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Laagris toimuvad järgmised üritused:

1. Vereanalüüs
2. Koormustest veloergomeetril 
3. Laktaaditest 5x200 
4. Liigese liikuvuse testid ja lihasjõu testid
5. Hüppetest
6. Veealune ujumistehnika salvestus ja analüüs
7. Sporditoitumise konsultatsioon
8. ÜKE test (vastavalt vajadusele)
9. Lihashooldustreeningud





Ujumiskoondislaste vigastused



2023



2022



2017



Liikuvusulatuste hindamine





















Jõunäitajate hindamine





2023



2022





2023



2022







Online monitooring

Nimi 20-26.03 27.03-2.04 3.-9.04 10-16.04 17-23.04 24-30.04 1.5-7.05 8-14.05 15-21.05 22-28.05 29.05-4.06

Tunnid (h) 19,5 9,5 0,1 17 26 14,5 12,7 15,5 21,1
muutuse % -51% -99% 16900% 53% -44% -12% 22% 36%

Kilom. (km) 38,7 20,5 0,1 43,7 65,9 36,5 24,1 33,7 46,2
muutuse % -47% -100% 43600% 51% -45% -34% 40% 37%

nädala RPE 3725 2190 0,1 2675 6745 3300 2290 3870 4720
muutuse % -41% -100% 2674900% 152% -51% -31% 69% 22%

acute:chronic 

workload (normi 

vahemik 0.8-1.5)

1,25 2,3 1,03 0,15 0,95 1,33

õlavalu jah ei ei ei jah ei ei ei ei

alaseljavalu ei ei ei ei ei ei ei ei ei

põlvevalu ei ei ei ei ei ei ei ei ei

muud kaebused külmetus haige pole pole pole pole pole pole

Soovitused

Pöörata 

rohkem 

tähelepanu 

puhkusele 

(uni+toitumine)





Küsimused?

Mati Arend

FysioCentrum

mati@fysiocentrum.ee

mailto:mati@fysiocentrum.ee
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