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Kiiremini kui vastupidavusaladel?
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Miks kiirus-jdualadel jdutakse tippu kiiremini kui
vastupidavusaladel?

Martin Mooses

Kiirusjdualadel jdutakse tippu kiiremini, kui vagidavust ndudvatel aladel. Eestis raagitakse,
et vastupidavusalad on madalseisus ning keegirgidta ara oodata arengut. Paljud jooksjad
tahavad kindlamat elu, kui pakub sport, kus on lawéike vBimalus tippu jduda ning parast

gumnaasiumi, parimatel juhtudel parast ulikoolidtgiakse aktiivne treening vastupidavuse
arendamiseks. Arvatakse, et just siis kui paljugetévad, oleks pidanud natukene veel
treenima ja kannatama, kuni saabub |&abimurre. Argaiselles on ka tdetera, kuid tdnapéaeval
on véaga raske loota ainult spordile ning spordsld&misele ning seega lopetavad paljud
vastupidavusalade esindajad oma nd. karjaari j@ba32aastaselt, samas kui maailma tippu
jouavad sageli alles 28 aastased ja veel vanemadlaged. Samas sprinterite seas on
suhteliselt vahem nii ,vanu® sportlaseid, kui pikampoksjaid. Seega vdib teha jarelduse, et

vastupidavusalad nduavad kauakestvamaid treenikgiigprindi ning jdualad.

Kiirus-jbualade varem tippujdudmist vdoib seletadaenae vOimete erinevate
adaptatsiooniaegadega. Erinevatel liigutuslikelmdiel on erinevad adaptatsiooni ajad
mitmeaastase treeningu kaigus.
KIIRUS. On vdimalik mdjustada ainult lapsepdlve ning nodeak. Algul arendatakse
ligutuste sagedust, hillem lisandub kiire &aratdudakti aeg. Kokku on Kiirust
vOimalik arendada ligikaudu 5 aastat.
KIRE JOUD. Kiiret jBudu on soovitav treenida alates 13-l4staavanusest.
Efektiivselt on vdimalik seda mojustada 10-12 daspd@irast seda on paranemine
vOimalik ainult Iabi liigutuste regulatsiooni ja ksmaalse j0u taseme paranemise.
AEROOBNE VASTUPIDAVUS. Aeroobset vastupidavust on v@imalik mdjustada

alates 11-12 aasta vanusest ning efektiivne mapséaaeg on ule 20 aasta.

Nagu eelnevast naha on kiiruse arendamise efe&ti@eg umbes 4 korda luhem, kui
vastupidavuse arendamisel. Kiiruse arendamine toipdhiliselt enne taiskasvanuks saamist
ligutuste sageduse arvelt. Hillem vdib ajaline gremine sprindis olla tingitud
sammupikkuse suurenemisest ning aratdbukekontaktildenemisest, mis kaasneb jalgade
jou suurenemisega. Usna kindel on aga see, etustrikiirust enam taiskasvanu eas vaga ei
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arenda. Kiiret joudu on efektiivne treenida 13-b4ta vanuselt ning selle parim arendamise
aeg on 10-12 aastast, seega parast 24-25 eluaastaimalik vaid jou sailitamine, samas kui
juurdekasv on juba vahem t6enaoline. Aeroobse pauuse seisukohalt vdib teda arendada
alates 11-12 eluaastast kuni 32 eluaastani valigeniH on vBimalik sailitamine voi isegi
aeroobsete mehhanismide modningane paranemine, dteimvon poodratud sellele vahem

tédhelepanu.

Et olla vastupidavusaladel edukas, on tahtis phikuda juba lapsepdlves. Kasutusel on
moiste akumuleeritud maht. Selle alla kuulub ligikae kilometraaz, mida sportlane on lapse
ning noorukieas labinud erinevate tegevuste kalidwrfine mangudes, jooksmine kooli,

koju jne). On arvutatud erinevate vastupidavusajad&s vastav optimaalne akumuleeritud
maht, mille labimine on eelduseks jdudmisel tipptasle. Need mahud ulatuvad kuni 40 000
km-i, sOltuvalt spordialast. Maratonil rohkem, 1580vahem. Kui on aastate jooksul l&bitud
selline distants, siis on taidetud no. kriteeriumjle pealt kdikide eelduste korral voiks

saavutada edu. Kiiruse ning jou aladel sellistiksi mahtu (akumuleeritud mahtu) ei ole.

Olen arvamusel, et Kkiirusjbualadel tippujdudmine &irem vastupidavusaladest ka
geneetiliste mehhanismide tottu. Kiirusjdualadel maaratud geneetiliselt liigutuse kiirus,
mida ei ole vGimalik vaga palju arendada. Ning kdgpodsamad arengud selle vbime osas
toimuvad lapse ning noorukieas. Samas on vastupsddadel maaratud geneetiliselt
maksimaalne hapnikutarbimine, kuid seda on véimailfe treeninguga mdjutada umbes 15-
20% ning seda on voimalik efektiivselt arendadaesall parast hingamis- ning
vereringesusteemi véljaarenemist. Seega algab pidatwslike vdimete areng hilisemas
vanuses, kui kiiruse areng. Erinevate vastpidavosijutavate faktorite arenguks on
protsentuaalselt suuremad vdimalused, kui kiiruspadel. Sellest tulenevalt on ka nende

efektiivse arendamise periood ka pikem.

Kiirus-jdualadel jdutaks tippu kiiremini, kuna nenddimete arendamine algab nooremas eas
(kiirus) ning kestab lihemat aega kui vastupidavaremdamine. Olulised on ka geneetilised

eeldused ning nende eelduste maksimaalne arendara&pse ning noorukieas.
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