Viimase nddala jooksul vahemalt 30 minutit
paevas liilkumisega tegelemise pdevade arv.
ELIKTU

Viimase nadala jooksul kehalise aktiivsususega

Vastupidavusliku toovoime
erinevad aspektid

«

Jarek Maestu

EOA aastakonverents
5. nov 2010, Tartu

Tulge trenni....

E n| aeroobne IihasvastuEidavustreening, kus
harjutused vahelduvad puhkepausidega. Harjutuste ja
puhkepauside pikkuse multmiseda saabtreener muuta
treeningu raskusastet.

Kuna treeningus kasutatakse ka hiippeid) siis voib
moningate harjutuste puhul

Treening sobib neile kestvusalade esindajatele;, kes
soovivad parandada oma: aeroobset-ja
IihasvastuPidavust. Stdame It')t')gisa?edus balansseerib
aeroobse lave piiril, joudes vahemalt harjutuste ajal
lahedale:
Treeningul puuduvad puhkepausid.
parandab jouvastupidavust
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EMG vs. anaeroobne lavi sarooime
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V05, — anaeroebne;lavi Erinevad terminid

Tlavainimene 70%
Tireenitudsportiane 85%) - 90%
Tipp marateenar 95%

Anaereobnellavi

Individuaalne anaeroobneilavi

Laktaadir murdepunkt (lactaterturnpoint)

T Laktaadi'akumulatsioonitalgus (the onset ofi

[ | blood/plasmallactate accumulation
P Esie Maksimaalne!laktaadi piisiseisund

‘vaslupldavus ‘

[Laktaadi'lavi (lactate threshold)
s 4 mmol/l

S-D = |aktaadi kontsentratsiooni tousu tle 1mmoyI

Maksimaalne kiirus (%)

t—{{Keskmise i

|kestusega 1

Aeg (min)

Erinevate meetoditega maaratud anaeroobse ldve parameetrid ja
neile vastavad intensiivsused ning laktaadikontsentratsioonid

(Jiirime jt. 2000)
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Pmax = 320£31 = KeskmineSD W (X2:SD) % VO2max
W

P2IW) 2 179,1446,0 55,9
PEIW)) 3 232,8452,2 728
PA (W) 4 280)1450/9 87,5
EA)) 2,540,6 205,6432,5 Sl
0 (W 3,240,/ 244,0436,0 76,0
25 mmall [Ti00 (W) 3,740,8 2703453, 843
T (W) 4,501,0 275,6+39,1 86,2
Koormuse intensitvsus [ Tron (W) 5,640,9 203,8:41,8 91,8
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Hoffmann et al. 2007
(International Journal of Sports Medicine)

Seiler, 2006

Ve
v I
i "
L | El
E i i 2
E i i £
E i | s
E H : 3
E i i
I i i
H H Sosrimentua
| i snseroovss E=0
H . Bve mudel
5 L}
Trsamingu it e k0] Tres ingu Insstveus Oz

Pawer cutput (W)

SO0
A0 -
400
350

100 =——— Hearl rate
50 — Pawer output

200
180

180 - 10

SLS

70

160

150

140

130

120

N

MLPS (3LS)

P Onantsatgtisantng i

- Laktaadi kontsentratsioon
.

\ )

uoolSENUBSIUICY IpERpeT]




Norra laskesuusatajal treeningute Rootsi tippatleetide
' i Zlal ' treeningtsoonides viibitud aeg

Lassi Karonen
1-75% 11 -12%; 1l —13%

Mathias Fredriksson
I-11 - 89%; Il = 9% Il — 11%

Sofia Paldanius
| — 68%; Il — 9%; lll — 26%

T. Hostvod — 1100
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Maratoni tulemus vs
anaeroobne lavi (Tanaka,

1984) 1 nédall 100% 3 nadalat 60%

9 2000 m 4 2000/m il
Kortisool 1] Kortisool i
Enesehinnang [l Enesehinnang [l

=
® =)

Laktaadi kontsentratsioon (mmolfl)
@

# 4mmoll

\&‘ 3 mmoli!

Jurimae jt. 2002 Perc Mot Skills Maestu jt. 2003 Horm Metab Res
2,5 mmol/l

Méestu jt. 2006 Sport Psychol

Koormuse intensiivsus

LT — Laktaadi kontsentratsioon, millest jargmine
vaartus on > 0,4 mmol/l




Suuremahulised, madala

intensiivsusega treeningud AT
Energia tarbimines=.

kulutamine
90 % <
Aeroobne lavi

O Strength endurance
© Running or cycling
o Low intensity rowing

Energia tarbimine (ki 4576.0/(1009.0)  15329.1 (854.1) 4473.0(1206.9)
Kulutatud kaloraaz (keal/p) 4487.6/(832.4) 4879.91(820.7) | 4158.1 (1206.9),

Rémson jt. 2008 Rémson jt. 2008
Eur J Appl Physiol Eur J Appl Physiol

Muutused kulturistide vere biokeemilistes naitajates

PldeV ENergia puudUJaak 11 nadalase kaalu alandamise tulemusel

Organismis

Kestyus 11 nadalat (Eesti-k\)
iKeha| keostis s

T T2 T3

Testosterone (nmol/L) 20.3 = 6.0 18.0 = 68.8* 172 = 6.5°

Antropomeetria &y Y Cortisol (nmal/L} 4316 + 1186 4509 + 53.3 4479 = 1120

Growth hormone (mU/L) 0.7 089 06 + 04 07 05
\/eeniveri IGF1 (ug/L) 1981 + 412 1627 * 435° 1528 + 42.3°
; : ¢ N IGFBP-3 (mg/L) 40+ 04 41+05 40+ 0.4
Toitumine | Insulin (mU/L) 4214 28+ 1.0° 23+ 0.7
i Glucose (mmol/L) 4.7 + 0.4 4.3 * 0.2 4.3 * 0.5°
Energiakulu

*tSignificant differences from the pointed testing, p < 0.05.

Kontrollgruppr << Voistlejad
Méaestu jt. (2006) J Strength Cond Res

Seosed keha rasvavaba massi muutuste ja puhkeoleku insuliini
kontsentratsiooni muutuse vahel kulturistidel 11 nadalase kaalu Seosed puhkeoleku IGF-I ja insuliini kontsentratsioonide muutuste
langetamise tulemusel vahel 11 nadalase kaalu langetamise tulemusel

Change in lean body mass (kg)

change in IGF-I concentartin (ugiL)

150

change in insulin concentration (mUIL)
Change in insulin concentration (mU/L)

Maestu jt. (2006) J Strength Cond Res Méaestu jt. (2006) J Strength Cond Res
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o eVedruga kokkusurutud
Antimicrobial . s -
movhpiece L3 Uhesuunaline klapp avaneb
/ Ghuvoolule, kui on joutud piisava
sissehingamisrohuni.

dnialane
periood

Spring
loaded valve Puhkus seeriate Kordi
Raskus Kordused |5 eeriad vahe! pivas

Jaud 10RM |10 3 £0 sk 2
30RM | 30 1 - 2
Kiirusvastupidavus |20 M | 20 4 huni 680 sk 1
Vastupidavus
(< 3min}
Vastupidavus
(> 30min) BORM | 60 4 180 58k 1

Joud véimsuis

40RM | 40 ] 240 sek 1

Hingamislihaste soojenduse
voimalikud efiektid

Hingamislihaste vasimuse tekke
edasiltikkamine.

Hingamis- ja jasemete lihaste
subjektiivse; vasimustundmuse alaneming
koormusel.

[Laktaadil kentsentratsiooni alanemine

Metoodika

- VOZmaxl IDamax

VO2

Koormusjargne laktaat 3 ja 5 min
Minuti ventilatsioon
Hingamissagedus
Hingamiskoefitsent

HLT mojus sooritusvoimele

Percentage improvemeant

aiksem 02 vily

—k—Enne treeniriglt
—a—Peale treeningut

Kiiremn hapniku tarbirnise
téus

Hapnikutarbimine {I/min}

YWaiksern LA kuhjumine
Madalam 5% kulutarnine

) 4
Kestus {min)

Jlanan tahelepanu eest!




