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6. septembril 2022 kaitses Janno
Jirgenson liikumis- ja sporditea-
duste filosoofiadoktori véitekirja
,Kolmekuulise jdutreeningu prog-
rammi ja poolmaratoni jooksmise
moju arterite jdikusele ning vere
biomarkeritele hdstitreenitud
meessportlastel” (Effect of a 12-week
strength training and a competi-
tive half-marathon run on arterial
stiffness and blood biochemistry in
male welltrained athletes). Viite-
kirja juhendaja oli kaasprofessor
Eve Unt Tartu Ulikooli kliinilise
meditsiini instituudist. Oponeeris
Jonas Liudas Poderys Leedu Spor-
diteaduste Ulikoolist.

Arterite jaikus iseloomustab
arterite laienemisvdimet vererdhu
mojul. Arterite jdikuse suurenemise
korral kasvab ka siidame vasaku
vatsakese koormus, mis pdhjustab
vatsakese lilemadrast hiipertroofiat.
Varasemad uuringud on ndidanud,
et kehalisel aktiivsusel on arterite
jdikusele soodne médju. Paraku
on enamik neist uuringuist 1dbi
viidud treenimata, lilekaalulistel
voi kérge vererdhuga isikutel, kellel
on rakendatud kerge kuni moéoduka
intensiivsusega aeroobseid koor-
musi. Tippsportlaste kehalised
koormused on viga suured, iiletades
oluliselt kehalise aktiivsuse tildisi
soovitusi. Selle kohta, kuidas méjub

arterite jdikusele joutreening, on
vdahe andmeid. Samas on joualade
sportlastel vorreldes vastupida-
vusalade esindajatega tdheldatud
sagedamini korgvererdhktdbe ja
siidame ililemadrast hiipertroofiat.

Aeroobsetel koormustel on
slidame-vereringesiisteemile iildi-
selt soodne toime. Teisalt on teada,
et vastupidavusaladel voib voist-
luste ajal pingutuse intensiivsus
olla viaga suur, liletades anaeroobse
lave. Selline olukord esineb nditeks
poolmaratoni jooksuvdistlustel.
Seega on odigustatud kiisimus,
kas korduvad joutreeningule
omased intensiivsed koormused voi
tthekordne tugev vastupidavuslik
pingutus voistlustel ning sellele
jargnev puudulik taastumine vdivad
suurendada sportlaste kardiovasku-
laarse riski taset, sealhulgas mojuda
negatiivselt arterite jdikusele? Arte-
rite seisundit vdivad mdjutada ka
koormusest tingitud pdletikulised
protsessid ning okstlidatiivse stressi
taseme tous.

Doktoritoo kdigus uuriti erineva
suunitluse ja kestusega kehalise
koormuse moju arterite jaikusele
ning selle seoseid vere biomarke-
ritega hésti treenitud meessport-
lastel. Leiti, et kolmekuuline joutree-
ning alandas oluliselt joutdstjate
perifeerset ja tsentraalset slistoolset

vererdhku, samas ei muutunud
arterite jdikus.

Esiletostmist vadrib tosiasi, et
uuritavatel rakendatud juhendatud
joutreeninguprogramm mojutas
soodsalt siidame vasaku ja parema
vatsakese funktsiooni ning HDL
(high density lipoprotein) kolesterooli
sisaldust vereseerumis. Sellel osal
uuritavatest, kellel oli suhteliselt
korgem oksilidatiivse stressi tase,
ilmnes vdikese ulatusega negatiivne
muutus arterite jiikuses. Uhekordne
poolmaratoni jooksuvédistluse 1abi-
mine erineva treenitusega jooksjatel
arterite jaikusele olulist moju ei
avaldanud. Voistlusjargsel taastumis-
perioodil seondus mdningane arte-
rite jdikuse halvenemine kdrgema
treenitustaseme ja voistlusdistantsi
ldabimise liithema ajaga.
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