudel ei ndua muid mddtmisi kui 16igu pikkused, 16igu ajad ja
puhkepauside ajad. Neile lisaks mdjustab koormust sportlase sugu, isiklikud tipptulemused
erinevatel distantsidel ja sportlase treeningutaust.

Siiski védidab projekti iiks pdhiautoreid Ari Nummela (2008), et praegusel etapil on mudel
veel prototiilip, mis nduab lisauuringuid. Seepidrast ei ole avalikustatud ka konkreetset
valemit, mille abil koormusindeks leitakse. Kiill aga on huvipakkuvad jareldused, mis

uuringuprojekti kdigus saadi (Nummela et al., 2008):
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1. Siidame 166gisagedus peegeldab histi harjutuse intensiivsust aeroobsel t66l. Kuna
aga peaaegu koik intervalltreeningud on oma iseloomult anaeroobsed, siis
nendeaegne siidame 160gisagedus ei saa olla efektiivne moodus intervalltreeningu
koormuse hindamiseks.

2. Spetsiaalne uuring nditas, et sportlase enda subjektiivne tunnetus, vere
laktaadisisaldus ja pulsi taastumine on parimad intervalltreeningu koormuse
niitajad. Koik nimetatud niitajad kéituvad intervalltreeningus samasuunaliselt.

3. Kuna pulsi ja laktaadisisalduse modtmine on kallis ja neid ei saa kasutada
treeningu planeerimise etapil, siis on treeningukoormuse vélimise kiilje néditajatel
ja  sportlase  taustaandmetel oluline osa koormuse mudelleerimisel
intervalltreeningus.

4. Koormuse vilise kiilje niitajatest mojutavad intervalltreeningu koormust koige
enam 10igu intensiivsus, taastumispausi pikkus ja 1d6igu pikkus. Seevastu treeningu
kogumahul ja 16ikude kogumahul ei ole nii suurt mdju treeningu pingelisusele. See
s0ltub muuhulgas sellest, et tugeva intensiivsusega 1dike ei tehta suure mahuga iihe
treeningukorra ajal.

5. Sportlase taustaandemetest mojustab intervalltreeningu pingelisust treeningu taust,
voimete profiil ja sugu.

6. Arvestades intervalltreeningu vélise kiilje niitajaid ja sportlase taustaandmeid on
voimalik luua mudel, mis peegeldab pingelisust intervalltreeningus. Mudeli pdhjal
leitud koormusindeks eristab iiht intervalltreeningut teisest samamoodi kui
sportlase subjektiivne tunnetus ja vere laktaadisisaldus. Arendatud matemaatiline
mudel selgitas treeningu jirgset vere laktaadisisaldust paremini kui sportlase
subjektiivne tunnetus.

7. Koormusmudel sobib paremini kiirjooksjatele ja mitmevdistlejatele kui
pikamaajooksjatele.

8. Uuringuprojektis véljatddtatud matemaatiline mudel treeningu pingelisuse
hindamiseks on esialgne versioon, mis ei ole veel tiiuslik igapdevaseks
kasutamiseks ning nduab edasisi uuringuid.

Koige praktilise véirtusega on ka nidpundited lletreeningu véltimiseks intervalltreeningu
kasutamisel (Nummela et al., 2008):
1. Treening tuleb planeerida nii, et treeningu maht on suurim ja intensiivsus viikseim

baastreeningu perioodil, intensiivsuse lisandamisel voistlusperioodil maht vdheneb.
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Intervalltreeningus tuleb kasutada piisavalt suurt erinevate kiiruste diapasooni kogu
treeninguaasta viltel, ainult rShuasetused aeglastelt kiirete suunas treeninguaasta
jooksul muutuvad.

Intervalltreeningus tuleb kasutada piisavalt suurt erinevate koormuste diapasooni kogu
treeninguaasta viltel, ainult rohuasetused kergetest raskemate suunas treeninguaasta
jooksul muutuvad.

Sportlase enda tunnetuse oskust treeningu visitavusest on vaja jilgida. Isegi tugeva
treeninguetapi ajal ei tohi enda tunda pidevalt visinuna.

Treener peab usaldama enda silmi ja sportlase tunnetust ja julgema teha muudatusi
esialgses treeninguplaanis, kui see on vajalik.

Pulsi taastumise kiirenemine treeningu jirgselt on mirk intervalltreeningu
onnestumisest. Samal ajal tuleb jdlgida, et maksimaalne pulss ei langeks.

Vere laktaadisisalduse vdhenemine samalaadsel treeningul néditab intervalltreeningu
onnestumist. Samas peab jilgima, et maksimaalne laktaadisisaldus ei langeks.

Kiire joutootmise voime (vOimsus) ei tohi liigselt halveneda kogu treeninguaasta
valtel. Kiirusvoimed on ndrgemad baastreeningu 10pus ja need peaksid paranema

voistlusperioodil.

3.3 Treeningu kontroll ja juhtimine

Treeningu juhtimine on treeningu suunamine vastavuses planeeritud eesmirkide ja

iilesannetega ning sportlase organismi seisundiga, kasutades objektiivset tagasisidet.

Treeningu juhtimise eesmirgiks on sportlase tegevuse optimeerimine, otstarbekas treenituse

areng ja korgete tulemuste saavutamine. Sportliku treeningu juhtimises eristatakse kolme

juhtimise liiki (Platonov, 1997):

etapi juhtimine, mis on suunatud ettevalmistuse optimeerimine mitmeaastases
treeningus, makrotstiklites, perioodides;

jooksev juhtimine kindlustab tegevuse optimeerimise meso- ja mikrotsiiklites;
operatiivne juhtimine kindlustab treeningu optimeerimise iiksikutes treeningu tundides

ja tiksikute harjutuste sooritamisel, vdistlustel.

Sportliku treeningu juhtimise iildine skeem on toodud joonisel 5.
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Ettevalmistuse ja voistlustegevuse struktuuri

iseloomustus
A
A
Korrigeerivate mojustuste Voistlustegevuse ja ettevalmistavate
planeerimine mudelite véljatddtamine
A
A
Faktiliste ja plaaniliste tulemuste Sportlase individuaalsete voimaluste
etapiline vordlus diagnostika
A
A
Treeninguprotsessi iilesehitus Irldwlduaglsete naitajate
kdrvutamine
7'y
A 4
Sportliku treeningu vahendite ja T66 suundade méédramine,
meetodite valik planeeritud efekti saavutamiseks

Joon 5. Treeningu juhtimise komponendid ja nende loogiline jérjestus treeninguprotsessis

(Platonov, 1997).

Treeningu juhtimise protsessi alustatakse voistlustegevuse ja selleks ettevalmistavate mudelite
véljatootamisest. Seejuures on aluseks planeeritavad vdistlustulemused pdohidistantsil ja
korvaldistantsidel ning mudelkarakteristikud, mis vdimaldaksid nende {ilesannete téitmist.
Niiteks millised on konkreetsele maratonijooksu tulemusele vastavad aeroobse t60voime
nditajad, treeningu mahud ja intensiivsused, individuaalselt sobivad treeningukiirused jne.
Briiggemanni (1992) jérgi peaks ettevalmistuse mudelite véljatodtamisel ldhtuma kolmest
tildisest kontseptsioonist, mis esinevad kdrvuti ja seostatult:

1) voimekuse diagnostika;

2) vodimekuse prognoos;

3) protsessi diagnoos ja prognoos.
Voimekuse diagnostika identifitseerib faktorid, mis limiteerivad voimekust, fikseerib vead ja

puudujddgid sportlase funktsionaalses, kehalises ja tehnilises ettevalmistuses, aitab leida
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teaduslik-meetodilist tuge treeningule. Sisuliselt voib voimekuse diagnoosis eristada
meditsiinilis — bioloogilist ja pedagoogilist poolt. Voimekuse prognoosi saab teha vdoimekuse
diagnoosi kiigus saadud andmete pohjal, aga ka mitmesuguste statistiliste ja deterministlike
mudelite baasil. Néiteks on voimalik laboratooriumis midratud VO, max pohjal prognoosida
potentsiaalset tulemust maratonijooksus. Vo1 10000m ja poolmaratoni tulemuse pdhjal
prognoosida  potentsiaalset maratonijooksu  voistluskiirust. ~ Vdimekuse prognoosi
pedagoogiline pool on teaduslikes ja empiirilistes uuringutes paremini vilja arendatud.
Sportlase meditsiinilis — bioloogilistes uuringutes on tugevam pool diagnostika, vihesed on
aga andmed, millised peavad olema konkreetsed nihked olulistes fiisioloogilistes niitajates, et
saavutada konkreetseid planeeritud tulemusi. Protsessi diagnoos ja prognoos vdimaldab
hinnata mudelite ja ettevalmistuse komplekside valiidsust, samuti vdimekuse prognoosi
tdpsust ja eeldatavust. Korduv voimekuse diagnostika protsessi kestel annab iilevaate
voimekuse oluliste nditajate ja vastavate treeningukoormuste diinaamikast. Lopuks annab ta
individuaalse arengu iseloomustuse. Saadud tagasisidestuva informatsiooni pohjal saab teha
korrektiive ja valikuid treeninguvahendites ja meetodites, muuta treeninguprotsess juhitavaks.
Sellise ldhenemisega on vodimalik saavutada nii voimekuse optimiseerimine kui koormuse
optimiseerimine. Kui maratonijooksja treeningus on voimete optimiseerimine seotud eelkdige
aeroobse to0vOime taseme maksimaliseerimisega, siis koormuse optimiseerimine seostub
individuaalselt sobivate treeningumahtude ja intensiivsustega, mis ei iileta organismi
kohanemisvoimalusi.
Treeningu kontrolli eesmirk on sportlase ettevalmistusprotsessi ja voistlustegevuse
optimeerimine tema ettevalmistuse erinevate kiilgede ja funktsionaalsete silisteemide
objektiivse hindamise alusel (Platonov, 1986). Spordipraktikas eristatakse:
- etapikontrolli, mis vdimaldab hinnata sportlase seisundit aastate, {ihe aasta,
makrotsiikli, perioodi voi etapi jooksul;
- jooksvat kontrolli, mis on suunatud jooksvate seisundite (treeningute seeria voi
mikrotsiikli) toime hindamiseks;
- operatiivset kontrolli operatiivsete seisundite, liksikute treeningute voi voistluste toime
hindamiseks.
Kui koiki kolme kontrolli liiki kasutatakse sportlase uurimise protsessis paralleelselt koos
pedagoogiliste, meditsiinilis-bioloogiliste ja sotsiaal-psiihholoogiliste meetoditega, siis on
tegemist kompleksse kontrolliga (Platonov, 1997). Treeningu kontrolli ldbiviimiseks
kasutatakse teste ja kontrollharjutusi, mille eesméargiks on (Smith et al., 2000):
1) treeninguprogrammide efektiivsuse monitooring ja hindamine;

2) treeningu intensiivsuste kirjeldamine ja midramine;
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3) spordiala- ja sportlasespetsiifilise fiisioloogilise profiili konstrueerimine;

4) talentide avastamise abistamine;

5) akuutsete ja krooniliste iilekoormuse ja iiletreeningu slindroomide avastamise

abistamine.

Kaasaja tipptasemel jooksjate testide patarei sisaldab vere testimist, antropomeetriat,
kasvavate koormustega jooksutesti, submaksimaalset 60 sek. testi jooksja gliikoliiiitiliste
voimete hindamiseks, maksimaalset kreatiinfosfaatset mehhanismi hindavat testi voi sprindile
baseeruvat jooksutesti staadionil (Smith et al., 2000). Kuna testide patarei on véga ulatuslik,
siis keskendume pohiliste antropomeetriliste testide, kasvavate koormustega testi ning
loomulikes treeningutingimustes ldbiviidavate testide hindamisele ja testitulemuste

tolgendamise voimalustele (Tabel 3).

Tabel 3. Eliittasemel pikamaajooksjate naiste antropomeetrilised néitajad (Smith et al., 2000)

DISTANTS 5000M — MARATON

PIKKUS (CM) | KAAL (KG) | RASVAVOLTIDE SUMMA (MM)
KESKMINE 160,7 52,8 61,0

SD - 4,7 20,5
MINIMUM 160,7 43,8 31,3
MAKSIMUM 160,7 58,5 96,7

N= 1 16 16

SD — standardhélve

7-me rasvavoldi summa: biitseps, triitseps, abaluu iilaosa, selg, reie keskosa ja sadr.

Tabel 4. Erinevas vanuses naiste VO, max (mlxmin™ xkg™') normatiivsed véirtused (Morrow

et al., 2005)

Vanus aastates
Hinnang 18-25 26-35 36 - 45
Suurepirane 71 —-58 69 — 54 66 — 46
Hea 54 -48 51-46 44 -39
Ule keskmise 46 — 42 43 — 40 37-34
Keskmine 41 -39 38-35 33-31
Allpool keskmist 37-34 34-31 30 —-28
Halb 32-29 30-26 26 -23
Viga halb 2618 25-20 21-18
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Tipptasemel pikamaajooksjatel (10000m — maraton) naistel on hea Skonoomsuse niitaja
jooksukiirusel 16 km/t vahemikus 45 — 61 mlxmin™ xkg", kusjuures nende VO, max/kg on
vahemikus 55 — 70 mlxmin™ xkg™ (Smith et al., 2000).

Erineva tasemega naisjooksjate, 3000m — maraton, VO, max, aeroobse ldve ja anaeroobse
lave ning maksimaalse kiiruse nditajad kasvavate koormustega testis on toodud alljargnevas

tabelis 5 (Kuntotestauksen perusteet, 1994).

Tabel 5. Erineva tasemega naisjooksjate, 3000m — maraton, VO, max, aeroobse lidve ja

anaeroobse ldve ning maksimaalse kiiruse niitajad (Kuntotestauksen perusteet, 1994)

I 11 III Soome IV Soome A
baastase | rahvuslik MV MV Rahvusvaheline
tase punktisaaja | medalitase tase
Aeroobse lave
kiirus (km/t) <12 12 13 14 15
Anaeroobse lave
kiirus (km/t) <13 15 16 17 18
Maksimaalne
kiirus (km/t) <18 18 19 20 21
Moodetud VO,
max (ml xmin" | <60 60 64 68 72
x kg™

Aeroobse ja anaeroobse lidve kiiruste mddramisel peab kasutama piisava pikkusega astmeliselt
ja kasvavaid koormusi testi, et vere laktaadi tase stabiliseeruks. Neumann ja Gohlitz (1996)
soovitavad selleks maratonijooksjatel naistel teste 4 x 3000m.

Tuginedes Belcastro ja Boneni (1975) uuringutele on Soome spetsialistid vélja té6tanud vere
laktaadi eemaldamise voime hindamise kriteeriumid (Kuntotestauksen perusteet, 1994).
Organismi voimet eemaldada laktaadi verest médratakse vahetult pirast koormust, aktiivse
taastumise ajal. Vorreldakse laktaadi vdhenemist kas 1 — 4 min. vdi 4 — 10 min. véltel.
Laktaadi eemaldamise kiirust mojustab laktaadi ldhtearv pidrast pingutust. Kuna hindamise

tépsus ei ole piisavalt korge, siis kasutatakse skaalat — hea, keskmine, halb (Tabel 6).

Tabel 6. Vere laktaadi eemaldamise voime hindamise kriteeriumid (Kuntotestauksen

perusteet, 1994)

Lahtetase Hea Keskmine Halb
5 mmol/l >0,4 0,4-0,2 <0,2
7,5 mmol/l >0,6 0,6 —0,4 <04
10 mmol/l >0,8 0,8-0,5 <0,5
12,5 mmol/l >1,0 1,0-0,7 <0,7
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Laktaadi eemaldamise kiirust hinnatakse mmolx 1™ xmin™. Aktiivse taastumise ajal on kiirus
50 — 65% VO, max-st. Kui aktiivset taastumist ei ole voimalik kasutada, siis vdib hinnangu
néitu vdhendada 1/3 vorra.

Selle nditaja mddramine védrib hoopis suuremat tihelepanu, kui seda seni on tehtud. Hea
laktaadi eemaldamise kiirus on keskne vastupidavusala vdimekust mojustav tegur. Kuigi ei
ole konkreetseid andmeid P. Radcliffi laktaadi eemaldamise kiiruse kohta, on viga tdenédoline,
et see oli oluline tegur tema aeroobses voimekuses. Selle kaudseks tdenduseks on tema véga
korge anaeroobse ldve kiirus ja voistluskiirus maratonijooksus, mida ei ole vodimalik
saavutada ilma siisivesikute olulise kaasamiseta energiatootmisse (Romijn et al., 2000).
Lisaks laboratoorsetes tingimustes ldbiviidavatele testidele kasutatakse pikamaajooksjate
testimisel laialdaselt lihtsaid loomulikes tingimustes kasutatavaid kontrollharjutusi ja teste.
Kaks koige olulisemat, mida nendega méadratakse, on vastupidavus ja kiirus. Horwill (1995)
soovitab vastupidavuse iildise taseme hindamiseks Balke testi. Testi ajal ldbitakse 15 minutiga

voimalikult pikk distants. Klubitasemel naisjooksjatele on hindamise kiirused jargmised:

4600m— hea
4200m —  keskmine
3800m—  halb

Lisaks kardiorespiratoorse efektiivsuse hindamiseks kasutatakse kahte kiirustesti. 40 jardi

testiga hinnatakse jooksja ATP ja kreatiinfosfaadi siisteemi voimsust. Naiste hindamisskaala:

Alla 5,4 sek. — hea
5,6-5,6 sek. —  keskmine
ile 5,6 sek. —  halb

400m jooksutestiga hinnatakse gliikoliiiitilise siisteemi vOdimsust. Siin on naiste

hindamisskaala jirgmine:

Alla 54 sek. — hea
56-60 sek. — keskmine
60—-64 sek. — halb

KiirusvOimete testimist ei tohiks alahinnata, sest tdnapdeva voistluskiiruste korge tase

maratonijooksus nduab ka vdistlusdistantsist lilhemate distantside ldbimise korget taset. Et
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seda saavutada, peab ka maratonijooksja kiirusvdimete potentsiaal olema piisavalt korge.
Karoblis (1988) soovitab néiteks nii naistel kui meestel kasutada 5000m ja 10000m jooksja

spetsiaalse vastupidavuse hindamiseks jargmist testi:

3000m N 2x400m , milles 3000m ldbimise jérel on puhkepaus 1000m, 400m 1digu jérel on
1000m  100m  puhkepaus 100m.

Muidugi on voimalik sellise testi informatiivsust tdsta, kasutades lisaks siidame 166gisageduse
ja vere laktaadi néitusid ning nende taastumist.

Mitmed autorid soovitavad laboratoorsete ja loomulikes tingimustes testide kombineeritud
kasutamist (Dickhuth et al., 1990; Schwarz et al., 1994; Neumann, 1994).

Kokkuvdttes voib oOelda, et treeningu mitmekiilgne kontroll on aluseks treeninguprotsessi
planeerimise, ldbiviimise ja juhtimise siisteemsele olemusele, kaasaegsele treeningu

tehnoloogiale.
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4 TOO EESMARK JA ULESANDED

Kirjanduse iilevaatest selgusid maratonijooksu tulemust mdjustavad pohilised fiisioloogilised
nditajad ja nende optimiseerimise vOimalused. Sisuliselt on tegemist maratonijooksu kui
spordiala nduetega jooksjale, kes tahab saavutada korgeid tulemusi. Teisest kiiljest on oluline
tundma Oppida, kuidas konkreetse sportlase organism ja maratonitreeningule eelnev
ettevalmistus ning olemasolev voimekuse potentsiaal vastab nduetele, mida esitab kaasaegne
maratonijooksu treening.
Uuringu eesmirgiks oli maratonijooksja tulemust mdjustavate fiisioloogiliste ja
pedagoogiliste niitajate individuaalne analiiiis.
Seoses sellega seati kdesoleva uuringu ette jargmised iilesanded:
1) analiiiisida vaatlusaluste aeroobse voimekuse potentsiaali ja selle kasutamise taset;
2) analiiiisida vaatlusaluste treeningkoormusi ja vdistlustulemusi erinevatel distantsidel
seoses tulemustega maratonijooksus;
3) hinnata erinevate tabelite ja abivahendite kasutamise kaasaegseid voimalusi
maratonijooksja treeningu monitooringus ja juhtimises;
4) kasutades analiilisis etalonina naiste maratonijooksu maailmarekordi omaniku ja teiste
parimate naismaratonijooksjate fiisioloogilisi ja treeningualuseid niitajad, piilida

konkretiseerida voimalusi olemasoleva mahajddmuse vihendamiseks meie jooksjatel.
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5 METOODIKA

Kéesolevas t00s kasutati vaatlusaluste flisioloogiliste ja pedagoogiliste niitajate individuaalse
analiiisi aluseks andmeid, mis saadi meditsiinilis — bioloogilistest uuringutest
laboritingimustes, aga ka loomulikes treeningtingimustes. Lisaks kasutati andmeid, mis saadi
treeningupdevikute, treeningukokkuvotete ja voistlustulemuste 1dbitdotamise pohjal.
Vaatluse all oli kolm naisjooksjat, kellest kaks olid tiilipilised maratonijooksjad ja iiks
pikamaajooksja, kelle eesmirgiks on edasiselt spetsialiseeruda maratonijooksule.
Vaatlusalune J. S. oli rahvusvahelise tasemega maratonijooksja ja tihtlasi praegu kehtiva Eesti
maratonijooksu rekordi — 2.27.04 omanik. Koik vaatlusalused on kuulunud voi kuuluvad
tdnasel pédeval eesti koondisse, kas maratonijooksus voi teistel pikamaajooksu distantsidel.
Kuna Eestis on arvestatava tasemega naismaratonijooksjaid olnud véga védhe, siis pidasime
otstarbekaks kasutada individuaalset analiiiisi.
Maratonijooksu voistlustulemust mojustavaid tegureid on védga palju. Maratonijooks on ala,
mida on fiisioloogiliste meetoditega laialdaselt uuritud ja kasutatavaid metoodikaid
pohjalikult kirjeldatud. Seepirast piitidsime kéesolevas uuringus pddrata pdhitidhelepanu
maratonijooksjate treeningu monitooringu pedagoogilistele aspektidele, treeningu juhtimist
abistavate tabelite ja nomogrammide kasutamisvOimalustele, mitmesuguste niitajate
normatiivsetele viirtustele. Uhtlasi piiiiame vaadelda fiisioloogilisi ja pedagoogilisi niitajaid,
nende Uhtsuses, et l0ppeesmirki silmas pidades prognoosida nende nditajate paralleelset
arengut planeeritava voistlustulemuse saavutamisel. Selline ldhenemine on otstarbekas ka
vaatlustulemuste interpreteerimisel, et nii treener kui ka sportlane mdistaks kasutatavate
treeninguvahendite ja organismis saavutatavate konkreetsete nihete vahelist seost.
Et kirjanduse iilevaates on pohjalikult kisitletud naismaratonijooksjate treeningu
monitooringu erinevaid metoodikaid, siis piirdume ainult nende kasutamise jarjestikkusega
vaatlusaluste individuaalse analiiiisi kdigus.
1) Eliittasemel naispikamaajooksjate (5000m — maraton) antropomeetrilised niitajad
(Smith et al., 2000).
2) Erinevas vanuses naiste suhtelise maksimaalse O, tarbimise normatiivsed véartused
(Morrow et al., 2005).
3) Maratonijooksja aeroobse vdimekuse potentsiaali hindamise vdimalus, kui on teada
tema VO, max tase:
- kasutades Danielsi (1998) tabelit;

- kasutades Mercieri et al. (1986) nomogrammi.
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4) Kui ei ole voimalik laboratoorsetes tingimustes midrata VO, max taset, kasutatakse
viimase maddramiseks kaudseid meetodeid:

- Allisoni (1986) meetod, milles kasutatakse 3000m jooksu tulemust;

- Davies, Thompsoni (1979) meetod, milles kasutatakse 5000m jooksu tulemust;

- Acklandi (2003) meetod, milles kasutatakse 3000m jooksu tulemust.

5) Maratonijooksu vdistlustulemuse ennustamiseks vdib kasutada:

- Noakesi (2001) regressioonivOrrandit, kus kasutatakse 10km vO0i poolmaratoni
voistlustulemust;

- Allisoni (1986) tabelit, mille abil 3000m aja pdohjal saab hinnata, kas maratonijooksu
voi 10km ajal on keskmisel, heal voi viga heal tasemel;

6) Erineva tasemega naiste (5000m — maraton) VO, max, aeroobse ja anaeroobse ldve ja
maksimaalse kiiruse néditajad kasvavate koormustega testis (Kuntotestauksen
perusteet, 1994), kui vordlusandmed;

7) Vuorimaa, Seppéneni (1986) tabeli kasutamine, kus 10km ldbimise aja pohjal saab
miidrata aeroobse ja anaeroobse ldve ning VO, max arendamise optimaalsed
treeningukiirused;

8) Bensoni (2002) tabeli kasutamine (vt. LISA 4 — 5), milles optimaalsete
maratonijooksu  kiiruste ~ mddramisel kasutatakse jooksja  tiilipi. ,,Puhas
maratonijooksja” vOib kasutada ,,ideaalset” 80% voi 90% pingutust, nn. lithemate
distantside jooksja aga ,,reaalset” 80% vo1 90% pingutust.

Analiiiisis kasutatakse meie vaatlusaluste ja maailma tipptasemel maratonijooksjate naiste
fiisioloogiliste ja treeningualaste nditajate vordlust, et leida objektiivseid pdohjuseid

olemasolevate kitsaskohtade vahendamiseks ja tulemuste taseme tdstmiseks.
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6 TOO TULEMUSED JA ARUTELU

Vaatlusalune J. S. Rahvusvahelise tasemega naismaratonijooksja, Eesti rekordiomanik —

2.27.04. Tipptulemuse saavutamise aastal oli 24 aastane. J. S. parimad tulemused teistel

distantsidel:

1500m — 4.24,98
3000m - 9.19,84
5000m - 16.03,22

poolmaraton — 1.10.10

J. S. pikkus oli 169cm ja kehakaal 53kg. Sellist pikkuse ja kehakaalu suhet voib
maratonijooksja jaoks lugeda véga heaks. Seda kinnitavad ka Smith et al. (2000) andmed
eliittasemel maratonijooksjate kohta, kelle andmetel on nende keskmised niitajad 160,7cm ja
52,8kg. Kui votta etaloniks maratonijooksu maailmarekordiomaniku P. Radcliffi pikkuse ja
kehakaalu ndidud, vastavalt 174cm ja 54kg, siis on J. S. antropomeetrilised néditajad
maratonijooksuks viga sobivad.

Enda tipptulemuse saavutamise aastal oli J. S. VO, max/kg 70,9 mlxmin™ xkg". Morrow et
al. (2005) andmetel vastab 18 — 25 aasta vanuste tipptasemel pikamaajooksjate naiste VO,
max/kg tase vahemikus 71 — 58 mlxmin™ xkg" hinnangule ,suurepirane®. Kui ka selle
nditaja osas tdommata paralleele P. Radcliffiga (Jones, 2006), siis on tegemist vdga sarnaste
niitajatega — VO, max/kg maksimum oli temal 73,5 mlxmin™ xkg™.

Et maratonijooks on eelkdige aeroobset voimekust ndudev jooksudistants, siis on jooksja
aeroobse voimekuse potentsiaali nditav VO, max viga oluline nditaja. Kasutades Danielsi
(1998) tabeleid, on voimalik piisava tdpsusega hinnata VO, max/kg andmete pdhjal jooksja
potentsiaali distantsidel 1500m kuni maraton. Kasutades vaatlusaluse J. S. iimardatud VO,
max/kg niitajat 71 mlxmin” xkg™, leiame tabelist, et tema potentsiaal erinevatel distantsidel

oli jargmine:

1500m - 4.16
3000m — 8.28
5000m — 14.44

poolmaraton — 1.07.31
maraton — 2.21.26
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Vorreldes J. S. potentsiaalselt voimalikke voistlustulemusi erinevatel distantsidel ja reaalselt
saavutatud tipptulemusi, ndeme, et ta ei ole realiseerinud enda aeroobse vdimekuse
potentsiaali. Tekib kiisimus, kas Danielsi tabelid ei ole piisavalt adekvaatsed
voistlustulemuste prognoosimiseks? Tabelid orienteerivad keskmistele nditajatele, kui aga
vaatlusalune ei vasta nendele keskmistele niitajatele, ei pruugi ka prognoos olla tema kohta
piisavalt tdpne. Kiill aga niitab reaalsete ja tabeli pdhjal prognoositavate tipptulemuste
vordlus, et J. S. osas on tabeli ndidud kdige objektiivsemad poolmaratoni ja maratonijooksu
osas. See nditab tema edukat spetsialiseerumist maratonijooksule. Arvestada tuleb ka seda, et
maratonijooksu, aga ka teiste distantside vdistlustulemus soltub peale aeroobse voimekuse ka
paljudest teistest niitajatest — nirvi — lihasaparaadi seisundist, 6konoomsusest, kiirusomadest,
jooksutehnikast jt. Oma modju maratonijooksu tipptulemustele avaldab ka jooksja eelnev
treening enne tipptasemel maratonijooksu treeningu alustamist. J. S. tegeles pikka aega
ujumistreeninguga, mis iisna suure tdendosusega jdttis jdlje tema jalalihaste, eelkdige
poialihaste, elastsusomaduste arendamisele. Samal ajal arenes véiga korgele tasemele siidame
— vereringe ja hingamissiisteemi vOimekus ja maksimaalne O, tarbimise vdime.
Vaistlustulemuste tase maratonijooksust lithematel distantsidel vois kannatada seetdttu, et
nendeks spetsiaalselt ei valmistatud, ega olnud ka piisavaid startimise voimalusi. Olles nn.
tiiipiline maratonijooksja, vois ta kasutada enda treeningus nn. ideaalset 80% ja 90%
pingutust (Benson, 2002).

Viga heas vastavuses on J. S. acroobse vdimekuse potentsiaal (71 mlxmin™ xkg™') tema
voistlustulemustega 3000m, 5000m ja maratonijooksu tulemuse osas Mercieri (1986)
nomogrammi andmetega. See on kinnituseks, et J. S. vodistlustulemused maratonijooksus ja
liilhematel distantsidel olid iillatavalt heas tasakaalus. Hidmmastavalt kdrge on J. S.
poolmaratoni ja maratonijooksu tipptulemuste (vastavalt 1.10.10 ja 2.27.04) kokkulangevus
Arcelli, Canova (2000) kalkuleeritud tulemustega (vastavalt 1.10.00 ja 2.27.22). Kalkuleeritud
maratoni keskmine kiirus on 5% madalam poolmaratoni voistluskiirusest.

Koik eeltoodud suhted saadi erinevate niitajate otsese médramise alusel. Huvipakkuv oleks J.
S. nditel kontrollida erinevaid meetodeid tema VO, max kaudseks médramiseks ja nende
vastavust otseste laboratoorsete testide tulemustele:

1) Allisoni (1986) valemi jdrgi, kus aluseks on 3000m aeg 9.19,84:
3000m ajaga 9.19=9+19 +60=9,32 min

Kiirus 3km+9,32 x 60 min/t=19,32 km/t
19,32 km/tx3,5=67,6 mlxmin™ xkg™
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2) Acklandi (2003) valemi jérgi, kus voeti aluseks 3000m aeg 9.19,84:

3000+(30x932) 3000+2796 32796

= = = 63,6 mlxmin" xkg"
5x(9,32+1) 5%1032 51,6

V02 max=

3) Davies, Thompsoni (1979) valemi jérgi, kus voeti aluseks 5000m aeg — 16.03,22:

VO, max=129,73 — (3,617x16,05)=71,68 ml/kg "' /min”

4) Noakesi et al. (1990) regressioonivorrandi jargi, kus voeti aluseks 10km 33.20,37 ja

poolmaratoni aeg 1.10.10:

Maratonijooksu tulemus (min) =548 x 33,3 —28.00 =154,5 min =2.34.5
Maratonijooksu tulemus (min)=2,11x 70,1 =147,9 min=2.27,9

Vordlustest selgus, et Allisoni (1986) ja Acklandi (2003) valemite jérgi olid VO, max taseme
néitajad madalamad kui laboratooriumis saadud vairtus. Kdige ldhedasemad VO, max taseme
néitajad on saadud Davies, Thompsoni (1979) valemi jargi. Ka Noakesi et al. (1990) valemi
jargi poolmaratoni tulemusi pdhjal ennustatud maratonitulemus on vdga sarnane reaalse
saavutatud tulemusega.

Huvipakkuvad on J. S. anaeroobse ldve kiiruse nditajad maratonijooksu tipptulemuse aastal
tehtud kasvavate koormustega testil Tartu Ulikooli Spordimeditsiini ja Taastusravi Kliinikus,
kus anaeroobse lave kiiruseks saadi 18 km/t. Seejuures oli vere laktaadi kontsentratsioon 4,01
mmol/l. Kuntotestauksen perusteet (1994) andmetel vastab see rahvusvahelisele tasemele.

Kui aga vorrelda naiste maratonijooksu maailmarekordi omaniku P Radcliffi nditajatega, siis
oli tema aeroobse ldve kiirus ligildhedaselt vordne J. S. anaeroobse ldve kiirusega. Néhtavasti
peitub siin ka nende maratonijooksu tipptulemuste taseme vahe iiks pohialuseid.

Kahjuks ei ole J. S. kohta teada tema kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse niitajaid.
Edaspidistes uuringutes oleks vaja miirata ka need niitajad, sest Horwilli (1995) andmetel
annaks see head lisainformatsiooni ka pikamaajooksja kohta. Kui maratonijooksja tahab
kontrollida enda vdimekust 5000m ja 10000m distantsi ldbimiseks, voib selleks kasutada
Karoblise (1988) spetsiaalse vastupidavuse testi.

Viga oluline maratonijooksja treeningus on optimaalsete treeningukiiruste leidmine
ettevalmistuse kodige médravamate komponentide — aeroobse ja anaeroobse ldve ning VO,

max — osas. Lihtsaks ja sobivaks abivahendiks on Vuorimaa, Seppdneni (1986) tabeli
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kasutamine (vt. LISA 7), milles 10km aja pdhjal leitakse sellele vastavad aeroobse ja
anaeroobse ldve ning VO, max kiirused. J. Salumde 10km parim vdistlustulemus oli 33.20,37.
Vottes tabelist imardatud vdértusena 10km ajaks 33 min., ndeme, et J. S. tippvormi ajal oli
tema aeroobse lave kiiruseks 4,23 min/km, anaeroobse ldve tempo — 3,32 min/km ja VO, max
tempo 3,05 min/km.

Nimetatud kiirused on heas vastavuses tema laboratoorsetes tingimustes saadud analoogsete
tulemustega. Jérelikult on vdimalik konkreetseid jooksukoormusi kasutades saada
laboriuuringutega samavédrseid ja usaldusvédrseid tulemusi. Kui vordlusandmetena kasutada
sama tabelit P. Radcliffi kohta, siis ndeme, et tema 10km parima tulemusele 30.01,09 vastab
ligilihedaselt anaeroobse lave kiirus 3,14 min/km ja VO, max kiirus 2,50 min/km. Nimetatud
vadrtused on kiillaltki sarnased tema fiisioloogiliste uuringute kéigus saadud niitajatele
(Jones, 2006). Kuna tabel on koostatud juba aastaid tagasi, siis P. Radcliffi erakordne
voimekus ei mahu sellesse piris tépselt. Kiill aga on tabel kasutatav veidi madalama tasemega
jooksjate ettevalmistuses.

Enda maratonijooksu tipptulemuse 2.27.04 saavutamise aastal oli J. S. iildkilometraaz
6663km. Nagu voistlustulemus, nii jddb ka tema treeningu iildkilometraaz alla maailma
paremiku tildkilometraaZile kiill aga on oluliselt kdrgem Eesti paremate naismaratonijooksjate
tildkilometraazist. Ka J. S. juures leiab kinnitust tdsiasi, et maratonijooksu tipptulemus on
heas vastavuses sama aasta treeningu iildmahuga (Dotan et al., 1983)

Vaatlusalune K. K. Eesti iiks parimaid naispikamaajooksjaid 2000. aastate alguses, kes

aastaid kuulus eesti absoluutsesse tippu orienteerumises ja kes on vditnud sellel alal medaleid
ka rahvusvahelistel tiitlivdistlustelt. Oma tipptulemuse 2.35.55 saavutamise aastal maratonis

oli K. K. 28 aastane. Tema parimad tulemused teistel distantsidel olid jargmised:

1500m — 4.32,77

3000m— 9.31,06

5000m — 16.14,47
Poolmaraton — 1.14.24

K. K. pikkus oli 160cm ja kehakaal 48kg. Sellist pikkuse ja kehakaalu suhet vdib
maratonijooksja jaoks lugeda vdga heaks, seda kinnitavad ka Smith et al. (2000) andmed
eliittasemel maratonijooksjate kohta, kelle pakutavad keskmised on 160,7cm ja 52,8kg. Oma
tipptulemuse saavutamise aastal oli K. K. VO, max/kg 66,7 mlxmin™ xkg". Morrow et al.
(2005) andmetel vastab 26 — 35 aasta vanuste tipptasemel pikamaajooksjate naiste VO,

max/kg tase vahemikus 71 — 58 mlxmin xkg™ hinnangule ,,suurepdrane*.
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Kasutades Danielsi (1998) tabeleid, on voimalik hinnata VO, max/kg andmete pohjal jooksja
potentsiaali distantsidel 1500m kuni maraton. Kasutades vaatlusaluse K. K. timardatud VO,
max/kg niitajat 67 mlxmin™ xkg™, leiame tabelist, et tema potentsiaal erinevatel distantsidel

oli jirgmine:

1500m - 4.10
3000m — 8.55
5000m - 15.29

Poolmaraton— 1.11.00
Maraton — 2.28.40

Varreldes K. K. potentsiaalselt voimalikke vdistlustulemusi erinevatel distantsidel ja reaalselt
saavutatud tipptulemusi, ndeme, et ta ei ole realiseerinud enda aeroobse vdimekuse
potentsiaali. Kuna tabelid orienteerivad keskmistele niitajatele, aga meie vaatlusalune ei vasta
nendele keskmistele niitajatele, ei pruugi ka prognoos olla tema kohta piisavalt tipne. Oma
moju maratonijooksu tipptulemustele avaldab ka jooksja eelnev treening enne tipptasemel
maratonijooksu treeningu alustamist. K. K. tegeles pikka aega orienteerimistreeninguga, mis
kiill aitas kaasa tema heale aeroobsele vastupidavusele, kuid ei olnud piisav jalalihaste
elastsus — ja kontraktsiooniomaduste tasemele ja olemasoleva potentsiaali realiseerimisele.
Kuna vaatlusalune K. K. startis kiillaltki tihti orienteerumisvoistlustel, siis vois ta olla ka see
segavaks faktoriks tema maratonijooksja karjdari aastatel.

Huvitav on K. K. poolmaratoni ja maratonijooksu tipptulemuste (vastavalt 1.14.24 ja 2.35.55)
kokkulangevus Arcelli, Canova (2000) tulemuste kalkulatsiooniga (vastavalt 1.14.00 ja
2:35.47).

Huvipakkuv on K. K. nditel kontrollida erinevaid meetodeid tema VO, max kaudseks
médramiseks ja vorrelda nende vastavust otseste laboratoorsete testide tulemustele:

1) Allisoni (1986) valemite jirgi, milles voeti aluseks 3000m parim aeg 9.31,06:
3000m ajaga 9.31=9+31 +60=9,52 min

Kiirus 3km+9,52 x 60 min/t=18,91 km/t
18,91 km/tx3,5=66,2 mlxmin™' x kg
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2) Acklandi (2003) valemi jirgi, milles voeti aluseks 3000m parim aeg 9.31,06:

VO, max=000+ (30x9,52) _3000+285,6 _3285,6 _ 62,5 mixmin” xkg'!
5%(9,52+1) 5x10,52 52,6

3) Davies, Thompsoni (1979) valemi jirgi, milles aluseks vdeti parim aeg 5000m jooksus —

16.14,47:

VO, max=129,73 — (3,617 x 16,25)=70,95 ml/kg"'/min™’

4) Noakesi et al. (1990) valemi jérgi, milles on aluseks voetud poolmaratoni jooksu tulemus

1.14.24 :

On ennustatav maratonijooksu tulemus (min) = 2,11x 74,24 =156,6 min=2.36.6

Vordlustest selgus, et K. K VO, max nditaja Allisoni (1986) valemi jargi oli viga ldhedane
reaalsele, lihtudes tema 3000m tipptulemusest. Acklandi (2003) ja Davies , Thompsoni
(1979) valemite jéargi saadud VO, max taseme néitajad olid kas vdiksemad voi suuremad kui
K. K. laboratoorsetes tingimustes saadud ndidud. Noakes’i et al. (1990) valemi jargi
prognoositav maratonitulemus on védga sarnane K. K. reaalselt saavutatud tulemusega.
Jarelikult on poolmaratoni vdistlustulemus korge tdhtsusega maratonijooksu tulemuse
ennustamiseks.

Kuna vaatlusalusel K. K. ei ole 10km jooksu vdistlustulemust, siis Vuorimaa, Seppineni
(1986) tabeli kasutamise vitsime aluseks tema 3000m vdistlustulemust, iimardades selle 9.30
— ks. Et 3000m tulemust peetakse aeroobse vdimsuse, VO, max taseme peegeldajaks, siis
jagades selle tulemusega kolmega, saime 1km keskmise kiiruse, mis tabelis vastab VO, max
kiirusele. Viimase pdhjal sai tabelist leida ka aeroobse ja anaeroobse ldve ligildhedased
kiirused. Nii saime vaatlusaluse K. K. aeroobse lédve keskmiseks kiiruseks 4 min. 32 sek. 1km
kohta ja anaeroobse ldve kiiruseks 3 min. 38 sek. 1km kohta. Seejuures on saadud anaeroobse
lave kiirus vdga lihedane tema maratoni tipptulemuse saavutamisel saadud 1km keskmise
kiirusega — 3 min. 40 sek. 1km kohta.

K. K. aastase treeningu mahud ajavahemikus 1994 — 1999 olid 2567km kuni 3999km — ni.
Tipptulemuse saavutamise eelneval aastal oli maht 4438km ja tipptulemuse saavutamise
aastal 4344km. Suure tdendosusega oli just treeningukoormuste maht iiks olulisemaid pohjusi,

miks K. K. ei saavutanud veelgi paremaid tulemusi.
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Vaatlusalune J. P. oli oma tipptulemuse saavutamise aastal 22 aastane ja ei olnud startinud

maratonijooksus. Tema parimad tulemused teistel distantsidel olid jargmised:

1500m — 4.29,11

3000m — 9.36,16

5000m— 16.41,58
Poolmaraton — 1.19.28

Vaatlusaluse J. P. pikkus oli 162cm ja kehakaal 49,8kg. Sellist pikkuse ja kehakaalu suhet
vOib kesk- pikamaajooksja ja ka maratonijooksja jaoks lugeda viga heaks. Seda kinnitavad ka
Smith et al. (2000) andmed eliittasemel pikamaajooksjate kohta, kelle andmetel on nende
keskmised 160,7cm ja 52,8kg. Oma tipptulemuse saavutamise aastal oli vaatlusaluse J. P.
VO, max/kg 62,5 mlxminxkg”'. Morrow et al. (2005) andmetel vastab 18 — 25 aasta
vanuste tipptasemel pikamaajooksjate naiste VO, max/kg tase vahemikus 71 — 58 mlxmin’
"x kg hinnangule ,,suurepirane*.

Kasutades Danielsi (1998) tabeleid, on voOimalik piisava tidpsusega hinnata VO, max/kg
andmete pdhjal jooksja potentsiaali distantsidel 1500m kuni maraton. Kasutades vaatlusaluse
J. P. iimardatud VO, max/kg niitajat 63 mlxmin™ xkg™, leiame tabelist, et tema potentsiaal

erinevatel distantsidel oli jirgmine:

1500m - 4.24
3000m — 9.25
5000m - 16.20

Poolmaraton — 1.14.54
Maraton — 2.36.44

Vorreldes J. P. potentsiaalselt vdoimalikke vdistlustulemusi erinevatel distantsidel ja reaalselt
saavutatud tipptulemusi, ndeme, et ta ei ole selles vanuses veel realiseerinud enda aeroobse
voimekuse potentsiaali. Kiill aga néitab reaalsete ja tabeli pdhjal prognoositavate
tipptulemuste vordlus, et J. P. osas on tabel nididanud kdige objektiivsemalt tulemusi just
keskmaajooksus. Toendoliselt on selle pohjuseks see, et J. P. treening ja vdistlemine oli
suunatud eelkoige keskmaadistantsidele.

Kaugemas perspektiivis on see otstarbekas, sest seniste maailma parimate maratonijooksjate
eduka karjdéri aluseks on liikumine suhteliselt korgete kesk — ja pikamaajooksu tulemuste

kaudu korgetele tulemustele maratonijooksus. Aastatega kogunev akumuleeritud aeroobne
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maht saab aluseks vOimalustele intensiivistada treeninguid ja realiseerida seda
voistlustulemuste oluliseks tostmiseks maratonijooksus.

Jargnevalt vaatleme, milleses vastavuses on J. P. senine laboratoorsetes tingimustes
fikseeritud VO, max niit, 63 mlxmin™' xkg™', kaudsete meetodite abil saadud niitudega.

1) Allisoni (1986) valemi jargi, kus aluseks oli 3000m jooksu tulemus 9.36,16:

3000m ajaga 9.36=9+36 +60=9,6 min
Kiirus 3km+9,6 x 60 min/t=18,75 km/t
18,75 km/tx3,5=65,6 mlxmin™ xkg™

2) Acklandi (2003) valemi jérgi, kus samuti voeti aluseks 3000m voistlustulemus — 9.36,16:

_3000+(30x9,6) 3000+288 3288

VO, max = =
5%(9,6+1) 5x10,6 53

= 62,0 mlxmin” xkg

3) Davies, Thompsoni (1979) valemi jérgi, kus aluseks vdeti 5000m jooksu voistlustulemus

-16.41,57:

VO, max=129,73 — (3,617x16,7)=69,33 ml/kg ™' /min"*

4) Noakesi et al. (1990) regressioonivorrandi jargi, kus aluseks voeti poolmaratoni jooksu

voOistlustulemus 1.19.28:

Maratonijooksu tulemus (min)=2,11x 79,28 =167,3 min=2.47.3

Vordlustest selgus, J. P. kaudsete meetoditega saadud VO, max tulemused Allisoni (1986) ja
Davies , Thompsoni (1979) valemite jérgi ei ole viga ldhedal reaalsetele niitajatele, ldhtudes
tema 3000m tipptulemusest. Acklandi (2003) valemi jdrgi saadud VO, max tulemus oli viga
lahedane otseste madramismeetodite abil saadutele. Noakesi et al. (1990) valemi jargi,
kasutades poolmaratoni voistlustulemust, voib eeldada, et vaatlusalune J. P. oleks olnud
voimeline 1ibima maratone ajaga 2.24.00.

Kasutades Vuorimaa, Seppineni (1986) tabeli, leidsime aeroobse ja anaeroobse ldve ning VO,
max kiirused. Arvutustes ldhtusime 3000m tulemusest, kuna ka temal 10km tulemust ei
olnud. J. P. 3000m parim vdistlustulemus on 9.36,16. Vottes timardatud véértusena 3000m

ajaks 9.36 jagasime selle kolmega, et saada tema VO, max orienteeruv kiirus. Selle pdhjal
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leidsime, et J. P. tippvormi ajal oli tema aeroobse lave kiiruseks 4 min. 32 sek. 1km kohta,
anaeroobse ldve kiiruseks — 3 min. 38 sek. 1km kohta ja VO, max kiiruseks — 3 min. 11 sek.
lkm kohta. Selle tabeli andmete pdhjal olid vaatlusaluste K. K. ja J. P. optimaalsed
treeningukiirused véga sarnased. Selle vordluse pohjal ei tohiks ka J. P. edasine potentsiaal
maratonijooksus olla halvem K. K. tulemusest maratonijooksus. Vottes aga arvesse
vaatlusaluste vanust vorreldavate tipptulemuste saavutamise ajal — vastavalt 28 a. ja 22 a., on
J. P. arenguruum suur.

2005 aastal, kui vaatlusalune J. P. saavutas enda selle perioodi tipptulemused, oli tema
treeningu iildkilometraaz 4936km. See on kiillaltki l&hedane vaatlusaluse K. K. tipptulemuste
aasta lldkilometraazile. VO3ib arvata, et K. K. maratonijooksu tipptulemust mojustas
positiivselt tema varajasem akumuleeritud aeroobse maht. Siiski jddvad mdlema vaatlusaluse
treeningu aastased tildmahud oluliselt alla nii J. S. kui ka maailma parimate maratonijooksjate
aastastele treeningumahtudele. Muidugi ei soltu tipptasemel maratonijooksja tulemus ainult
treeningu iildmahust, vaid ka selle kvaliteedist, organismi eripérast, treeningutingimusest ja
materiaalsetest vOimalustestest, motivatsioonist, individuaalselt sobivast
treeningumetoodikast, vigastuste viltimisest ja mitmetest muudest teguritest. Tippvormi
realiseerimist vdistlustel mojustab véga suurel mééral dhutemperatuur, voistlustrassi raskus,

ohuniiskus, dige tempovalik.
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7 JARELDUSED

1.

Uuringus analtiiisitud kaks vaatlusalust, kes spetsialiseerusid maratonijooksule,
realiseerisid edukalt endi aeroobse vdimekuse potentsiaali maratonijooksus.
Vaatlusaluste treeningukoormuste aastased mahud jddvad oluliselt alla maailma
parimate  naismaratonijooksjate  treeningumahtudele = ning samuti  nende
voistlustulemustele.

Vaatlusaluste tulemuste erinevus vdrreldes maailma tippnaismaratonijooksjatega
tuleneb juba nende mahajddmusest lithemate distantsidel, mis ei vdimalda neil
saavutada mahutreeningu piisavat intensiivsust, mahutreeningu kvaliteeti.

Erinevate autorite poolt viljatootatud valemid, nomogrammid ja regressioonivorrandid
annavad praktiliseks kasutamiseks piisavalt objektiivset infot VO, max kaudseks
hindamiseks, maratonijooksja vdistlustulemuse ennustamiseks ning optimaalsete
treeningukiiruste maaramiseks.

Kasutades etalonina maailma parimate naismaratonijooksjate fiisioloogilisi ja
treeningualused nditajad, on vdimalik leida kaasaegse maratonijooksu treeningus
valdavaid trende ja tendentse ja tootada vilja konkreetsele jooksjale individuaalselt
sobivaid treeninguprogramme ning kujundada kaasaegset maratonijooksu

treeningutehnoloogiat.
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SUMMARY

The purpose of present study was to analyze individually physiological and pedagogical
parameters, affecting women marathon — runners results.

The literature review section of present study gives an overview of basic physiological
parameters influencing results of women marathon — runners; which gave us a base for
defining the goals of present study.

Research confirmed that runners specializing in marathon successfully realized their potential
of aerobic power in marathon.

Formulas, nomograms and regression equations, which had been developed by different
researchers, give objective information for practical use: assessing VO, max, predicting
average competition speed, and also for defining the optimal training load. High predicting
value has the average competition speed in half — marathon, what allows to predict realistic
result for marathon.

It is possible to define prevalent modern tendencies and trends, and also to develop an
individual training program for each athlete, using training and physiological parameters of

world’s best women marathon — runners as etalon.
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LISA 1

Jooksja vdimekuse potentsiaali mddramine ldhtudes VO, max, distantsidest 1500m kuni

maraton (Daniels, 1998)

VO; max values associated with times raced over some popular distances

VO; 1500 | Miil | 3km | 2 miil | Skm 10km | 15km | Poolmaraton | Maraton

max
30 8:30 | 9:11 | 17:56 | 19:19 | 30:40 | 63:46 | 98:14 2:21:04 4:49:17
31 8:15 8:55 | 17:27 | 18:48 | 29:51 62:03 | 95:36 2:17:21 4:41:57
32 8:02 | 841 | 16:59 | 18:18 | 29:05 | 60:26 | 93:07 2:13:49 4:34:59
33 7:49 | 8:27 | 16:33 | 17:50 | 28:21 58:54 | 90:45 2:10:27 4:28:22
34 7:37 | 8:14 | 16:09 | 17:24 | 27:39 | 57:26 | 88:30 2:07:16 4:22:03
35 7:25 | 8:01 | 15:45 | 16:58 | 27:00 | 56:03 | 86:22 2:04:13 4:16:03
36 7:14 | 7:49 | 15:23 | 16:34 | 26:22 | 54:44 | 84:20 2:01:19 4:10:19
37 7:04 | 7:38 | 15:01 | 16:11 | 25:46 | 53:29 | 82:24 1:58:34 4:04:50
38 6:54 | 7:27 | 14:41 | 15:49 | 25:12 | 52:17 | 80:33 1:55:55 3:59:35
39 6:44 | 7:17 | 14:21 | 15:29 | 24:39 | 51:09 | 78:47 1:53:24 3:54:34
40 6:35 | 7:07 | 14:03 | 15:08 | 24:08 | 50:03 | 77:06 1:50:59 3:49:45
41 6:27 | 6:58 | 13:45 | 14:49 | 23:38 | 49:01 | 75:29 1:48:40 3:45:09
42 6:19 | 6:49 | 13:28 | 14:31 | 23:09 | 48:01 | 73:56 1:46:27 3:40:43
43 6:11 6:41 | 13:11 | 14:13 | 22:41 | 47:.04 | 72:27 1:44:20 3:36:28
44 6:03 6:32 | 12:55 | 13:56 | 22:15 | 46:09 | 71:02 1:42:17 3:32:23
45 5:56 | 6:25 | 12:40 | 13:40 | 21:50 | 45:16 | 69:40 1:40:20 3:28:26
46 5:49 | 6:17 | 12:26 | 13:25 | 21:25 | 44:25 | 68:22 1:38:27 3:24:39
47 5:42 | 6:10 | 12:12 | 13:10 | 21:02 | 43:36 | 67:06 1:36:38 3:21:00
48 5:36 | 6:03 | 11:58 | 12:55 | 20:39 | 42:50 | 65:53 1:34:53 3:17:29
49 5:30 | 5:56 | 11:45 | 12:41 | 20:18 | 42:04 | 64:44 1:33:12 3:14:06
50 5:24 | 5:50 | 11:33 | 12:28 | 19:57 | 41:21 | 63:36 1:31:35 3:10:49
51 5:18 | 5:44 | 11:21 | 12:15 | 19:36 | 40:39 | 62:31 1:30:02 3:07:39
52 5:13 5:38 | 11:09 | 12:02 | 19:17 | 39:59 | 61:29 1:28:31 3:04:36
53 5:07 | 5:32 | 10:58 | 11:50 | 18:58 | 39:20 | 60:28 1:27:04 3:01:39
54 5:02 | 5:27 | 10:47 | 11:39 | 18:40 | 38:42 | 59:30 1:25:40 2:58:47
55 4:57 | 5:21 | 10:37 | 11:28 | 18:22 | 38:06 | 58:33 1:24:18 2:56:01
56 4:53 | 5:16 | 10:27 | 11:17 | 18:05 | 37:31 | 57:39 1:23:00 2:53:20
57 4:48 | 5:11 | 10:17 | 11:06 | 17:49 | 36:57 | 56:46 1:21:43 2:50:45
58 4:44 | 5:06 | 10:08 | 10:56 | 17:33 | 36:24 | 55:55 1:20:30 2:48:14
59 4:39 | 5:02 | 9:58 | 10:46 | 17:17 | 35:52 | 55:06 1:19:18 2:45:47
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LISA 2

Jooksja vdimekuse potentsiaali mddramine ldhtudes VO, max, distantsidest 1500m kuni

maraton (Daniels, 1998) jitkamine.

VO; max values associated with times raced over some popular distances

X(:; 1500 | Miil | 3km | 2 miil | Skm 10km | 15km | Poolmaraton | Maraton
60 4:35 | 4:57 | 9:50 | 10:37 | 17:03 | 35:22 | 54:18 1:18:09 2:43:25
61 4:31 | 4:53 | 9:41 | 10:27 | 16:48 | 34:52 | 53:32 1:17:02 2:41:08
62 4:27 | 449 | 9:33 | 10:18 | 16:34 | 34:23 | 52:47 1:15:57 2:38:54
63 4:24 | 4:45 | 9:25 | 10:10 | 16:20 | 33:55 | 52:03 1:14:54 2:36:44
64 4:20 | 4:41 | 9:17 | 10:01 | 16:07 | 33:28 | 51:21 1:13:53 2:34:38
65 4:16 | 4:37 | 9:09 | 9:53 15:54 | 33:01 | 50:40 1:12:53 2:32:35
66 4:13 | 4:33 | 9:02 | 945 15:42 | 32:35 | 50:00 1:11:56 2:30:36
67 4:10 | 4:30 | 855 | 9:37 15:29 | 32:11 | 49:22 1:11:00 2:28:40
68 4:.06 | 4:26 | 8:48 | 9:30 | 15:18 | 31:46 | 48:44 1:10:05 2:26:47
69 6:35 | 4:23 | 8:41 | 9:23 15:06 | 31:23 | 48:08 1:09:12 2:24:57
70 4:27 | 4:19 | 834 | 9:16 | 14:55 | 31:00 | 47:32 1:08:21 2:23:10
71 3:57 | 4:16 | 8:28 | 9:09 14:44 | 30:38 | 46:58 1:07:31 2:21:26
72 3:54 | 4:13 | 8:22 | 9:02 14:33 | 30:16 | 46:24 1:06:42 2:19:44
73 3:52 | 4:10 | 8:16 | 8:55 14:23 | 29:55 | 45:51 1:05:54 2:18:05
74 3:49 | 4:.07 | 8:10 | 8:49 14:13 | 29:34 | 45:19 1:05:08 2:16:29
75 3:46 | 4:.04 | 8:04 | 8:43 14:03 | 29:14 | 44:48 1:04:23 2:14:55
76 3:44 | 4:.02 | 7:58 | 8:37 13:54 | 28:55 | 44:18 1:03:39 2:13:23
77 3:41+ | 3:58+ | 7:53 8:31 13:44 | 28:36 | 43:49 1:02:56 2:11:54
78 3:38.8 | 3:56.2 | 7:48 | 8:25 13:35 | 28:17 | 43:20 1:02:15 2:10:27
79 3:36.5 | 3:53.7| 7:43 | 820 | 13:26 | 27:59 | 42:52 1:01:34 2:09:02
80 3:34.2 | 3:51.2 | 7:37.5 | 8:14.2 | 13:17.8 | 27:41.2 | 42:25 1:00:54 2:07:38
81 3:31.9 | 3:48.7 | 7:32.5 | 8:08.9 | 13:09.3 | 27:24 | 41:58 1:00:15 2:06:17
82 3:29.7 | 3:46.4 | 7:27.8 | 8:03.7 | 13:01.1 | 27:07 | 41:32 59:38 2:04:57
83 3:27.6 | 3:44.1 | 7:23.1 | 7:58.7 | 12:53.0 | 26:51 | 41:06 59:01 2:03:40
84 3:25.5 | 3:41.8 | 7:18.5 | 7:53.7 | 12:45.2 | 26:34 | 40:42 58:25 2:02:24
85 3:23.513:39.6 | 7:14.1 | 7:48.9 | 12:37.4 | 26:19 | 40:17 57:50 2:01:10
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LISA 3

Maratonijooksu ja erinevate distantside tulemusi prognoosiv nomogramm (Mercier et al.,
1986)
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LISA 4

Bensoni tabel. 10km parima tulemuse alusel vastav maratonijooksu kiirus ning treeningu

kiirused tasemel 80% ja 90% (Benson, 2002)

Reaalne Ideaalne Reaalne Reaalne
v Reaalne Ideaalne 80% 80%
Kiesolev rognoositav rognoositav ingutus ingutus 20% 0%
10km | P8 av| prog 4V pmsutus, | pingutus, pingutus, | pingutus,
maratoni maratoni kiirusega | Kiirusega . o
aeg: i, .5 | kiirusega | Kiirusega
aeg: aeg: 1 miili 1 miili 300m 800m
kohta kohta
27:00 2:09:02 2:04:31 _ _ _ _
@2Umi) | (4:55/mi) | (4:45/mi) >:02 433 2:10.8 | 2:05.6
28:00 2:13:47 2:09:02 , _ _ _
(4:30/mi) | (5:06/mi) | (4:55/mi) 5:12 >:02 215.0 ) 2:10.8
29:00 218229 2:13:47 , _ _ _
4:4Umi) | (5:17/mi) | (5:06/mi) 5:22 >:12 2:19.8 | 2:15.0
30:00 2:23:10 218229 , _ _ _
4:50/mi) | (5:27/mi) | (5:17/mi) 5:33 >:22 2240 | 2:19.8
31:00 2:27:50 2:23:10 ) ) ) )
(5:00/mi) | (5:38/mi) | (5:27/mi) S:42 >:33 2288 | 2:240
32:00 2:32:35 2:27:50 , , , _
(5:10/mi) | (5:49/mi) | (5:38/mi) 5:52 >:42 2330 | 22838
33:00 237:10 2:32:35 , , , _
(5:19/mi) | (5:59/mi) | (5:49/mi) 6:03 3132 2:37.2 1 2330
34:00 2:41:44 2:37:10 , , , _
(529/mi) | (6:10/mi) | (5:59/mi) 6:13 6:03 2:420 | 2372
35:00 24623 2:41:44 ’ , , .
(5:39/mi) | (6:2Umi) | (6:10/mi) 6:24 6:13 2:468 | 2:42.0
36:00 2:51:00 2:46:23 ’ , , .
(5:49/mi) | (6:3Umi) | (6:21/mi) 6:34 6:24 2514 | 2:468
37:00 2:55:33 2:51:00 . . . )
(5:58/mi) | (6:42/mi) | (6:31/mi) 6:43 6:34 2:558 | 2514
38:00 3:00:15 2:55:33 . ) ) )
(6:08/mi) | (6:52/mi) | (6:42/mi) 6:54 6:43 3:00.0 | 2:558
39:00 3:04:41 3:00:15 _ _ _ _
6:17/mi) | (7:02/mi) | (6:52/mi) 7:04 6:54 3:046 1 3:00.0
40:00 3:00:14 3:04:41 _ _ _ _
6:27/mi) | (7:13/mi) | (7:02/mi) 7215 7:04 3:09.4 1 3:04.6
41:00 3:13:48 3:00:14 , _ _
6:37/mi) | (723/mi) | (7:13/mi) 7.24 7215 4l ) 3094
42:00 3:18:14 3:13:48 , _ _
(6:46/mi) |  (7:34/mi) (7:23/mi) 7:35 7.24 3184 | 3:14.1
43:00 3:22:50 3:18:14 , _ _ _
(6:56/mi) | (T:44/mi) | (7:34/mi) 7:44 7:35 3:23.2 | 3134
44:00 3:27:15 3:22:50 ) ) ) )
(7:06/mi) | (7:54/mi) (7:44/mi) 7233 7:44 3:274 | 3232
45:00 3:31:43 327:15 , , , _
(7:16/mi) | (8:04/mi) | (7:54/mi) 8:05 7:35 3:322 ) 3274
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LISA S

Bensoni tabel. 10km parima tulemuse alusel vastav maratonijooksu kiirus ning treeningu

kiirused tasemel 80% ja 90% (Benson, 2002) jatkamine.

Reaalne Ideaalne Reaalne Reaalne
. Reaalne Ideaalne 80% 80%
Kaesolev rognoosita rognoosita ingutus ingutus 20% kb
10km | P8 1av| prog 1tav'| pingutus, | pingutus, pingutus, | pingutus,
aep: maratoni maratoni kiirusega | Kiirusega Kiirusega | Kiirusega
: aeg: aeg: 1 miili 1 miili
800m 800m
kohta kohta
46:00 336:12 33143 _ _ _ _
(725/mi) | (8:15/mi) | (8:04/mi) 8:14 8:05 3:36.4 1 3:32.2
47:00 3:40:39 3:36:12 , _ _ _
(7:35/mi) | (8:25/mi) | (8:15/mi) 8:25 8:14 3:40.6 | 3:36.4
43:00 3:45:04 3:40:39 , _ _ _
(7:44/mi) | (8:35/mi) | (8:25/mi) 8:34 8:25 34541 3:40.6
49:00 3:49:31 3:45:04 , _ _ _
(7:54/mi) | (8:45/mi) | (8:35/mi) 8:45 8:34 3:49.6 | 3454
50:00 3:53:52 3:49:31 ) ) ) )
(8:04/mi) | (8:54/mi) | (8:45/mi) 8:54 8:45 3:542 1 3:49.6
51:00 3:58224 3:53:52 , , , _
(8:14/mi) | (9:05/mi) | (8:54/mi) 9:05 8:54 3:58.4 1 3:54.2
52:00 4:02:42 3:5824 , , , _
(823/mi) | (9:15/mi) | (9:05/mi) 6:03 3:52 4032 1 3:584
53:00 407:06 4:02:42 , , , _
(8:33/mi) | (925/mi) | (9:15/mi) 6:13 6:03 4074 | 4032
54:00 4:11:28 4:07:06 . . . i
8:43/mi) | (935/mi) | (9:25/mi) 6:24 6:13 #1161 4074
55:00 4:15:50 4:11:28 . . . )
(8:52/mi) | (9:45/mi) | (9:35/mi) 6:34 6:24 4164 | 4116
56:00 4:20:10 4:15:50 . . . )
(9:02/mi) | (9:55/mi) | (9:45/mi) 6:43 6:34 4:206 | 4164
57:00 4:24:30 4:20:10 ) ) ) i
©:11/mi) | (10:05/mi) | (9:55/mi) 6:54 6:43 4248 | 4206
58:00 4:28:43 4:24:30 _ _ _ _
©2Umi) | (10:15/mi) | (10:05/mi) | 0% 6:54 4296 | 4248
59:00 4:33:07 4:28:48 ) ) ) )
©3Umi) | (10:25/mi) | (10:15/mi) | 1 7:04 4338 | 429.6
60:00 4:37:05 4:33:07 ) ) )
©:41mi) | (10:34/mi) | (10:25/mi) | 24 7215 4380 | 4338
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LISA 6

Tabel optimaalse treeningkiiruse madramiseks 10000m aja abil (Vourimaa, Seppédnen, 1986).

10000m aeg VO; max tempo Anaeroobse live Aeroobse lave
(min) (min/km) tempo (min/km) tempo (min/km)
27.00 2.34 2.55 3.37
28.00 2.39 3.01 3.46
29.00 2.45 3.08 3.53
30.00 2.50 3.14 4.00
31.00 2.55 3.20 4.09
32.00 3.00 3.26 4.16
33.00 3.05 3.32 4.23
34.00 3.11 3.38 4.32
35.00 3.16 3.44 4.39
36.00 3.21 3.51 4.46
37.00 3.27 3.57 4.54
38.00 3.32 4.03 5.01
39.00 3.37 4.09 5.09
40.00 343 4.15 5.16
41.00 3.49 4.21 5.24
42.00 3.54 4.27 5.31
43.00 3.59 4.33 5.38
44.00 4.04 4.39 5.45
45.00 4.10 4.45 5.53
46.00 4.15 451 6.00
47.00 4.20 4.57 6.07
48.00 4.25 5.03 6.14
49.00 4.30 5.08 6.22
50.00 4.36 5.14 6.28
51.00 441 5.20 6.35
52.00 4.46 5.26 6.43
53.00 451 5.31 6.49
54.00 4.57 5.38 6.56
55.00 5.01 5.44 7.03
1 — 3km 1t 1,5-2t
P 180-190 P160-170 P 140-150
PIKAD LOIGUD TEMPOKROSS AEROOBNE JA
(EKSTENSIIVSED) TAASTAV KROSS

59



LISA 7

Maratoni tulemused, mis on leitud poolmaratoni jooksu tulemuste alusel (Arcelli, Canova,

2000)

Poolmaratoni tulemus Maratonitulemus
1:00.00 2:06.19
1:00.30 2:07.22
1:01.00 2:08.25
1:01.30 2:09.29
1:02.00 2:10.32
1:02.30 2:11.35
1:03.00 2:12.38
1:03.30 2:13.41
1:04.00 2:14.44
1:05.00 2:16.50
1:06.00 2:18.57
1:07.00 2:21.03
1:08.00 2:23.09
1:09.00 2:25.16
1:10.00 2:27.22
1:11.00 2:29.28
1:12.00 2:31.15
1:13.00 2:33.41
1:14.00 2:35.47
1:15.00 2:37.54
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