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Viimase nädala jooksul vähemalt 30 minutit 
päevas liikumisega tegelemise päevade arv.
ELIKTU

2008 – 0 päeva 40,8% tüdrukud

30,6% poisid

Viimase nädala jooksul kehalise aktiivsususega 

tegelemine
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Tulge trenni....Tulge trenni....

�� ......on aeroobne lihasvastupidavustreening, kus ......on aeroobne lihasvastupidavustreening, kus 
harjutused vahelduvad puhkepausidega. Harjutuste ja harjutused vahelduvad puhkepausidega. Harjutuste ja 
puhkepauside pikkuse muutmisega saab treener muuta puhkepauside pikkuse muutmisega saab treener muuta 
treeningu raskusastet.treeningu raskusastet.

�� Kuna treeningus kasutatakse ka hKuna treeningus kasutatakse ka hüüppeid, siis võib ppeid, siis võib 
mõningate harjutuste puhul mõningate harjutuste puhul ssüüdameldamelöööögisagedus tõusta gisagedus tõusta 
maksimumi lmaksimumi läähedale.hedale.

�� Treening sobib neile kestvusalade esindajatele, kes Treening sobib neile kestvusalade esindajatele, kes 
soovivad parandada oma aeroobsetsoovivad parandada oma aeroobset-- ja ja 
lihasvastupidavust. Slihasvastupidavust. Süüdame ldame löööögisagedus balansseerib gisagedus balansseerib 
aeroobse laeroobse lääve piiril, jõudes vve piiril, jõudes väähemalt harjutuste ajal hemalt harjutuste ajal 
maksimaalse pulsimaksimaalse pulsi lläähedale.hedale.

�� Treeningul puuduvad puhkepausid.Treeningul puuduvad puhkepausid.
�� ......parandab jõuvastupidavust......parandab jõuvastupidavust
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Aeroobne lävi

MLPS = Anaeroobne lävi

EMG vs. anaeroobne lävi
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Jürimäe et el. Eur J Appl 

Physiol, 2007
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anaeroobne
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0 5sek 30sek10sek 1                 2            4                15                26           60            150 min

Jooksualad           100m        400m       800m     1500m    5000m            10 000m        42,2km

Ujumine                   50m       100m     200m       400m       1500m

Kiiruisutamine               500m               1500m       5000m      10 000m

Jalgrattasõit         200m          1000m                  4000m                               40km

Mäesuusatamine

X-C suusatamine

Treening
Kõrge 

intensiivsus
Sega režiim Vastupidavus



VOVO2max2max –– anaeroobne lanaeroobne läävi vi 

�� Tavainimene 70%Tavainimene 70%
�� Treenitud sportlane 85% Treenitud sportlane 85% -- 90%90%
�� Tipp maratoonar 95%Tipp maratoonar 95%

Erinevad terminid Erinevad terminid 

�� Anaeroobne lAnaeroobne läävivi

�� Individuaalne anaeroobne lIndividuaalne anaeroobne läävivi

�� Laktaadi murdepunkt (lactate turnpoint)Laktaadi murdepunkt (lactate turnpoint)

�� Laktaadi akumulatsiooni algus (the onset of Laktaadi akumulatsiooni algus (the onset of 
blood/plasma lactate accumulationblood/plasma lactate accumulation

�� Maksimaalne laktaadi pMaksimaalne laktaadi püüsiseisund siseisund 

�� Laktaadi lLaktaadi läävi (lactate threshold)vi (lactate threshold)
�� 4 mmol/l4 mmol/l

�� Laktaadi kontsentratsiooni tõusu Laktaadi kontsentratsiooni tõusu üüle 1mmo/lle 1mmo/l

Pmax = 320Pmax = 320±±31 31 

WW

KeskmineKeskmine±±SDSD W (XW (X±±SD)SD) % % VO2VO2maxmax

P2 (W)P2 (W) 22 179179,,11±±4646,,00 55,955,9

P3 (W)P3 (W) 33 232232,,88±±5252,,22 72,872,8

P4 (W)P4 (W) 44 228800,,11±±5050,,99 87,587,5

LT (W)LT (W) 22,,55±±00,,66 205205,,66±±3232,,55 64,164,1

LT1 (W) LT1 (W) 33,,22±±00,,77 244244,,00±±3636,,00 76,076,0

LTLTLOGLOG (W)(W) 33,,77±±00,,88 270270,,33±±53.53.,, 84,384,3

LTLTDD (W)(W) 44,,55±±11,,00 275275,,66±±3939,,11 86,286,2

LTLTMODMOD (W)(W) 55,,66±±00,,99 293293,,88±±4141,,88 91,891,8

Erinevate meetoditega määratud anaeroobse läve parameetrid ja 

neile vastavad intensiivsused ning laktaadikontsentratsioonid 

(Jürimäe jt. 2000)

????

MPLS 3 - 5 mmol/l 90-95% juhtudest



Hoffmann et al. 2007

(International Journal of Sports Medicine)

SLS SLS -- võimsusvõimsus

Seiler, 2006



Norra laskesuusataja Norra laskesuusataja treeningute treeningute 

intensiivsus lintensiivsus lääbi hooajabi hooaja

T. Hostvod – 1100

OE. Björndalen – 1100

O. Tufte – 1150

B.Daehlie – 850-900

80%

Rootsi tippatleetide Rootsi tippatleetide 
treeningtsoonides viibitud aegtreeningtsoonides viibitud aeg

Lassi Karonen 

I - 75%  II - 12%;  III – 13%

Mathias Fredriksson 

I-II - 89%; II – 9% III – 11%

Sofia Paldanius

I – 68%; II – 9%; III – 26%

I  N  T  E  N  S  I  I  V  S  U  S

AL VO2max

A  E  R  O  O  B  N  E ANAEROOBNE

AnL

Maratoni tulemus vs 

anaeroobne lävi (Tanaka, 

1984)

LT – Laktaadi kontsentratsioon, millest järgmine 

väärtus on > 0,4 mmol/l

Treeningu mahu muutusedTreeningu mahu muutused

1 n1 näädal 100%dal 100%

�� 2000 m 2000 m 

�� KortisoolKortisool

�� EnesehinnangEnesehinnang

3 n3 näädalat 60%dalat 60%

�� 2000 m 2000 m 

�� KortisoolKortisool

�� EnesehinnangEnesehinnang

Jürimäe jt. 2002 Perc Mot Skills Mäestu jt. 2003  Horm Metab Res
Mäestu jt. 2006 Sport Psychol



Suuremahulised, madala Suuremahulised, madala 
intensiivsusega treeningudintensiivsusega treeningud
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Rämson jt. 2008 

Eur J Appl Physiol

90 % < 

Aeroobne lävi

T1T1 T2T2 T3T3

Energia tarbimineEnergia tarbimine (kcal/(kcal/pp))

Kulutatud kaloraaKulutatud kaloraaźź (kcal/(kcal/pp))

4576.0 (1009.0)4576.0 (1009.0)

4487.6 (832.4)4487.6 (832.4)

5329.1 (854.1)5329.1 (854.1)

4879.9 (820.7)4879.9 (820.7)

4473.0 (1206.9)4473.0 (1206.9)

4158.1 (1206.9)4158.1 (1206.9)

�� Monotoonsus Monotoonsus 

�� Energia tarbimine Energia tarbimine --
kulutaminekulutamine

Rämson jt. 2008 

Eur J Appl Physiol

Pidev energia puudujPidev energia puudujääääk k 
organismisorganismis

�� Kestvus 11 nKestvus 11 näädalat (Eesti KV)dalat (Eesti KV)

�� Keha koostisKeha koostis

�� AntropomeetriAntropomeetriaa

�� VeeniveriVeeniveri

�� ToitumineToitumine

�� EnergiakuluEnergiakulu

�� KontrollgruppKontrollgrupp VõistlejadVõistlejad
Mäestu jt. (2006) J Strength Cond Res

Muutused kulturistide vere biokeemilistes näitajates 

11 nädalase kaalu alandamise tulemusel

Mäestu jt. (2006) J Strength Cond Res

Seosed keha rasvavaba massi muutuste ja puhkeoleku insuliini 

kontsentratsiooni muutuse vahel kulturistidel 11 nädalase kaalu 

langetamise tulemusel

Mäestu jt. (2006) J Strength Cond Res

Seosed puhkeoleku IGF-I ja insuliini kontsentratsioonide muutuste 

vahel 11 nädalase kaalu langetamise tulemusel 



PowerBreathePowerBreathe®®
•Vedruga kokkusurutud 
ühesuunaline klapp avaneb 
õhuvoolule, kui on jõutud piisava 
sissehingamisrõhuni. 

HLT mõju sooritusvõimeleHLT mõju sooritusvõimele

Hingamislihaste soojenduse Hingamislihaste soojenduse 
võimalikud efektidvõimalikud efektid

1.1. Hingamislihaste vHingamislihaste vääsimuse tekke simuse tekke 
edasiledasilüükkamine.kkamine.

2.2. HingamisHingamis-- ja jja jääsemete lihaste semete lihaste 
subjektiivse vsubjektiivse vääsimustundmuse alanemine simustundmuse alanemine 
koormusel.koormusel.

3.3. Laktaadi kontsentratsiooni alanemineLaktaadi kontsentratsiooni alanemine

MetoodikaMetoodika

�� Sissehingamislihaste jõudSissehingamislihaste jõud

�� Kasvavate koormustega testKasvavate koormustega test
�� VOVO2max2max, Pa, Pamaxmax

�� 95% Pa95% Pamaxmax suutlikkuseni (W)suutlikkuseni (W)
�� VO2VO2
�� KoormusjKoormusjäärgne laktaat 3 ja 5 min rgne laktaat 3 ja 5 min 
�� Minuti ventilatsioonMinuti ventilatsioon
�� HingamissagedusHingamissagedus
�� HingamiskoefitsentHingamiskoefitsent
�� ..................

�� 95% Pa95% Pamaxmax suutlikkuseni (W) + HLSsuutlikkuseni (W) + HLS

TTäänan tnan täähelepanu eest!helepanu eest!


