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LÜHIAJALISE MAKSIMA ALSE EELPINGUTUSE MÕJU 
MAKSIMA ALSELE PINGUTUSELE VA STUPIDAVUSAL ADE 
SPORTL A STEL

25. augustil 2022 kaitses Dmitri 
Valiulin liikumis- ja sporditeaduste 
filosoofiadoktori väitekirja „Lühi-
ajalise maksimaalse eelpingutuse 
mõju maksimaalsele pingutusele 
vastupidav usa lade spor t lastel“ 
(Effect of high-intensity priming 
added to common warm-up on 
performance among endurance 
athletes). Juhendajad olid teadur 
Priit Purge Tartu Ülikooli sporditea-
duste ja füsioteraapia instituudist 
ning professor Peter Hofmann Grazi 
Ül ikool ist. Oponeeris professor 
Arvydas Stasiulis Leedu Sporditea-
duste Ülikoolist. 

Klassikaliselt tuntud sportliku 
eelsoojenduse ülesehitus ühendab 
end a s  v ä i k se  i nten s i i v su seg a 
aeroobset harjutust, millele järgneb 
venitus ning spordialale spetsiifiline 
soojendus. Sportlikus pingutuses 
mitteosalevate lihasgruppide tugev 
ja lühiaegne eelpingutus suudab 
samuti tekitada üldkehalisi muutusi, 
mis suurendavad keha valmisolekut 

ja parandavad hapniku omastamist 
järgneva jõudlustesti ajal.

Doktoritöö eesmärk oli kindlaks 
määrata, kas mitte-spordispetsiifi-
liste lihaste sooritatud suure inten-
siivsusega eelpingutus parandab 
järgneva spordispetsiifilise maksi-
maalse jõudluse testi tulemusi. 
L isaks keskenduti eelpingutuse 
mõju määramisele keha ainevahe-
tuse mehhanismidele ja anaeroobse 
energia tootmise osakaalule kogu 
energiavarustusest.

Uuritavad läbisid võistlusdis-
tantsi kahel korral maksimaalse 
võimsusega, mõlemale eelnes väikse 
intensiivsusega soojendus (20 min), 
kuid ühel juhul lisandus ka suure 
intensiivsusega lühiajaline anae-
roobne pingutus (25 sek). Uuringute 
protokollid erinesid taastumisaja, 
jõudlustesti kestuse ning määratud 
tempo poolest.

Kokkuvõttes ei parandanud lühi-
aegne eelpingutus sellele järgneva 
maksimaalse jõudluse testi võim-

sust, kuid isiku tasandil täheldatud 
positiivsed mõjud viitavad, et mõned 
katsealused võivad sellest meeto-
dist siiski kasu saada. Eelpingutus 
vähendas laktaadi kasvu ning vasta-
valt kogu anaeroobse energiatoot-
mise osakaalu järgneva maksimaalse 
jõudluse testis. Samas täheldati, 
et submaksimaalsel intensiivsusel 
ning ühtlase tempo korral paranes 
soorituse talutavus ja ökonoomsus.


