EUL

Testimiste laager —

mida teada saada?

Mati Arend, PhD

FysioCentrum;

Tartu Ulikool, sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut;
TU Kliinikum, Spordimeditsiini ja taastusravi kliinik;



Laagris toimuvad jargmised Uritused:

. Vereanallus

Koormustest veloergomeetril

Laktaaditest 5x200

Liigese liikuvuse testid ja lihasjou testid
Huppetest

Veealune ujumistehnika salvestus ja analtUs
Sporditoitumise konsultatsioon

UKE test (vastavalt vajadusele)
Lihashooldustreeningud

L oo N RE WD



FYS I GNTRUM

EUL koondise liigesliikuvuse ja jou testimine 29-30.09.2023

Eesmiirk: uurida, kas sportlased omavad voimekust sooritada erinevid liigeste litkuvusi ujumises vajaminevateks liigutusteks;
kas nende litkuvustes on poolte vahel vordsus (kahe poole tulemused 20% sees) ning kas lihasjéud on siimmeetrilised
parema ja vasaku kehapoole vahel (20% sees) — ehk tuvastada sportlaste norgad kohad ja seejirel aidata need muuta

tugevusteks, et saavutada parim sportlik vorm ja vihendada vigastuste tekkimise riski!

1, Liigeste liikuvus ujumisviisideks

2. Lihasjou testimine (dlg + puus)

www.fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYSI Gmtm



Ujumiskoondislaste vigastused



2023

Koondislastel esinenud vigastuste piirkonnad




2022

Ujumiskoondislaste varasemad probleemsed piirkonnad

® Ola piirkond
® Pdlve piirkond
™ Alaselja piirkond
Kaela piirkond
® Ranne/kuunarvarre piirkond




2017

alaseljavalud
21%

polvevalud
47%

olavalud
32%



Litkuvusulatuste hindamine



Poia sirutuse liikuvus kraadides
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Huppeliigese liikuvus (Lunge test, cm)
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Joonis 1. Hiippeliigese litkuvuse test kahes suunas: pdid enda poole ja poia sirutus. Vasakpoolne joonis néitab péia sirutuse litkuvuse ulatust, mida

on vaja korraliku jalaloogi liigutuse tegemiseks kroolis ja liblikas ning normiks loetakse tulemust >165° (roheline joon). Parempoolne joonis nditab

poia enda poole tdombamise voimekust ja heaks tulemuseks loetakse tulemust vahemikus 10-15cm (roheliste joonte vahe) vai iile selle.
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Puusa siserotatsiooni liikuvus
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Joonis 2. Kéhulilamangus puusaliigese siserotatsiooni litkuvus paremal ja vasakul jalal, mis on vajalik rinnuliujumises iihes osas jalgade

l66giliigutuses ja viga heaks tulemuseks loetakse litkuvust iile 40° (roheline joon). Samuti vaatame, et parema-vasaku puusa

litkuvuses ei oleks erinevust/vahet >5°. Alla normtulemuse jddnud sportlased peaksid tegelema puusaliigeste rotatsioonlitkuvuste

parandamisega litkuvusharjutustega enne ja pirast igat treeningut.

www.fysiocentrum.ee;

info@fysiocentrum.ee;

Tel: 56645618
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Saare torsioon/valisrotatsioon
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Joonis 3. Siire torsioon ehk vilja pédramine, mis on vajalik rinnuli ujumises jala 166giliigutuses saadava liugutusulatuse saavutamiseks. Antud
testi puhul loetakse heaks tulemuseks litkuvust >50°. Alla normi jadnud rinnuli ujujad peaksid labajala litkkuvust harjutustega parandama, et

rinnuli ujumises saavutada hea jalgade t66/tehnika.

www fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYS'Q‘E:TNM



Puusa koondliikuvus: puusa siserotatsioon + saare torsioon
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Joonis 4. Siére torsiooni ja puusa siserotatsiooni koguliikuvus, mis voiks olla minimaalselt 90°, et oleks voimalik saavutada rinnuli

ujumises vajaminev jalgade 166giliigutuse ulatus. Rohelise joonega on tihistatud viiga hea tulemus ehk 90° kogulitkuvust.

www.fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYS'Q’PMW




Ola vilisrotatsiooni liikkuvus kraadides Ola siserotatsiooni liikuvus
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Joonis 5. Olaliigeste liikkuvus sise- ja vilisrotatsiooni. Ola vilisrotatsiooni lifkuvus (vasakpoolne joonis) niitab seliliujumises vajaminevat vajalikku
litkkuvust tdmbe keskfaasi osa (norm >100°). Olaliigeste siserotatsiooni liikuvus (parempoolne joonis; norm >50°) viljendab krooli tdmbes jou rakendamise

alg- ja keskfaasi. Litkuvused parema ja vasaku dla testides peaksid jddgma samuti 5° sisse. Sportlased, kes jiid alla normi voi alla koondise keskmist (AVG

tulp), peaksid tegelema 6laliigeste litkuvusharjutustega enne igat trenni.
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Ola koondliikuvus: siserotatsiooni + vélisrotatsiooni lilkuvus
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Joonis 6. Et hinnata dlaliigeste arengulisi isedrasusi ujumistreeningute tagajirjel ja kontrollimaks, kas dlaliigeste litkuvused on vordsed
modlemas litkumissuunas, el tohiks olla parema ja vasaku 6la koondlitkuvuse erinevus poolte vahel >10°. Roheline joon tdhistab head
koondliikuvust ehk tulemust 170-180° juures. Must joon tihistab grupi keskmist tulemust. Suuremad parema-vasaku 6la litkuvuste erinevused

tuleks uuesti iile vaadata fiisioterapeutide poolt, et aidata kaasa siimmeetrilisele sooritusvoimele.



Puusa painutus kraadides Puusa sirutus kraadides
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Joonis 7. Vasakpoolsel joonisel on toodud puusa painutuse litkuvus, mis on vajalik rinnuliujumises jalgade l66giliigutuse alguses. Heaks lnkuvuseks
loetakse tulemust >120°. Parempoolne jooms kujutab puusa sirutuse ulatust, mis viljendab jalgade l66giliigutuse ulatust tilemises asendis (kroolis),

mille heaks tulemuseks loetakse =30° tulemust (roheline joon). Alla normi jdénud sportlased peaksid tegelema puusaliigese litkuvuse parandamisega

enne igat treeningut.

www.fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYS'@muu
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Pea/kaela pooramise liikkuvus
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Rindkere p66ramine
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Joonis 8. Pea ja rindkere litkuvuse hindamine. Heaks kaela/pea podramise litkuvuseks loetakse tulemust >60-80° (vasakpoolne joonis, roheline

joon), minimaalseks tulemuseks aga 60° (vasakpoolne joonis, punane joon). Rindkere litkuvuse heaks voimekuseks loetakse 90° litkuvust

vordselt molemale poole (parempoolne joonis, roheline joon), minimaalseks vajalikuks litkumiseks loetakse 70° (parempoolne joonis, punane

joon). Alla normi jaanud sportlased peaksid tegelema pea’kacla ja rindkere litkuvuse parandamisega enne igat treeningut.

www.fysiocentrum.ee;

info@fysiocentrum.ee;

10

Tel: 56645618 FYS'OGNIRUM



Liblika ujumises vajalik 6lavodtme tostmise liikuvus
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Joonis 9. Liblika ujumisviisis kiite sisenemise asendiks vajamineva 6la kogulitkuvuse hindamine, kus heaks tulemuseks loetakse likuvust
=>140° (roheline joon) ja vordsust parema-vasaku poole vahel (erinevus poolte vahel <5°). Alla normi jdénud sportlased peaksid tegelema

olalngeste likuvusharjutuste ja 6lalihaste j6u ning vastupidavuse suurendamisega.



JOunaitajate hindamine



Mehed - jouniiitajad (maksimaalne tahteline isomeetriline
kontraktsioon)
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Joonis 10. Olalihaste jou hindamine — vasakpoolne joonis tihistab Gla piirkonna ujumistdmmet teostavate lihaste ja parempoolne joonis Gla
rotaatormanseti/la tagumise poole ning selja iilaosa lihaste maksimaalset tahtelist isomeetrilist kontraktsioonijoudu (Newtonites). Rotaatormanseti lihaste
eesmirk on olaliigese stabiliseerimine ujumistdmbeks. Must joon tihistab koondislaste keskmist tulemust. Alla koondise keskmiste niitajate jéénud

sportlased peaksid rohkem tihelepanu poérama dlalihaste jouniitajate suurendamisele.

www fysiocentrum.ee: info@fysiocentrum.ee:; Tel: 56645618 FYSIQD S eum
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jouniiitajad (maksimaalne tahteline isomeetriline kontraktsioon)

Ola tagumise ja eesmise poole jduniitajate suhe
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Joonis 11. Olalihaste jouniitajate omavahelise suhe meeskoondislastel — joonis viljendab 6la rotaatormanseti lihaste ja
ujumistommet teostavate lihaste omavahelise jou suhet meeskoondislastel. Normaalseks jou suhteks dlas loetakse 0.6-0.8 (roheliste

joonte vaheline ala). Sportlased, kes on normist allpool, peaksid treenima oma rotaatormanseti ja 6la tagaosa lihaseid. Sportlased, kes

on normist iilevalpool, peaksid treenima juurde oma ujumistdmmet teostavate lihaste jéudu.

info@fysiocentrum.ee: Tel: 56645618 FYS'@mum

www . fysiocentrum.ee;




Mehed -
jouniitajad (maksimaalne tahteline isomeetriline kontraktsioon)

2022

Ola tagumise ja eesmise poole jouniitajate suhe
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Joonis 11. Olalihaste jouniitaiate omavahelise suhe meeskoondislastel — joonis viliendab &la rotaatormanseti libaste ja
uinmistommet teostavate lihaste omavahelise jou subet meeskoondislastel. Normaalseks jou suhteks dlas lostakse 0.6-0.8 (roheliste
loonte vaheline ala). Sportlased, kes on normist allpool, peaksid treenima oma rotaatormansetija dla tagaosa Lihaseid. Sportlased. kes
on pormust tilevalpool. peaksid tregnima junrde oma vinmistommet teostavate lihaste joudu.



Mehed-

jouniitajad (maksimaalne tahteline isomeetriline kontraktsioon)

Puusa sirutuse joud meeskoondislastel

mParem mVasak

Joonis 12. Meeskoondislaste puusa sirutajate ehk alaselja-, tuhara- ja reie tagakiiljelihaste isomeetrilise kontraktsioonijou naitajad
(Newtonid). Sportlased, kelle tulemused jadvad alla must joone (AVG, keskmine tulemus), peaksid treeningute kdigus rohkem

tahelepanu poérama puusa sirutajalihaste jouniitajate suurendamisele.

www.fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYSI Gmum



Naised —
jounditajad (maksimaalne tahteline isomeetriline kontraktsioon)

2023

kdhuli 6la alla surumise jéud selili 6la alla surumise joud
160 14 100
140 S R 13325 n — = 7485 77
120 106 104 109 110 11308 38 70 69 &8 7169
o — - e —
= 100 s — o3
S =177 § %0 4545
< 80 g 50
2 60 3 40
- Z 30
40 56
20 10
0 0
; G < E )
S &
M Parem dlg M Vasak dlg W Parem Olg M Vasak dlg

Joonis 13. Olalihaste jou hindamine — vasakpoolne joonis tihistab &la piirkonna ujumistdmmet teostavate lihaste ja parempoolne joonis &la
rotaatormanseti/dla tagumise poole ning selja iilaosa lihaste maksimaalset tahtelist isomeetrilist kontraktsioonijoudu (Newtonites). Rotaatormanseti lihaste
eesmirk on olaliigese stabiliseerimine ujumistdmbeks. Must joon tihistab naiskoondislaste keskmist tulemust. Alla koondise keskmiste niitajate jdanud

sportlased peaksid rohkem tidhelepanu poorama 6lalihaste jouniitajate suurendamisele.

www.fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYS'@mum




Naised

2 O 2 2 jouniitajad (maksimaalne tahteline isomeetriline kontraktsioon

Ola tagumise ja eesmise poole juniitajate suhe
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Joonis 14. Olalil N helise suhe naiskoondislastel — joonis viliendab la | libaste ja
uinmistommet teostavate lihaste idudu naiskeondislastel. Normaalseks ion. subteks dlas loetakse 0.6-0.8 (robeliste ioonte yaheline
ala). Sportlased. kes on normist allpool. peaksid treenima oma rotaatormanset ja gla tagatose lihaseid. Sportlased. kes on normist



Naised
jouniitajad (maksimaalne tahteline isomeetriline kontraktsioon)

Ola tagumise ja eesmise poole juniitajate suhe
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Joonis 14. Olalihaste jduniiitajate omavahelise suhe naiskoondislastel — joonis viljendab &la rotaatormanseti lihaste ja
ujumistommet teostavate lihaste joudu naiskoondislastel. Normaalseks jou suhteks olas loetakse 0.6-0.8 (roheliste joonte vaheline
ala). Sportlased, kes on normist allpool, peaksid treenima oma rotaatormanseti ja ola tagatose lihaseid. Sportlased, kes on normist

tilevalpool, peaksid treenima juurde oma ujumistdommet teostavate lihaste joudu.

www fysiocentrum.ee: info@fysiocentrum.ee: Tel: 56645618 FYSI Gmum



Puusa sirutajate joud naiskoondislastel
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Joonis 15. Naiskoondislaste puusa sirutajate ehk alaselja-, tuhara- ja reie tagakiiljelihaste isomeetrilise jou nditajad (Newtonid).

Sportlased, kelle tulemused jddvad alla must joone (keskmine tulemus), peaksid treeningute kéigus rohkem téihelepanu poérama puusa

sirutajalihaste jounditajate suurendamisele.

www.fysiocentrum.ee; info@fysiocentrum.ee; Tel: 56645618 FYSI Gnnum



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%
nadala RPE 3725 2190 0,1 2675 6745 3300 2290 3870 4720
muutuse % -41% -100% | 2674900% 152% -51% -31% 69% 22%
acute:chronic
workload (normi 1,25 2,3 1,03 0,15 0,95 1,33
vahemik 0.8-1.5)
olavalu jah ei ei ei jah ei ei ei ei
alaseljavalu ei ei ei ei ei ei ei ei ei
polvevalu ei ei ei ei ei ei ei ei ei
muud kaebused kiilmetus haige pole pole pole pole pole [pole
Pdorata
rohkem
Soovitused tahelepanu
puhkusele

(uni+toitumine)




RPE Trainer

Rakendus on loodud pakkumaks sportlastele efektiivsemat tagasisidet ning aitab
anallisida treeningute koormuse moju té6voimele ja tldisele seisundile.

Rakendus on loodud Tartu Ulikooli teadlaste poolt sportlaste treeningute
juhtimiseks ning andmete kogumiseks teadusté6 ning treeningute
tagasisidestamise eesmargil.

KASUTUSTINGIMUSED JA PRIVAATSUS

HANKIGE TEENUSEST # Laadialla
® Google Play | @ App Store'ist

™ 02.01-08.01

Koormus

342

Distants

34.6 km

Aeg
13:57

Treeningud

10

Muu treening
00h 51min 03.01.2023

Vaata detaile >

Jooksmine

01h 53min 08.01.2023

Vaata detaile >

Joutreening

0Th 53min 07.01.2023

Vaata detaile >

Joutreening
01h 03min 06.01.2023

Vaata detaile >

Joutreening
01h 53min 05.01.2023

Vaata detaile >

LISA TREENING




Kisimused?

Mati Arend
FysioCentrum

mati@fysiocentrum.ee
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