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Selle kuu numbris
keskendume jalgpalli-
teemalistele Eesti

teadusuuringutele
Amps (uuring) 1: Amps (uuring 2): Amps (uuring) 3:
Kontakt- ja Nordic Hamstring Eesti jalgpallitreenerite
lilekoormusvigastuste harjutusprogrammi kasutus spordipsiihholoogia ja
esinemine ning reie tagakiilje lihaste spordipsiihholoogia meetodite
tilekoormusvigastuste vigastuste ennetuses Eesti rakendamisega seotud
seosed treeningkoormusega meistri- ja esiliiga uskumused — hoiakud,
Eesti jalgpalli meistriliigas jalgpalliklubide seas 2016- subjektiivsed normid ja
mangival meeskonnal 2019. 2018 hooaegadel tajutud kontroll: kvalitatiivne
aasta hooajal analiiiis

Sporditeadus jalgpallis

Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudis kaitstud magistritéod.

Refereeris: Mati Arend

Kuigi pallimangijate poolt Naiteks Inglise Premier
labitud distantsid on jaanud  League'is suurenes korge
stabiilseks, on nende intensiivsusega jooksmise
tegevuste intensiivsus keskmine distants margatavalt
markimisvaarselt hooaja 2006/2007 ja hooaja
suurenenud. See holmab 2012/2013 vahel. Samuti on
rohkem korge intensiivsusega UEFA Meistrite Liiga

jookse ja sprinte, nii palli mangudes viimastel aastatel
valdamisega kui ka ilma. mangijate poolt sooritatud

sprintide arv kahekordistunud.

www.treenimiseteadus.ee

Sama trend on ilmne ka FIFA
maailmameistrivoistluste
finaalides, kus mangu kiirus
on aastatel 1966 kuni 2010
suurenenud 15%. https://sporditeadused.ut.ee

/et/sisu/sporditeaduste-

Need muutused rohutavad labor

kiiruse ja oskuste kasvavat
tahtsust kaasaegses jalgpallis.

Klubid tuginevad iiha enam
sooritusandmetele, et
arendada mangijate voimeid.
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Liisa Veerla. Kontakt- ja tilekoormusvigastuste esinemine ning
tilekoormusvigastuste seosed treeningkoormusega Eesti jalgpalli meistriliigas

mangival meeskonnal 2019. aasta hooajal. Tartu 2020

Kontakt- ja illekoormusvigastuste esinemine ning
iilekoormusvigastuste seosed treeningkoormusega
Eesti jalgpalli meistriliigas mangival meeskonnal 2019.

aasta hooajal

Litsa Veerla magistritos, Tartu Ulikool, sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut, 2020

Refereeris: Mati Arend

Liisa Veerla magistritoo eesmérk oli
analiilisida kontakt- ja lilekoormusvigastuste
esinemist Eesti jalgpalli meistriliigas méngival
meeskonnal 2019. aasta hooajal ning leida
voimalikke seoseid treeningkoormuse ja
iilekoormusvigastuste vahel.

Uuringus osales 24 jalgpallurit. Iga treeningu
ja voistlusméngu jdrel hindasid uuritavad
subjektiivselt tajutavat koormust (RPE) Borgi
modifitseeritud 10-punktiskaalal. Samuti
arvutati nelja, kolme ja kahe niddalase perioodi
akuutse ja kroonilise koormuse suhe (A:C suhe
—ingl k acute:chronic workload ratio). Hooaja
jooksul kaardistati kdik kontakt- ja
tilekoormusvigastused.

e Kokku esines voistkonnal 2019. a hooaja jooksul 55 vigastust,

millest 56,4%  olid
tilekoormusvigastused;

kontaktvigastused  ning  43,6%

e Uhe mingija kohta oli vigastuse esinemise miir hooajal 2,3.

® 1000 mangutunni kohta esines keskmiselt 28,4 vigastust ning
1000 treeningtunni kohta vastavalt 4,2 vigastust.

Vigastuse tiilipidest esines nii kontakt- kui
tilekoormusvigastuste peale kokku enim
liigessidemete vigastusi, lihasrebendeid ja -
venitusi. Absoluutse treeningkoormuse
ning lilekoormusvigastuste esinemise vahel
el leidunud statistiliselt olulisi seoseid.

Nelja nidala Akuutse ja kroonilise
koormuse (acut to chronic, A:C) suhte viga
korge véirtus ning kolme niddala madal A:C
suhe olid seotud suurema
tilekoormusvigastuse riskiga (vastavalt
p=0,049; RR=4,10 ja p=0,049; RR=2,85).

Praktiline kokkuvote uuringust:

Vigastused jalgpallis on
paratamatu osa — seega on
vaja nendega tegeleda, kui
need on juhtunud (ehk
ravida), aga ilmselt oleks vaja
rohkem rohku panna
ennetusele.

Mat Arend
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Andmetega tegelemine on spordis nt vastaste
analiiiisimisel tiilipiline osa. [Imselt on meil veel
vihe andmetepdhist analiiiisi regulaarses kasutuse
spordivigastuste ennetamiseks. Seda Liisa Veerla
t00 vélja toobki, kui kasutab treeningute raskuse
hindamist 1-10p skaalal ja korrutades selle
treeningu ajaga minutites. Sel viisil saame teada
treeningu intensiivsuse ja mahu muutused ajas.

Regulaarne treeningandmete analiiiis,
nditeks treeningute akuutse ja
kroonilise mdju hindamise osas,
annaks voimaluse treeningprotsessi
juhtimiseks ja sooritusvdime
parandamiseks ning ehk ka voimaluse
iilekoormusprobleemide ennetamiseks.


https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/693a5f6d-3289-4b74-9e1a-f320732bd4a7/content
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Karel Kiibar. Nordic Hamstring harjutusprogrammi kasutus reie tagakiilje lihaste vigastuste ennetuses Eesti meistri- ja esiliiga
jalgpalliklubide seas 2016-2018 hooaegadel. Magistritoo, Tartu Ulikool, sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut, 2019.

Nordic Hamstring harjutusprogrammi kasutus
reie tagakiilje lihaste vigastuste ennetuses Eesti
meistri- ja esiliiga jalgpalliklubide seas 2016-
2018 hooaegadel

Karel Kiibar, magistritoo, Tartu Ulikool, sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut, 2019
Refereeris Mati Arend

Karel Kiibara magistrito eesmérk oli
vilja selgitada kiisimustiku pdhjal, kas
Eesti jalgpalli korg- ja esiliiga klubid on
teadlikud tdenduspohisest reie tagakiilje
lihaste vigastusi ennetavast programmist
ning kui paljud klubid kasutavad 10-
nddalast Nordic Hamstring

Uuringus osales 11 Eesti jalgpalli korg- ja
esiliiga klubi. Antud uurimust606 oli
empiiriline uurimus, milleks vajalike
andmete kogumiseks kasutati valmis
kiisimustikku, mis saadeti klubidele meili
teel. Kiisimustik koosnes 17 kiisimusest

. , ning pohines RE-AIM raamistikul
treeningprogrammi.

. Eesti jalgpalli klubidest kasutas kogu 10-nadalast Nordic
Hamstring harjutusprogrammi 9,1% klubidest 5-6 nadalat
programmist kasutas 18,2%, 4 voi vihem nadalat
programmist kasutas 45,5% ning 27,3% klubidest ei
kasutanud iildse Nordic Hamstring harjutusprogrammi
2016-2018 aasta hooaegadel.

Eesti jalgpalli tippklubid kasutasid hamstring Eesti jalgpalliklubid kasutasid lihastreeninguks
lihaste vigastuste ennetamiseks lisaks Nordic peamiselt oma keharaskusega harjutusi
Hamstring harjutusprogrammile veel pallitreeningu eel/ajal/jargselt.

(unilateraalset) Rumeenia joutdmmet ning
Askling Hamstring L-Protokolli.

Praktiline kokkuvote uuringust:

Kuid ilmselt ei olda selle harjutuste osas liiga
regulaarsed. Lisaks, ilmselt on selle harjutuse
delda, et iga jalgpallur teab kasutus jalgpgllis ] éi%inud li@gselt soojenduse
Nordic Hamstrin ps)olele"treenlng'ute juures ja seega kasutatakse

. g ik viahem iildkehalise ettevalmistuse juures, kus
harjutust. Mati Arend tavaliselt tehtakse rohkem seeriad ja korduseid. ..

Reie tagakiilje harjutusi on
mitmeid, kuid voib ilmselt

Noortele voiks dpetada antud harjutust
tehes, et mida tugevamaks lahevad nad
Nordic Hamstring harjutusel, seda
paremaks muutub ka nende tagakiilje
painduvus ja ka jooksu kiirus. Selle aeg
on ca 8-10 nédalat ja peab raske olema!
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Laur Nurkse. Eesti jalgpallitreenerite spordipsithholoogia ja spordipsiihholoogia meetodite rakendamisega seotud uskumused — hoiakud,
subjektiivsed normid ja tajutud kontroll: kvalitatiivne analiilis. Magistritoo, Tartu Ulikool, Sotsiaalteaduste valdkond, Psiihholoogia Instituut,

2022

Eesti jalgpallitreenerite spordipsiihholoogia ja
spordipsiihholoogia meetodite rakendamisega seotud
uskumused — hoiakud, subjektiivsed normid ja tajutud
kontroll: kvalitatiivne analiiiis

Laur Nurkse magistritoo
Refereeris: Mati Arend

Laur Nurkse koostatud magistrit6o
pohieesmaérk oli kirjeldada ja
siistematiseerida Eesti jalgpallitreenerite
spordipsiihholoogiaga seotud hoiakuid,
subjektiivseid norme ja tajutud kontrolli
peegeldavaid uskumusi sel méaéral, et
anda edasiseks sisend uskumuste
kvantitatiivset hindamist voimaldava
kiisimustiku vialjatodtamiseks.

Eesti jalgpallitreenerite hoiakud
sarnanevad varasemalt
teaduskirjanduses kajastatud
tulemustele, kus treenerid on
spordipsiihholoogiale avatud ning
tunnistavad psithholoogilise
ettevalmistuse vaartuslikkust, kuid
sellest hoolimata avaldavad ka
teatavaid kohklusi/kahtlusi.

® Kartust, et sportlased voivad spordipsiihholoogia tdttu muutuda
liigselt iseseisvusetuks, kuigi spordipsiihholoogia seisneb just
sportlase iseseisvuse kasvatamisel ja enesejuhtimise oskuste

arendamisel.

e Kiill aga sarnanevad antud too tulemused uuringutega, kus
leiti samuti, et hoiakutes esineb palju positiivseid seisukohti ja
arvamusi, kuid iseseisvas, slisteemses ja jarjepidevas
spordipsiihholoogia meetodite rakendamises ei olda kuigi

agarad.

Naiteks ilmnes Eesti jalgpallitreenerite
puhul spordipsiihholoogia meetodite
rakendamise takistusena eeskujude ja
mentorite vihesus ning enese
ebapidevuse tajumine.

Eesti jalgpallitreenerite uskumused
spordipsiihholoogia meetodite
rakendamise kohta véljendasid ka
teatud vddrarusaamisi
spordipsiihholoogia sisust, mojust ja
suutlikkusest.

Praktiline kokkuvote uuringust:

Vaimne tervis on hetkel
nii maailmas kui ka Eestis
vaga populaarne teema.

Mati rend
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Pigem voiksime ilmselt koik noustuda, et sportlaste
kontekstis radgime peaaegu alati ja vaga suure
tahtsusega kehalisest treeningus, aga
vorreldamatult vihem vaimsest ja kognitiivsest
treeningust. Kuidas on meil treenerina vaimse
treeningu oskused?

Ise sportlase voi treeneri rollis olles
voiksime moelda, et kuidas on meie
enda treeningutel suhe kehalise ja
kognitiivse treeningu vahel? Kas
~kadrid“ on vaga suured? Kui jah, siis
kas voiks selles osas abi kiisida
spordipsiihholoogidelt? Nii endale kui
ka enda sportlastele.


https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/296a31f0-5f09-4115-bf38-d270080bfff3/content

