Uus teadusdoktor Marit Salus

SPRINDI INTERVALLTREENINGU MOJU RASVUNUD
TEISMEEALISTE POISTE KEHA KOOSTISELE,
KARDIORESPIRATOORSELE VOIMEKUSELE, VERE
BIOKEEMILISTELE MARKERITELE NING LUUTERVISELE

17. novembril 2023 kaitses Marit
Salus liikumis- ja sporditeaduste
filosoofiadoktori vaitekirja ,,Sprindi
intervalltreeningu madju rasvunud
teismeealiste poiste keha koostisele,
kardiorespiratoorsele véimekusele,
vere biokeemilistele markeritele
ning luutervisele“ (Effect of sprint
interval training on body composi-
tion, cardiorespiratory fitness, blood
biochemical markers and bone health
in adolescent boys with obesity).
Viitekirja juhendajad olid
professor Jaak Jiirimée Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja filisioteraapia
instituudist ning professor Vallo
Tillmann Tartu Ulikooli kliinilise
meditsiini instituudist. Oponeeris
professor Arvydas Stasiulis Leedu
Sporditilikoolist.
Traditsiooniliselt on mdédduka
intensiivsusega kestustreening nii
tdiskasvanute kui ka noorte seas
olnud peamine treeningmeetod
keha koostise, aeroobse vboime-
kuse voi tervise parandamiseks.
Viimasel aastakiimnel on hakatud
tervise parandamise eesmargil

aktiivsemalt kasutama korge inten-
siivsusega intervalltreeningut,
milles lithiajalised submaksimaalse
intensiivsusega spurdid vahelduvad
puhkeintervallidega. Sprindi inter-
valltreening kui veelgi liithiajalise-
mate ning maksimaalsete pingu-
tustega (tuntud kui all-out-sprint)
sooritatud intervalltreening on oma
tilesehituselt viga sarnane lapseea
jookse-peatu-liigutusmustriga ning
seetottu voiks olla sobilik treening-
meetod noorele organismile tervist
parandaval eesmaérgil.

Doktorit66 eesmdrk oli kind-
laks maarata, kas sprindi inter-
valltreening parandab rasvunud
teismeealiste poiste keha koostist,
kardiorespiratoorset véimekust,
rasva- ja luukoe biokeemiliste
markerite kontsentratsiooni veres
ning luutervist.

Uuritavad ldbisid 12nddalase
juhendatud sprindi intervalltree-
ningu sagedusega 3 korda nadalas,
mis algas Sminutilise soojendusega,
millele jédrgnes 4-6 all-out-ratta-
sprinti 30 sekundi jooksul vaheldu-

valt aktiivsete puhkeintervallidega,
mis kestsid 4 minutit. Treening
loppes 10minutilise mahajahtumise
osaga.

T66 tulemusel leiti, et sprindi
intervalltreening vdhendas
rasvunud teismeealistel poistel
keha rasvamassi protsenti, meta-
boolse stindroomi riski skoori ning
parandas kardiorespiratoorset
voimekust ja alajasemete luude
mineraalset tihedust.
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