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Tartu Ulikooli Kehakultuuriteaduskonna spordipedagjéa ja treeningdpetuse

instituutkUutsub osalema kesk- ja pikamaajooksjaid

uuringus:

,Kesk- ja pikamaajooksjate antropomeetriliste,
kehalise to6voime ja sammusageduse naitajate

seos VvOistlustulemustega“

PLANEERITAVA UURIMUSTOO EESMARK.

Planeeritava uurimusté@esmark on selgitada, kui palju soéltub jooksja voistlustuus
spetsiifilistest antropomeetrilistest (sh erinevéeha pikkuste suhted) ja keha koostise

naitajatest, aeroobsest voimekusest ja sammusaggtgdosksu ajal.

UURINGUS OSALEMISE KRITEERIUM.

Ootame uuringus osalema vahemalt 18 aastaseid oos¢sportlaseid, kes on 2009. aasta

valishooaja edetabelis vahemalt hel alal 800 nst&ni maratonini esimese 20 hulgas.

LABI VIIDAVAD MOOTMISED JA TESTIMISED.

Uuringus osalemine eeldab kolmel erineval paestinest Tartus.

Esimesel testipdeval teostatakse jargmised méotmdse

1. Antropomeetrilised mootmised (pikkus, kaal, nahavoltide paksused, erinevad
Umbermdddud, luude pikkused ja laiused). Uuringsalgga on luhikestes puikstes ning
moddetakse kokku 42 erinevat antropomeetrilist ,e8dd66tmine votab aega ~20 minutit.

2. Standartne koormustest liikuval jooksurajal maksmaalse hapnikutarbimise
maaramisega. Sarnane testile, mis viiakse labi spordiarsti @surkoormustesti tehes.

Jooksujalandu kulge asetatakse andur sammusagedjsteeerimiseks. Antud andur on vaga
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kerge ning ei sega mingilgi maaral jooksmibest votab aega ~60 minutjt millest 20-30
minutit on lindil jooksmine ning 30 minutit testitevalmistamine ning parast kokkuvotete

tegemine.

Pilt 2. Polari jooksuandur S3, mis kinnitatakse jooksujalakiilge. Kaal 21 grammi.
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3. Keha koostise maaramine DEXA meetodil TipparsOU OrtopeediakeskusesTesti
[bppedes saab sportlane teada erinevate luude ushdd kogu keha ja erinevate
kehapiirkondade (vasak kasi, parem kasi, vasak @dgem jalg, tlakeha jne) lihasmassi,
rasvamassi, luude massi, rasva protsdpditseduur votab aega ~30 minutit.

Pilt 3. DEXA protseduur.
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Teisel testipaeval teostatakse jargmised mootmised:

1. 3x2000 meetri laktaaditest 2 minutiliste pausidga jooksuldikude vahel.Test viiakse
labi kergejoustiku sisehallis 200 meetrisel ringdsimene jooksuldigu intensiivsus on
aeroobse lave tasemel, teine anaeroobse lave tasamg kolmas maksimaalse
hapnikutarbimise naitajate tasemel. Testi véltehried sportlane ndomaski, mille kaudu
maaratakse tema hapniku omastamise tase ja skeliéline t66vdime. Sérmeotsast vbetakse
vereproov laktaadi kontsentratsiooni maaramisekse eesimest jooksuldiku, vahetult parast
iga jooksuldigu I6ppu ning kolmandal, viiendal gitsmendal taastumisminutil parast viimast
jooksulbiku. Vaatlusaluse jalandu kilge asetataks#ur sammusageduse registreerimiseks.

Test votab aega ~1 tund ja 15 minutit.

Pilt 4 ja 5. 3x2000 meetri jooksutest ning naomask.
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Kolmandal testipdeval teostatakse jargmised mootmesl:

1. Vaistlussimulatsioon 3000 meetri jooksutestinadegejoustiku sisehallis 200 m ringil.
Testi valtel kannab sportlane ndomaski, mille kanthéaratakse tema hapniku omastamise
tase ja seelabi kehaline t6ovoime. Sormeotsastkdetvereproov laktaadi kontsentratsiooni
maaramiseks enne jooksu algust, vahetult paragsjoppu ning kolmandal, viiendal ja
seitsmendal taastumisminutil parast jooksu I6ppaatMisaluse jalandu kilge asetatakse

andur sammusageduse registreerimisé&st votab aega ~30 minutit.

Pilt 6. 3000 meetri jooksutest koos naomaskiga.
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LISAINFO JA KONTAKT
Antud uuringu raames on koik testimised sportlastdsuta. Toon vordluseks vélja
orienteeruvad hinnad, kui sportlane sooviks antedtet iseseisvalt labida erinevates

meditsiiniasutustes.

Teenuse kirjeldus Hind

Antropomeetrilised mdédtmised 350 krooni

Koormustest jooksulindil koos gaasianallitisiga 1500 krooni

DEXA ehk densitomeetria (keha koostise maarami| 900 krooni

3x2000 m jooks sisehallis koos gaasianalliiisiga | 1500 krooni
7 laktaadiproovi 3x2000 m testis (7x65 krooni) 455 krooni

3000 m jooks sisehallis koos gaasianaltusiga 1500 krooni

5 laktaadiproovi 3000 m jooksutestis (5x65 krooni)| 325 krooni
Kokku 6530 krooni

Kui on tekkinud huvi, kisimusi vbi soovite lisainfantud uuringu

kohta, siis votke julgelt GUhendust. Vastan meel€kle kiisimustele.
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