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Adaptatsioon/ deadaptatsioon: treeningu lahutamatuckaaslased

Martin Mooses

Adaptatsiooni ehk kohanemist vbib jagada kaheksno@Ggibiline adaptatsioon (pdhineb
geneetilistel eeldustel) ning selle lahtepunktiksfenotiubiline adaptatsioon (omandatakse
treeningu ning individuaalse elu kaigus). Kuna d@éibiline adaptatsioon toimub vaid vaga
pika aja jooksul (pdlvkondade jooksul), siis raadg@esolevas arutluses fenotilbilisest
adaptatsioonist/ deadaptatsioonist, millel pdhikelsportlase kohanemine koormustega ning

mida vdime naha ka igapaevases elus. Adaptatskotina voib 6elda ka kohanemine.

Adaptatsioonil vOib eristada kahte arenguetappi:
v | KIIRADAPTATSIOON ehk mittetdiuslik adaptatsioon rakendatakse rakus
olevaid energiavarusid
v II_KESTUSADAPTATSIOON ehk taiuslik adaptatsioor rakendatakse
organismis olevad energiavarud. Kestusadaptatsimoseks on ADAPTIIVNE
VALGUSUNTEES.

Kestusadaptatsioon kajastab treenituse teket. Atkapon on alati seotud ka
deadaptatsiooniga. Kui treeningu kaigus koormate tkindlat rakustruktuuri, siis parast
treeningut algas seal intensiivne valgusuinteed€saiti valke rohkem, kui esialgu oleks vaja,
kuna arvestati, et tuleb ka uus koormus mille pubnulvastavat ressurssi vaja rakendada).
Rakk on nuud kdrgemal valmisoleku astmel, et toiole juba suuremate koormustega, kui
aga nuiud ei jargne koormust vastavale rakustruitéywaid jargneb hoopis puhkus (naiteks
treeningpaus), siis on selle rakustruktuuri samitee liga kulukas ja ebaotstarbekas ning
vastav struktuur saavutab oma esialgse taseméesetlialgse valmisoleku taastumine pérast
kérgendatud valmisolekut ongi deadaptatsioon. t8igneb ka pdhimdte, et kdik mida me
oleme arendanud ning saavutanud treeningu (koodndigpemisega taandareneb. Treeneril
on oluline roll sportlasele treeningplaani koostsehiarvestada, millal on mingi vdime
arendamisel pdhirdhk, millel on tahtis voime saiiine ning millal vbib mdnes vbimes
tekkida langus (deadaptatsioon). USA spetsialisM@kler pakub vélja aastaringse treeningu

Ulesehitusel 6 printsiipi, millest Uks dreeninguefektide pdérduvuse arvestamine mis

sisuliselt tdhendab seda, et mida kiiremini sadskt® mingi voime areng (adaptatsioon),
seda kiiremini ta ka kaob (deadapteerub) koormurger(ingute) 16ppedes ning vastupidi.

Toon naite vastupidavusalade kohta. On teada,winswadaptatsiooniline efekt saavutatakse
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korge intensiivsusega koormuste kasutamisel lUbikefg valtel, samas sellisel viisil
saavutatud efekt ka kaob kdige kiiremini. Kui sgada sama efekt pikemaajalise treeningu
valtel, alustades korralikus baasvastupidavusekipaks joudes lihikeste ning intensiivsete

koormusteni, siis saavutatud tulemus deadapteexubriduvalt aeglasemailt.

Kui olukord on selline, et kdike mida me ei arensiee deadapteerub, siis kuidas on voimalik
Ules ehitada treeninguid ja koostada plaane niiranikmeso- kui ka makrotstkliteks?
Arendame ettevalmistaval perioodil p&hijéudu, Moisperioodil aga podrame joule vaga vahe
tdhelepanu ning pohirdhk on kiirusel, siis mikss@dbéudu arendada, kui ta hakkab kohe
deadapteeruma? Tahtis on treeningu seisukohaltgubtinevata véimete adaptatsiooni ning
deadaptatsiooni digeaegselt. Naiteks on vajalikjpdtkdrge tase jooksjal enne méetreeningu
alustamist, et jdbuda sailitada Oige jooksuasend) nehnika méel joostes. Maetreeningu
perioodil aga enam otseselt pdhijdudu ei arendatg see hakkab deadapteeruma ja
pohijdunditajad voivad langeda. Nuld arendatakigmgie jdudu spetsiifilistema harjutusega
(méakkejooksuga), mis 6ige mahu ja intensiivsusedaannavad stiimuli adaptatsiooniks,
samas kui jooksutehnika ja asend mael joostes geink& Juhul kui teatud harjutus voi
treeninguvahend ei anna enam efektiivseid tulemrgsidatava véime juurdekasvus, siis tuleb
harjutust varieerida (suurendada intensiivust, Usrdvahendada puhkepause). Arvestama
peab siinkohal kindlasti koormusele kohanemise idegm (lagfaas, kiirendusfaas ja
aeglustusfaas). Koormustega kohanemises ja tragwingilesehituses on oluline
adaptatsiooniliste muutuste heterokronism ehk aitals. See tahendab, et erinevad
adaptatsioonilised muutused toimuvad eriaegsely rkai oleme Uhte vdimet arendanud
(koormanud), siis on kindel jarjestus, mis voimatjargmisel treeningul kdige otstarbekam
ning efektivsem arendada. Kui tdna on tugev vadayuse treening, siis sellest taastuvad
kdige kiiremini kiiruslikud vbimed, seejarel anaebme t66vdime ning l6puks aeroobne
toovoime. Sama toimub ka deadaptatsiooni korrak kbkao korraga, vaid erinevad véimed
deadapteeruvad erineva kiirusega.

Seoses adaptatsiooniga tekib kisimus, et kuidasnmm teab, millistele koormustele
kohaneda? Kui iga paev arendada erinevaid voinieidig, jdud, vastupidavus), siis ei ole
loota, et kdik need méargatavalt paranevad. Koikadikill mingil maaral koos paraneda, kui
varem ei ole treenitud, kuid suunates treeninguvdide vaid Uhele neist, oleks areng
margatavalt suurem. Organismisiseselt tekib segathgsei teata, millise vime jaoks peaks

mingi rakustruktuur kohanema. Adaptatsioonis Keltominandi printsiip - domineeriva
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susteemi eelistatud struktuurne kindlustamine demisteemide arvelt. Organism hakkab
reageerima koormustele, mis on korduvad (néiteksedgelt vastupidavusliku suunitlusega
treeningud, siis ka vastupidavus areneb). Teise@nism ei kohane teadlikult, vaid on vaja
valida koormused, mis aitavad kohaneda (naiteksikszh ka jOutreening vastupidavuse

suunitlusega — jouvastupidavuse treening).

Kas adaptatsioon vOib olla ka vahel kahjulik? Tregns kasutatakse jarkjargulisuse
printsiipi — treeningkoormused jarjest suurenekaha sama koormusega kaua aega treenides
hakkab efekt langema ning I6puks puudub taiestiteatud harjutused, mis oma moju poolest
on Uuliefektiivsed ning tagavad vOime véaga kiire rape (adaptatsiooni). Probleeme vdib
tekkida siis, kui selliseid harjutusi kasutada vagmres eas. Naiteks kui kasutada 14-15
aastase poisi treeningus sugavushuppeid, siis jelgade joud vOib areneda margatavalt,
kuid edaspidi tuleb otsida jarjest raskemaid hagyt et saavutada samasugust
adaptatsioonilist efekti. Tema on kasutanud sellgutused efektiivsuse ara 15 aastaselt,
samas kui teine vdib-olla teeb sellist treenindlgsal9 aastaselt. Liialt noorelt kohanetakse
raskete harjutustega, millega viiakse samade hatgikasutamise efekt hiljem madalaks ning
tulevikus on vaja harjutuse kasutamine I6petadasw®imuuta tingimused palju raskemaks, et
saavutada uuesti arendavat moju. Harjutuse tingemaskemaks muutmine tdhendab sageli

ka vigastuste ning ulevasimuse riski suurenemist.

Arvan, et treenereid voib kutsuda adaptatsioong rdeadaptatsiooni spetsialistideks, sest
nende Ulesanne on sisuliselt juhtida nii adaptaisi&ui deadaptatsiooni protsesse labi kogu
sportlase treeningu arvestades erinevate koormasteghanemise aegu, eriajalisust,
koormustest taastumist, adaptiivset valgusinteesi Kaasaegne treeningmetoodika eeldab
pdhjalikke teadmisi erinevatest spordidistsipligstl Voiks arvata, et kui treeneril on vaga
head teadmised sporditeadustest (ka adaptatsideaifaptatsiooni seadusparasustest), et siis
ta suudab alati aidata sportlasel vbimed realidaamnaksimaalseks tulemuseks. Téendoliselt
see nii olekski, kuid iga inimene on erinev ja kardhtu ning treeningus tuleb arvestada ka
INDIVIDUAALSUSE printsiipi. See tahendab, et kuiedl suutnud viia treenerina tihe jooksja

tippu, siis sama sisteemi kasutades void sa wigsja taielikult &ra kurnata.
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