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ULEVAADE. Artikkel kisitleb funktsionaalse fiiiisilise treeningu olemust, selle
Oppesse 16imimise voimalusi ja moju ajateenijate kehalise kasvatuse tdhususele. Esi-
meses osas tutvustatakse teoreetilisi aluseid, seejérel antakse iilevaade varasematest
uuringutest. Kolmandas osas kirjeldatakse uurimuse iilesehitust, andmete kogumise
ja analiiiisi meetodeid ning tulemusi. Tulemuste esitamisele jargneb arutelu funkt-
sionaalse treeningu rakendamise perspektiividest. Uurimistdo' eesmirk oli tootada
vélja funktsionaalse treeningu programm, mis aitaks parandada Eesti kaitsevide aja-
teenijate fuilisilist vormi, arendades lahingutegevuseks vajalikke voimeid, ning leida
voimalusi programmi 16imimiseks iiksuste dppetsiiklisse. T60s kasutati kombinee-
ritud uurimisstrateegiat. Programmi koostamiseks tuvastati esialgu voimalikud pii-
rangud funktsionaalse treeningu korraldamiseks kaitsevie liksustes. Selleks kiisitles
to0 autor viie suurema kaitsevde linnaku tegevvielasi, kes tegelevad ajateenijate
kehalise kasvatuse ja selle planeerimisega. Seejdrel analiiiisiti kolme funktsionaalse
treeningu programmi, mis on leidnud ulatusliku rakenduse nii tsiviil- kui ka milita-
arstruktuurides. Tuginedes analiiiisi tulemustele, koostati programmi téoversioon,
mis saadeti hindamiseks ekspertgrupile. Paranduste sisseviimise jérel valmis prog-
rammi 16plik versioon. Uuringu viimases etapis katsetati funktsionaalse treeningu
programmi mdju ajateenijate fiilisilisele vormile. Uurimuse tulemused aitavad leida
uusi voimalusi ajateenijate viljadppe tShustamiseks kehalise kasvatuse vallas.
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1. Sissejuhatus

Kaitsevée rahuaja pohiiilesanne on riigi sdjaliseks kaitseks valmistumine.
Valmistumise alla kuulub nii lahinguvalmiduse alalhoidmine kui ka reserv-
iiksuste viljadpetamine. Uksused valmistatakse ette ajateenistuse ja dppe-
kogunemiste kdigus. Ajateenistus on peamine reserviiksuste mehitamis-
vahend ja oluline vili tegevvielaste virbamiseks.” Viljadppe eesmirk
ajateenistuses on valmistada isikkoosseis ette méiédratud lilesannete tditmi-
seks kriisi- ja/vOi sdjaolukorras. Voitlusvdoime tekitamise seisukohalt on
tahtis véljadppe 10imitus ja rakendatavus. See tdhendab, et iihes dppeaines
vOi kursusel Opetatavaid teadmisi ja oskusi peab olema voimalik efektiivselt
rakendada nii teiste véljadppetirituste raames kui ka igapdevases teenistuses
ja lahinguolukorras. Oppe efektiivsuse tagamiseks on oluline pidevalt koguda
hiid kogemusi ning hinnata iimber ja ajakohastada nii véljadppe korraldamise
aluseid kui ka hindamise meetodeid.’

Uksuste efektiivsus sdltub otseselt {ilemate juhtimisvdimest ning isikkoos-
seisu koostodst. Neid oskusi arendatakse eelkdige kollektiivse véljadppe
kdigus allitksuse kursuste raames. Selleks et kollektiivne viljadpe oleks
tohus, peab ajateenija eelnevalt omandama teadmised ja -oskused, mis on
vajalikud, et iiksuse koosseisus lahinguolukorras toime tulla.* Tingimused
voimete arendamiseks luuakse individuaalviljadppe kéigus, mille lahutama-
tuks osaks on kehaline kasvatus. Sdduri fiiiisiline vorm mojutab nii tema voi-
met omandada vajalikke teadmisi ja oskusi taktikaliste harjutuste kdigus kui
ka toimetulekut lahinguolukorras. Fiiiisiline koormus, tegevuse iseloom ning
iilesanded, milleks sddur peab lahinguviljal valmis olema, erinevad véga
palju tavaelust. Seega, enne kui ajateenija hakkab tegutsema lahingolukorrale
sarnastes situatsioonides alliiksusekursuste ajal, peavad tema fiiiisilised
voimed olema arendatud soduri iilesannete tditmiseks vajalikule tasemele.
Vastasel juhul hakkab kannatama kollektiivse vdljadppe tulemuslikkus.

Kehaline ettevalmistus kui vahend teenistuseks vajaliku t66vdime saavu-
tamiseks on téhtis ka ajateenijate Opimotivatsiooni seisukohalt. Efektiivsel
motivatsioonistrateegial on dpitulemustele positiivne moju. On téheldatud, et
sisemine motivatsioon on tugevam olukorras, kus dppurile piistitatud iilesanne

2 Riigikaitse strateegia 2010. Kaitseministeerium, 1k 8. <https://www.valitsus.ee/sites/
default/files/content-editors/arengukavad/riigikaitse strateegia.pdf>.

Kaitsevie juhataja kiskkiri nr 296, 2016. Kaitsevie ja Kaitseliidu viljadppe eeskiri,
1k 9-10.

¢ Kaitseviie juhataja kiskkiri nr 296, 2016. Kaitsevie ja Kaitseliidu véljadppe eeskiri, Ik 15.
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pakub {ihelt poolt viljakutset, kuid on teiselt poolt jdukohane.’ Teisisdnu
peab iiksuse lilem kui pedagoog tagama ajateenijale kui dppurile edu saavu-
tamiseks vajalikud tingimused. Oluline on mirkida, et dppeprotsessi raskus-
astet on mdtet suurendada ainult siis, kui eelneval etapil on saavutatud edu®.
Jarelikult mojutab kehalise ettevalmistuse efektiivsus véljadpet otseselt kogu
ajateenistuse véltel: kui sdduri kehalised voimed ja funktsionaalsed oskused
vastavad tingimustele, millega puututakse kokku taktikadppes, siis on kogu
jargnev véljadpe tulemuslikum. Individuaalse viljadppe jaoks dppetsiiklis
ette ndhtud aeg on véga piiratud. Sellest tulenevalt on kehalise kasvatuse
tohususe ja rakendatavuse seisukohalt oluline, et treening oleks funktsio-
naalne ning orienteeritud lahingutegevusele. See tihendab, et kehalises ette-
valmistuses peaks keskenduma nende liigutuste ja vdimete arendamisele,
mida v3ib vaja minna lahinguvéljal. Sama pohimotet on rShutatud ka kaitse-
viiekohuslaste kehalise kasvatuse programmis’, kuid see ei sisalda kindlat
lahingutegevusele orienteeritud treeningukava, mida saaks 16imida ajateeni-
jate véljadppesse. Ajateenijate kehalise ettevalmistuse tohustamist toetaks
funktsionaalse treeningu programm, mille rakendamine oleks vdimalik koigi
olemasolevate piirangute korral.

2. Moisted ja teoreetilised alused

2.1. Treenitus ja kehalised voimed

Treening on kehalise ettevalmistuse peamine komponent. Tegemist on
aktiivse ja siistematiseeritud liigutustegevusega, mille kdigus suureneb orga-
nismi t66voime, omandatakse harjutuste tehnika ning toimub indiviidi iga-
kiilgne kasvatamine. Selle tegevuse tulemusena tduseb treenituse tase. Uhest
kiiljest voib treenitust késitleda kui organismi kohanemise mééra valitud
treeninguga, samas voib selle terminiga iseloomustada suurt to6voimet, mil-
leni on joutud harjutuste sooritamisega. Kui indiviidi igapdevane tegevus on
seotud fliiisilise pingutusega, siis peaks tema organismi voimekus vastama
tasemele, mis voimaldab regulaarselt taluda koormust, kahjustamata tervist ja

* Forsyth, D.; McMillan, J. 1991. Practical Proposal Fot Motivating Students — New Direc-
tions for Teaching and Learning, Volume 45, pp. 54-61.
¢ Hein, V. 2011. Spordipedagoogika. Tartu: TU kirjastus, lk 64. [Hein 2011]

7 Kaitseviie juhataja kiskkiri nr 86, 2013. Fiiiisilise ettevalmistuse nduded ja hindamise
kord (lisa 3, 1k 4).
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tegevuse efektiivsust.® Seega, et oma igapievaste toimingute ja kohustustega
hakkama saada, peab inimene olema piisavalt treenitud.

Treenituse taseme hindamiseks on vaja mddta organismi to6voimet ehk
inimese kehalisi voimeid. Arenenud kehaliste vdimete all mdistetakse keha
omaduste tervikut, mis vastab madratud tegevuse nduetele ja kindlustab selles
vallas head tulemused. Klassikaline kehaliste vdimete klassifikatsioon’ jagab
need viieks: vastupidavus, joud, kiirus, koordinatsioon (osavus) ja painduvus.
Alternatiivseks lihenemiseks vdib pidada Greg Glassmani teooriat'’, mille
jérgi fuisilist vormi iseloomustab 10 kehalist voimet. Erinevustest hoolimata
on molemad teooriad omavahel iihendatavad (vt tabel 1).

Tabel 1. Kehaliste voimete klassifikatsioonid
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2.2. Peamised treeningumeetodid

Treeningu kdigus kasutatakse mitmeid vahendeid, millest suurema tihtsu-
sega on erineva iseloomuga kehalised harjutused. Harjutamisega arendatakse
mitte ainult kehalisi voimeid, vaid ka indiviidi oskusi, tehnikat ja psiiiihikat.

8 Loko, J. 2004. Liigutusvdimed ja nende arendamise metoodika. Tartu: Atlex, 1k 10—12.
[Loko 2004]

’ Kaitseviie juhataja kiiskkiri nr 86, 2013. Fiiiisilise ettevalmistuse nduded ja hindamise
kord (lisa 3, Ik 4).

10 Glassman, G. 2002. What is fitness? — Crossfit Journal, October, p. 4.
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Kehaliste harjutuste sihipdrast kasutamist nimetatakse treeningumeetodiks. "'
Fiitisilise treeningu eesmérk ajateenijate véiljadppes ei ole saavutada sport-
likke tulemusi, vaid valmistada isikkoosseis ette teenistuskoormuseks ning
tegutsemiseks taktikalises olukorras. Oluline ei ole siiveneda mingi kindla
spordiala metoodikasse, vaid vaadata meetodite jaotust, ldhtudes harju-
tuste struktuurist ja iseloomust. Treeningu periodiseerimise alusepanija
Tudor Bompa eristab viit meetodit: tihtlus-, vaheldus-, kordus-, intervall- ja
voistlusmeetod'?. Esimest nelja iseloomustab sooritatava tegevuse korras-
tatus ja mojufaktorite tipne reguleerimine. Tulenevalt sellest nimetatakse
neid rangelt reglementeeritud meetoditeks. Tihtipeale tuuakse eraldi meeto-
dina vélja mdngumeetod, mille rakendamine on vdimalik kindlaksméaaratud
tehnilis-taktikaliste vtete ja situatsioonide piires."? Meetodite iseloomustus
ja skemaatiline jaotus on toodud tabelis 2.

Tabel 2. Treeningu meetodite klassifikatsioon™

TREENINGUMEETOD ISELOOMUSTUS

1. REGLEMENTEERITUD MEETODID

a) UHTLUSMEETOD Pikaajaline, ihesuguse iseloomu ja intensiivsusega katkematu
tegevus.

b) VAHELDUSMEETOD | Pikaajaline, puhkepausideta tegevus, mille raames vaheldub
harjutuste intensiivsus voi iseloom

c) KORDUSMEETOD Uhesuguse koormusega tegevuse mitmekordne kordamine
puhkepauside jarel, mis tagab optimaalse valmisoleku
jargnevaks tegevuseks (valditakse vasimuse akumuleerumist).

d) INTERVALLMEETOD | Kindlaksmdaratud tegevuse mitmekordne kordamine
puhkepauside jarel selliselt, et puhkeaeg ei véimaldaks
organismi tdielikku taastumist. Iga jargmist tegevust
alustatakse jarjest sliveneva vdsimusega.

2.VOISTLUSMEETOD | Spetsiaalselt organiseeritud véistlustegevus, kus tekitakse konku-
rentsidhkkond organismi voimete taielikuks mobiliseerimiseks.

3. MANGUMEETOD Méanguline tegevus, mis on seotud tehnilis-taktikaliste ja
pstihholoogiliste {ilesannete lahendamisega.

' Jiirimie, J.; Miestu, J. 2011. Treeningudpetus. Tartu: TU kirjastus, Ik 15. [Jiirimie,
Miestu 2011]

2 Bompa, T. 1999. Periodization: theory and methodology of training. 4th ed. Human
Kinetics, pp. 315-375.[Bompa 1999]

13 Loko 2004, 1k 60-69.

' Bompa 1999, pp. 315-375.
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Oluline on meeles pidada, et soovitud tulemuse saavutamist mojutab mitte
ainult metoodika valik, vaid ka treeningu periodiseerimine. Iga fiiiisiline
koormus kiivitab inimese organismis stressireaktsiooni, mis viljendub ener-
geetiliste reservide mobiliseerimises. Organismi kohanemist fiiiisilise koor-
musega sporditreeningus nimetatakse adaptatsiooniks, mille kédigus kutsub
organismi hormonaal- ja immuunsiisteem esile adaptiivse valgusiinteesi,
mille abil taastatakse koormuseelne seisund. Kui taastumise aeg on opti-
maalne, toimub adaptatsiooni tulemusena areng ning organismi t6ovoime
suureneb.'® Jirelikult on treeningu tulemuslikkuse seisukohalt tihtis kaalut-
letud koormuse doseerimine ning proportsionaalne puhkus. Treeningukoor-
must vdib iseloomustada kahe mdddikuga'®:

* Maht — koormuse summaarne (kvantitatiivne) nditaja. Selle viljundid
erinevad soltuvalt koormuse tiiiibist: 14bitud distants, treeningu kestus,
korduste arv jne.

 Intensiivsus — koormuse pinge astme (kvalitatiivne) néitaja. Intensiivsust
vOib médratleda litkumiskiirus, liigutuste tempo, puhkepauside kestus,
vastupanu suurus jne.

2.3. Funktsionaalse treeningu olemus ja eripara

Funktsionaalne treening on kehakultuuri valdkonnas vordlemisi levinud
moiste. Funktsionaalse treeningu programmi koostamise aluseks on selge ja
tiheselt moistetav arusaam selle treeningu olemusest ja eripérast.

Mida tdhendab funktsionaalse voimekuse moiste? Indiviidi treenituse taset
on voimalik modta ja kirjeldada filisioloogilise (maksimaalse hapniku tarbi-
mise tase, rasvaprotsent, anaeroobne lavi jne) ja funktsionaalse voimekuse
nditajate abil. Funktsionaalseteks néitajateks voib pidada liigutuste soorita-
misel moodetavaid kriteeriume, milleks on tostetud raskus, distantsi ldbimise
aeg, sooritatud korduste arv mairatud aja jooksul jne. Oluline on mirkida,
et fiisioloogiliste niitajate areng ei pruugi alati olla positiivses seoses funkt-
sionaalse voimekuse néitajatega. Néiteks Suurbritannia merevies (UK Royal
Navy) tehtud uuringu pdhjal'’ selgus, et indiviidide maksimaalse hapniku
tarbimise tase (VO, max) on positiivselt seotud jooksu tulemustega, kuid lisa-
raskusega jooksu tulemustega seost ei esinenud. Teisisonu, hoolimata sellest,

15 Jiirimie, Miestu 2011, 1k 11-13.

1o Loko 2004, 1k 71.

17 Bilzon, J.; Allsopp, A.; Tipton, M. 2001. Assessment of physical fitness for occupations
encompassing load-carriage tasks. — Occupational Medicine, Volume 51, pp. 357-361.
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et korge maksimaalne hapniku tarbimine voib kiill tagada {ildise vastupida-
vuse arengu, ei piisa liksnes sellest soduri spetsiifiliste iilesannete (nditeks
lisaraskusega jooksmine) efektiivseks tditmiseks.

Soovitud tulemuse saavutamiseks kindlaksmééaratud fiilisilises tegevuses
peaks peale organite to0vdime arengu toimuma organismi morfofunktsio-
naalne spetsialiseerumine, mille all mdistetakse piisivat kohanemist tegevuse
spetsiifika ja tingimustega. Organismi adaptatsioon toimub spetsiaalkehalise
ettevalmistuse (edaspidi SKE) kaudu. Efektiivne SKE peab sisaldama harju-
tusi ja liigutusi, mis oma struktuurilt ja pingutuse iseloomult sarnanevad
fiiisilise tegevusega, milles tahetakse saavutada arengut. Teisest kiiljest voib
spetsialiseerumine ja funktsionaalse voimekuse areng toimuda ainult kind-
lale vundamendile (hea tervis, organite ja siisteemide t66voime, lihasaparaadi
pingetaluvus) tuginedes, mis luuakse tildkehalise ettevalmistuse (edaspidi
UKE) kiigus."

Funktsionaalne treening iihendab endas nii UKE kui SKE pdhimétteid:
arendab organismi t6ovoimet, kasutades selleks nn funktsionaalseid liigutusi.
USA National Academy of Sports Medicine (NASM) defineerib funktsio-
naalseid liigutusi jargnevalt: ,liigutuste struktuur holmab pidurdamist,
stabiliseerimist ja kiirendamist, mis esineb igas liigeses ning koigis kolmes
litkumise suunas*'’. Teisisdnu ei tohi funktsionaalsed harjutused olla kunst-
likud. Kunstlike liigutuste hea ndide on harjutamine joutrenazoodridel, mille
iiks eripdra on lihaste isoleeritud koormamine treeningu protsessis, mis voi-
maldab vajalikku lihast intensiivsemalt mdjutada®. Selline lihenemine on
omane kulturismile, mille eesmérk on suure, proportsionaalse ja rasvavaba
lihasmassi kasvatamine. Funktsionaalne areng jadb aga tagaplaanile. Trena-
z00rides fikseeritud raskuste kasutamine ning lihaste isoleerimine on vastu-
olus funktsionaalsete harjutuste pohiprintsiibiga: mitme liigese kaasamine,
kontroll keha voi raskuse iile kolmes dimensioonis, liigutuse kiirendamine,
stabiliseerimine ja pidurdamine. Oskused pdhinevad mitut liigest hdlma-
vatel kompleksliigutustel, kus iiksikliigutused esinevad teatud jérjekorras,
mida nimetatakse kineetiliseks ketiks. Kui treeningu 16ppeesmérk on aren-
dada mingit oskust, siis peaks véltima keskendumist tiksikute lihasgruppide
treenimisele, kuna sellisel juhul ei arendata kineetilise keti kooskdlastatud

'8 Loko, J. 2007. Sportlase ettevalmistus. Tartu: Atlex, Ik 34-42.
' Burton, C. 2007. What is functional resistance training? <http://ezinearticles.com/715959>
(05.09.2017). [Burton 2007]

2 Loko, J. 2000. Kaitsevielase kehaline ettevalmistus. Tartu: Atlex, 1k 40. [Loko 2000]
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tegevust.”! Funktsionaalne treening ei keskendu fiisioloogiliste niitajate

arendamisele (see on pigem kaasnev protsess), vaid valmistab indiviidi ette
iilesanneteks, millega ta vdib oma elus kokku puutuda. Tegelik elu voib
nduda distantsi 1dbimist eri viisil (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit), ras-
kuste liigutamist (tdstmine, kandmine, tombamine, likkkamine, viskamine)
ning oma keha liigutamist ruumis (kiikkimine, hiippamine, ronimine, kum-
mardamine) — funktsionaalne treening seab fookuse just nende oskuste aren-
damisele®. Eelnevat kokku vdttes, joonistuvad vilja funktsionaalse treeningu
poOhitunnused:

» rakendatavad harjutused jiljendavad pariselu tegevusi,

* harmoonilise kehalise arengu seisukohalt eelistatakse vabaraskuste
kasutamist;

« UKE ja SKE kombineerimine. Kuna eesmirk on funktsionaalne areng,
siis vajaliku tulemuse saavutamiseks tihendatakse harjutused komplek-
sidesse, mis tagab vajalike vOimete arengu koos kohanemise tegevuse
spetsiifikaga.

Treeningu suunitlus igapieva elu vajadusi arvestades (orienteeritus iilesanne-
tele lahinguviljal) mitte ainult ei arenda funktsionaalseid voimeid, vaid aitab
viéltida vigastusi, mis vdivad tekkida siis, kui indiviidi organismi t66vdime
on iilesande tiitmiseks piisav, kuid pole toimunud vajalikku morfofunktsio-
naalset spetsialiseerumist. Paul Cheki teooria jargi peaks funktsionaalse tree-
ningu puhul l&htuma liigutuste nn algsest mustrist (primal pattern). Need on
loomulikud podhiliigutused, mis olid ellujddmise seisukohalt esmatéhtsad juba
kiviajal, ning on aluseks ka tinapédeva inimese igapdevategevuste soorita-
misel®. Oiget liigutustehnikat harjutades saab peale vigastuste ennetamise
vilja tuua veel teisi funktsionaalse treeningu positiivseid aspekte®*:

» lihasgruppide kasutamine omavahelises kooskolas arendab lihas-
stinergiat (mitmeid liigeseid hdlmavaid harjutusi eelistatakse isoleeritud
harjutustele);

» kehakorseti, kerelihaste (core) tugevnemine (vabaraskuste kasutamine
nduab keha keskosa lihaste rakendamist tasakaalu ja koordinatsiooni
sédilitamiseks);

Bompa, T. 1999. Periodization Training For Sports. Human Kinetics, pp. 31-32.
Glassman, G. 2002. Foundations. — CrossFit Journal, April, p. 7.

2 Chek, P. 2004. How to eat, move and be healthy. San Diego: C.H.E.K. Institute, pp. 129-131.
* Burton 2007.
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* ajaline efektiivsus (mitme lihasgrupi kaasamine korraga tdhendab tree-
ningu intensiivsuse ja energiakulu suurenemist, mis vdoimaldab saavutada
soovitud efekti lilhema aja viltel);

* majanduslik sédst (funktsionaalses treeningus kasutatakse universaalseid
vabaraskusi ja inventari, mis ei ole mdeldud iihe kindla lihasgrupi arenda-
miseks, vaid voimaldab treenida kogu keha, seega véimaldab spetsiali-
seeritud trenazodridest loobumine rahaliselt siésta)

3. Varasemad uuringud

Osalemine lahingutegevuses nduab sddurilt erineva iseloomuga fliiisilise
koormuse talumist: mitmesuguse varustusega rannakud eri pikkusega dis-
tantsidel, sprint, so0sthiipete sooritamine, varustuse kandmine ja masinate
koormamine, haavatu evakueerimine lahinguviljalt, takistuste iiletamine,
kaevumine, granaadivise jne. Ettevalmistus selliste tegevuste sooritamiseks
vilitingimustes peaks sisaldama nii iildkehalist treeningut (iildarendavad
harjutused) kui ka organismi funktsionaalset spetsialiseerumist — harjutusi,
mis tdielikult voi osaliselt kopeerivad reaalseid tegevusi. 20. sajandi 10pus
ja 21. sajandi alguses on tehtud mitmeid katseid siistematiseeritud funktsio-
naalse treeningu 16imimiseks sdjavée liksuste véljadppesse.

Ko&ige mahukamad uuringud on korraldatud USA armee (US Army)
ja merejalavie (US Marine) iiksustes. PGhimdte, et sdduri fiilisilist voime-
kust peaks kontrollima lahingutegevusega seotud iilesannetega, kehtis juba
20. sajandi keskel. Nii tootati USA armees 1946. aastal, tuginedes teise
maailmasdja kogemustele, vilja lahingulise efektiivsuse test”, mis sisaldas
hiippeid iile seina (0,9 m) ja iile kraavi (2,4 m), koiel ronimist (2 x 4 m),
haavatu kandmist tuletorjeasendis (91,5 m), 8 km rdnnakut (ajapiirang —
1 tund), 1,6 km jooksu (ajapiirang — 9 min) ja vertikaalset asendi hoidmist
vees 2 minuti jooksul. Hiljem, et lihtsustada sddurite fiilisilise vormi hinda-
mist, tootati vilja iihtlustatud iildfiiiisiline test (edaspidi UFT), mis koosnes
kolmest osast: kidtekdverdused (2 minuti jooksul), istesse tousud (2 minuti
jooksul) ja jooks (2 miili ehk 3,2 km). Testi rakendati esmakordselt aastal
1980 ning see on NATO liikmesriikides kasutusel ka tdnapédeval. Vorreldes
1946. aasta testiga, on uuem fiiiisilise vormi hindamise meetod tunduvalt
vihem orienteeritud lahingutegevusega seotud vdimetele ja oskustele. UFT

Z Paine, J.; Uptgraft, J.; Wylie, R. 2010. Crossfit Study. US Command and General Staff
College, p. 2. [Paine et al. 2010]
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tulemustest soltub teenistuja edenemine karjadriredelil (uue auastme and-
mine, preemia maksmine jms). Sellest tulenevalt ehitas suur osa USA armee
iiksustest oma kehalise ettevalmistuse programmi iiles pohirdhuga kolmele
UFT harjutusele. Kui Army Physical Fitness School rakendas 20. sajandi
16pus 1946. aasta lahingulise efektiivsuse testi, selgus, et tinapieva sddurite
funktsionaalne vdimekus ei vasta teise maailmasdja jirgsetele standarditele.*®
See on olnud signaal, et funktsionaalse treeningu rolli on vaja suurendada.
Aastal 2010 ilmus USA armee fiiiisilise treeningu doktriin (Army Physical
Readiness Training), mis sitestab lahingutegevusele orienteeritud treeningu
(performance-oriented training) pohimdtted ning annab tipseid juhiseid
funktsionaalse treeningu korraldamiseks®’. Peale treeningprogrammide
ajakohastamise tekkis samuti vajadus uuendada kehalise ettevalmistuse
hindamismeetodit.

Standardne, alates 1980. aastast kehtinud UFT on lihtne ja kiire viis
iildise fiilisilise vormi hindamiseks, kuid see on minimaalselt seotud lahingu-
tegevusega ning sellega ei saa kontrollida, kas sdduri voimed tagavad lahin-
guks valmisoleku®. Seega kasutavad peale Ameerika Uhendriikide ka teised
suuremad NATO liikmesriigid (nt Kanada ja Suurbritannia) lisateste, et
hinnata soduri funktsionaalsete voimete vastavust lahinguvélja nouetele.
Praeguse seisuga standardset mudelit ei eksisteeri, kuid kdik hindamised
sisaldavad harjutusi, mis imiteerivad {iksikvoditleja pohitegevusi lahingu-
valjal: litkumist tulekontaktis, takistuste {iletamist, rainnakuid, raskuste kand-
mist, haavatu evakueerimist, kaevumist jne®.

Praeguseks on USA végedes vietud kasutusele mitmeid funktsionaalse
treeningu programme. Enim levinud on RAW (Ranger-Athlete-Warrior) ja
CrossFit. Mitmetes programmides kombineeritakse neid (nt ECP — extreme
conditioning program) voi kasutatakse moningaid nende pShimotteid (nt
ATAC — advanced tactical athlete conditioning)™. RAW-programm eristab
vastupidavus-, jou- (sh ka vdoimsus ja jouvastupidavus) ja liigutusoksuste

% Myers, S. 2000. The old Army, it turns out, was the fitter one. — The New York Times, June 25.
<http://www.nytimes.com/2000/06/25/health/the-old-army-it-turns-out-was-the-fitter-one.html>.
77 Headquarters Department of the US Army. 2010. TC 3.22-20. Army Physical Readiness
training. USA: Government Printing Office.

% Leslie, M. 2007. Real battle-focused PT: physical training tailored for the fight. — Infantry
Magazine, September—October, p. 41.

¥ Reilly, T. 2010. Canada’s physical fitness standard for the Land Force: a global compari-
son. — The Canadian Army Journal, Volume 13, Issue 2, pp. 59-68.

" Grier, T.; Canham-Chervak, M.; McNulty, V.; Jones, B. 2013. Extreme conditioning
programs and injury risk in a US Army Brigade Combat Team. — US Army Medical Depart-
ment Journal, October—December, pp. 36-37. [Grier et al. 2013]
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arendamisele suunatud tunde. Samas rakendatakse eri suunitlusega harju-
tuste kombineerimist (hybrid drills) ja lahingutegevusele orienteeritud tree-
ningut (tactical physical training), mis peab tagama valmisoleku varustuse
kandmiseks, haavatu evakueerimiseks, pika distantsi labimiseks vordlemisi
aeglaselt, plahvatuslike liihikeste litkumiste sooritamiseks ning teiste lahing-
iilesannete tditmiseks vajalike liigutusoskuste omandamise. Fiiiisilise vormi
hindamiseks kasutatakse iiheksast funktsionaalsest harjutusest koosnevat
kompleksi ning RPAT-testi (ranger physical assessment test), mis soori-
tatakse lahingvarustuses. Testi komponendid on kahe miili jooks, takistusriba
libimine (sisaldab kdieronimist ja raskuste kandmist) ja ithe miili jooks.*'

CrossFit-i treeningprogrammi koostas aastal 1995 endine véimleja Greg
Glassman. Ametlik kaubamirk CrossFit Inc registreeriti aastal 2005, millele
jargnes programmi populaarsuse hiippeline kasv. Programmi eesmirk on
valmistada ajateenija ette igaks voimalikuks viljakutseks ehk teadmatu ja
ettearvamatu fiitisilise koormuse talumiseks. CrossFit-i filosoofia jérgi on
treeninguprotsessi aluseks pidevalt varieeruvad funktsionaalsed harjutu-
sed, mida sooritatakse viga intensiivselt. Voimet liigutada ennast ja lisaras-
kusi, sdilitades intensiivsuse nii lithi- kui ka pikaajalise koormuse korral,
peetakse parimaks fiiiisilise vormi niitajaks.** Selline 1ihenemine kattub
iildtunnustatud pShimdttega: liigutuse todefekti tdiustamine on voimalik
ainult maksimaalse jou rakendamisel vdimalikult lithikese ajaga. Votme-
tegurid on t66pinge suurendamine maksimumini, maksimaalse pingutuse
momendi nihkumine liigutuse algusesse ning liigutuse amplituudi suurene-
mine, vihendades selle sooritamise aega.** Uldjuhul kestab iiks CrossFit-i
treening 60-90 minutit ning koosneb neljast osast: soojendusest, pohiosast,
kus toimub mdne kehalise vdime voi liigutuse tehnika arendamine, harjutuste
kompleksist WOD (workout of the day) ning lihashooldusest. WOD on harju-
tuste kompleks, mille sooritamisel {iritatakse hoida maksimaalset intensiiv-
sust. See vOib koosneda harjutustest, mis on périt nii jou- kui klassikalisest
tostmisest, sangpommi tostmisest, voimlemisest ning monest spordialast,
mis arendab organismi energiaga varustamise vOimet ja vastupidavust, alates
jooksust ja Idpetades ujumisega.**

! US Army Ranger Regiment 2009. Ranger Athlete Warrior PT, Version 3.0.

32 Herz, J. C. 2014. Learning to breathe fire: the rise of CrossFit and the primal future of
fitness. USA: Three Rivers Press, pp. 9-33. [Herz 2014]

3 Loko 2004, 1k 28-29.

* Paine et al. 2010, pp. 1-2.
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CrossFit on tugevalt seotud USA joustruktuuridega. Uhelt poolt on see
vdetud kasutusele armee regulaar- ja eriiiksustes ning péisteteenistuses®, tei-
selt poolt kasutatakse CrossFit-i vaistlustel mitmeid sdjalise treeningu ele-
mente, sealhulgas merejalavée takistusriba ldbimist, haavatu evakueerimist
ning harjutuste sooritamist 10 kg vestiga. Mitmed keerulisemad harjutuste
kompleksid (nn Hero WOD) kannavad teenistusiilesannete tiitmisel lange-
nud joustruktuuride esindajate nimesid. Pohivdistluse (CrossFit Games)
kavandaja on endine USA merevée eriiiksuse (Navy SEAL) voitleja Dave
Castro™. Programmi efektiivsust USA armee tarbeks uuriti aastal 2010,
Tegemist oli kaheksanidalase treeningtsiikliga, kus osalesid erineva kehalise
ettevalmistusega teenistujad. Grupi arengut mdddeti tavapirase UFT-ga ning
kolme funktsionaalsete harjutuste kompleksi abil. Oluline on mérkida, et nii
esimesel kui ka teisel testide sooritamisel ei teadnud treenitav rithm, et tege-
mist on testiga, vaid tegi seda tavalise treeningu osana. Kompleksid koos-
nesid mitmesuguse iseloomuga harjutustest ning treeningprotsessi kdigus ei
keskendutud testides kasutatavate liigutuste vilumusele, vaid iildise funkt-
sionaalsuse arendamisele. K3igi osalejate tulemused paranesid mérkimis-
vadrselt. Oluline on maérkida, et ka need osalejad, kes juba enne uuringu
algust olid heas fiiiisilises vormis (paremad tulemused esimesel modtmisel)
arendasid uuringu kdigus oma funktsionaalset vdimekust veelgi. Arvestades
labitud treeningtsiikli liihidust, v3ib seda pidada metoodika efektiivsuse
néitajaks. Teine CrossFit-i pohimdtetele tuginev programm, mille efektiiv-
sus leidis uuringu kiigus tdestuse, on MEF (mission essential fitness)*®. Selle
programmi jdrgi treeninud testgrupi areng kaheksanidalase treeningtsiikli
jérel oli mérkimisvéarselt suurem kui tavapidrase treeningukavaga kontroll-
grupil. Statistiliselt oluline erinevus tuvastati UFT-i tulemustes, jdu- ja pain-
duvuse funktsionaalsetes harjutustes ning Kaschi kolme minuti step-testis,
mille jérgi on vdimalik hinnata organismi siidame-veresoonkonna seisun-
dit ja respiratoorset vastupidavust. Tsiviilsektoris korraldatud uuringud on
ndidanud, et CrossFit-il pdhinev treening arendab organismi fiisioloogilisi

3 Herz 2014, pp. 77-131.

Lasn, S.; Senin, V. 2016. Vormiriides inimesed viib vormi CrossFit, 1k 62.

37 Paine et al. 2010, pp. 24-33.

% Heinrich, K.; Spencer, V.; Fehl, N.; Carlos Poston, W. 2012. Mission essential fitness:
comparison of functional circuit training to traditional Army physical training for active duty
military. — Military Medicine, Volume 177, pp. 1125-1129. [Heinrich et al. 2012]
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nditajaid: tdstab maksimaalse hapniku tarbimise taset ning voimaldab véhen-
dada keha rasvaprotsenti®.

Funktsionaalse treeningu efektiivsuse seisukohalt on oluline kdigi selle
pohiomaduste (pariselu tegevuste kopeerimine, vabaraskuste kasutamine,
UKE ja SKE kombineerimine) rakendamine. See eripira tuli esile 2008. aas-
tal tehtud uuringus, kus vorreldi kahe erineva treeningprogrammi mdju
soduri funktsionaalsele vdimekusele kaheksanidalase perioodi jirel*’. Test-
grupil rakendati nii isoleeritud kui ka vabaraskustega harjutusi sisaldavat
programmi (weight-based training) ning kontrollgruppi treeniti ainult keha-
raskusega funktsionaalsetele harjutustele orienteeritud kava jérgi. Funktsio-
naalset voimekust testiti nii tavapirase UFT-ga kui ka lahingutegevusega
seonduvates distsipliinides (haavatu evakueerimine, lisaraskusega rannak
ja sprindid, takistusriba ldbimine, vertikaalne ja horisontaalne hiipe). Mole-
mas grupis tuvastati markimisviirne funktsionaalse voimekuse areng, kuid
statistiliselt oluline erinevus gruppide vahel oli ainult takistusriba lédbimises,
kus keharaskusega funktsionaalne treening tagas parema arengu. Kuna sdduri
teenistus nduab nii individuaalse- kui ka lisavarustuse kandmist, siis voib
funktsionaalse treeningu efektiivsus olla piiratud, kui see ei sisalda lisa-
raskustega harjutusi. Samas ei taga ainuiiksi lisaraskuste kasutamine tree-
ningus soduri efektiivsust lahinguviljal, kui kasutatavad harjutused ei ole
orienteeritud lahingutegevusele.

Suure intensiivsusega funktsionaalse treeningu programmide kasutusele-
vott on tekitanud kiisimusi uue metoodika ohutuse kohta. Funktsionaalse
treeningu vastased véidavad, et vabaraskuste kasutamine ning jou- ja vastu-
pidavusharjutuste kombineerimine iihes kompleksis voib pohjustada rohkem
vigastusi kui traditsiooniline sdjavéaeline fiiiisiline treening, kus jou- ja vastu-
pidavuselemente hoitakse lahus ning eelistatakse kas keha- voi isoleeritud
raskustega harjutusi. Seni ei ole sellised viited leidnud kinnitust. Aastal
2010 korraldatud uuringus kontrolliti uute programmide (RAW, CrossFit,
ATAC) rakendamise moju USA armee brigaadi isikkoosseisu vigastuste tase-
mele*'. Valim koosnes 1393 sdjavielasest, kellest moodustati testgrupp, keda
treeniti uute kavade jérgi, ning kontrollgrupp, kelle treenimiseks kasutati

¥ Smith, M.; Sommers, A.; Starkoff, B.; Devor, S. 2013. Crossfit-based high intensity
power training improves maximal aerobicfitness and body composition. — Journal of Strength
and Conditioning Research, November, Volume 29, Issue 10.

“ Harman, E.; Gutekunst, D.; Frynkman, P.; Nindl, B.; Alemany, J.; Mello, R.; Sharp, M.
2008. Effects of two different eight-week training programs on military physical performance. —
The Journal of Strength and Conditioning Research, March, Volume 22, Issue 2, pp. 524-533.
4 Grier et al. 2013, pp. 39-44.
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traditsioonilist programmi. Uuring kestis kuus kuud. Statistiliselt olulist
erinevust test- ja kontrollgrupi vigastuste taseme vahel ei tuvastatud. Vigas-
tusi soosivateks teguriteks peeti suitsetamist, kdrgemat kehamassiindeksit
ja kehva tulemust kahe miili jooksus. Peale selle oli vigastamise tdendo-
sus seotud néddala 16ikes joostes labitud distantsiga: need, kes jooksid iile
16 miili nddalas (25,6 km), said keskmiselt rohkem vigastada, kuid ei saanud
paremaid tulemusi UFT-i jooksu alas. Samal aastal dhuvies (US Air Force)
korraldatud uuringus* asendati traditsiooniline pikamaajooksule ning iso-
leeritud raskuste kasutamisele tuginenud programm funktsionaalse treeningu
kavaga. Kaheksanéddalase uuringu 16pus tuvastati testgrupil vigastuste taseme
langus 67% vdrra. Uhtlasi arenesid mirkimisvéirselt nii fiisioloogilised kui
ka funktsionaalse voimekuse niitajad.

Uks levinud funktsionaalse treeningu element, mida kasutatakse vigastuste
ennetamiseks, on FMS (functional movement screen). Tegemist on seitsmest
harjutusest koosneva testiga, mida kasutatakse soduri funktsionaalse liiku-
vuse taseme madramiseks. FMS kéigus peab inimene sooritama etteantud
liigutusi (ajapiiranguta) ning andma teada, kui ta tunneb liitkumise piiratust
vOi valu. Samal ajal hindab testi korraldaja liigutuse ulatust ja {ildist paindu-
vust neljapallises siisteemis. Maksimaalseks tulemuseks on 3 (liigutuse
sooritamine tdies ulatuses ilma valuta) ning minimaalseks 0 (valu tekkimine
liigutust alustades). 2009. aastal tehtud uuringus, millest vottis osa 874 mere-
jalavéelast, tuvastati, et kehvemad FMS-i tulemused on positiivselt seotud
vigastuste tasemega.* Teisisdnu sddur, kelle funktsionaalne liikuvus on piira-
tud, saab tihedamini vigastada, mis omakorda mojutab iiksuse lahinguvoimet.
Jarelikult tuleb kehalise ettevalmistuse kéigus panna suurt rdhku funktsio-
naalsete liigutuste dige tehnika dpetamisele ning painduvuse arendamisele.

Lahtuvalt eelnevate uuringute tulemustest, voib 6elda, et fiiiisilise etteval-
mistuse keskendumine standardse UFT harjutustele ei taga lahingiilesannete
taitmiseks piisavat kehaliste voimete arengut. Sellest 1&htuvalt on joustruktuu-
rid 21. sajandil itha enam panustanud oma tiksuste viljadppes funktsionaalse
treeningu 16imimisse. Eelnevalt mainitud uurimused on toestanud, et see voib
positiivselt modjutada nii sddurite fiiiisilist vormi kui ka tervislikku seisundit.
Kaitsevées ei ole iihtset funktsionaalse treeningu programmi. Treeningukava

“2 Walker, T.; Lennemann, L.; Zupan, M. 2010. Adaptations to a new physical training
program in the combat controller training pipeline. — Air Force Research Laboratory, pp. 6—16.
<https://pdfs.semanticscholar.org/266d/551{f3964fd63608d5c¢3a098d9e3e4{7612e.pdf>.

4 Lisman, P.; O’Connor, F.; Deuster, P.; Knapik, J. 2013. Functional Movement Screen
and aerobic fitness predict injury in military training. — Medicine & Science in Sports &
Exercise, April, p. 636.
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ja metoodika valiku vastutus lasub instruktoritel, kes saavad treeningu-
alast koolitust, dppides KVUOA korgemas sdjakoolis vdi lahingukoolis.
2016. aastal korraldatud uuringus* jouti jirelduseni, et koolituse iilesehitus
el toeta instruktorite metoodiliste vilumuste omandamist. Sellest tulenevalt
el pruugi instruktorite ettevalmistus kehalises kasvatuses olla piisav funkt-
sionaalse treeningukava koostamiseks. Selle tulemusena ei ole ajateenijate
kehaline kasvatus orienteeritud lahingutegevusele ning treeningu efektiivsus
on kiisitav. Lahingutegevusele orienteeritud funktsionaalse treeningu prog-
rammi viljatodtamine, katsetamine ja moju uurimine vdimaldab luua aluse
funktsionaalse treeningu 16imimiseks Eesti kaitsevie iiksuste oppetsiiklisse.

4, Uurimuse metoodika ja tulemused

4.1. Eesmark ja Gldine UGlesehitus

Uurimistod eesmark oli todtada vélja funktsionaalse treeningu programm,
mis aitaks parandada kaitsevie ajateenijate fiiiisilist vormi, arendades
lahingutegevuseks vajalikke voimeid, ning leida voimalusi selle 10imimiseks
tiksuste oppetsiiklisse. Lahtuvalt eesmargist sdnastati kolm uurimiskiisimust.
1) Millised probleemid ja piirangud esinevad kaitsevie vieosades ajateeni-
jate kehalise ettevalmistuse korraldamisel?
2) Milline peaks olema funktsionaalse treeningu programmi sisu ja tilesehi-
tus ajateenijate lahingutegevusele orienteeritud kehalisel kasvatusel?
3) Kuidas mdjutab funktsionaalse treeningu programm ajateenijate fiiiisilist
vormi ja funktsionaalset voimekust tavapirase programmiga vorreldes?
To606s kasutati kombineeritud uurimisstrateegiat. Tulenevalt uurimis-
kiisimustest oli uuring jaotatud kolme etappi. Igas etapis kasutati erinevaid
andmekogumise ja -analiilisi meetodeid. Andmete to6tlemiseks kasutati
arvutiprogramme Microsoft Excel 2013 ja IBM SPSS Statistics 20.0. Seoste
tuvastamiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonikordajat*’, mis vdimaldab
seose uurimist kahe arvulise tunnuse (v0i skaalaga jérjestustunnuse) vahel.
Kogumite keskmiste vordlemiseks kasutati nii t-testi kui ka dispersioon-
analiiiisi (ANOVA)*.

# Park, V. 2016. KVUOA péhikursuse 18petanute valmisolek kehalise kasvatuse treeningu
labiviimiseks ajateenijatele. Magistrit66. Tartu: KVUOA, 1k 33. [Park 2016]

4 Tooding, L.-M. 2015. Andmete analiiiis ja tdlgendamine sotsiaalteadustes. 2. tiiendatud
viljaanne. Tartu: TU kirjastus, ptk 6.3.2.

% Tooding, L.-M. 2007. Andmete analiiiis ja tdlgendamine sotsiaalteadustes. Tartu: TU kir-
jastus, ptk 6.4.
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4.2. Esimene etapp: Eesti kaitsevde kehalise
ettevalmistuse tingimuste valjaselgitamine

Efektiivse treeningu tagamiseks peab olema loodud tohus kehalise ette-
valmistuse slisteem, mis tugineb kolmele pohitegurile: instruktorid, kelle
ettevalmistus vastab organisatsiooni vajadustele, piistitatud eesmarkidest
tulenevalt tilesehitatud treeningprogramm ning vajalik materiaalne baas.
Seega oli uurimistd0 esimese etapi eesmérgi saavutamiseks vaja tuvastada
Eesti kaitsevie kitsaskohad selle kolme valdkonna 16ikes. Andmete kogu-
miseks kasutati ankeetkiisitlust, mis toimus ajavahemikus detsembrist 2015
kuni jaanuarini 2016. Kiisitluse sihtgrupp olid tegevvéelased, kes tegelevad
ajateenijate kehalise ettevalmistuse ja/vdi selle planeerimisega. Ankeedid
edastati tegevvielastele paberil ning vastamisel ei olnud ajalist survet (vasta-
miseks oli kuni kolm nédalat acga). Ankeet koosnes 20 kiisimusest: 2 — vaba
vastusega, 15 — valikvastustega, 3 — valikvastusega ning tépsustamise voima-
lusega. Kiisimused holmasid viit valdkonda: kiisitletava taust, hinnangud
treeningualasele koolitusele, hinnangud kehtivale kehalise kasvatuse prog-
rammile, hinnangud vieosa taristule ja iiksuse treeningu iilesehitusele. Kiisit-
luses osalesid tegevvielased viiest suuremast kaitsevie linnakust, milleks
olid Taara (Voru), Tapa, Johvi, Paldiski ja Mereviebaas (Tallinn). Kokku
saadeti vilja 110 ankeeti, millest 97 saadi tdidetuna tagasi. Kiisitletud tegev-
véelaste arv oli proportsionaalne ajateenijate arvuga vieosades suhtega 1/25.
Reliaabluse suurendamiseks andmete analiiiisi kdigus vorreldi kiisitletavate
hinnanguid normatiivdokumentidega, mis reguleerivad kaitsevies kehalise
kasvatuse valdkonda.

Ainult pisut iile poole kiisitletud tegevvielastest oli saanud treeningu-
alast koolitust ning enamik pidas vajalikuks tdienduskoolitust. Instruktorite
hinnangul on treeningudpetuse kursused olnud pigem teoreetilise iseloomuga
ning leidnud ajateenijate kehalisel ettevalmistusel vihest rakendust. Alla
poole kiisitletud tegevvéelastest oli tutvunud kehtiva kaitseviekohuslaste
kehalise kasvatuse programmiga. Kehtiva programmi teoreetiline iilevaade
sai valdavalt positiivse hinnangu, kuid hinnang rakendatavusele oli pigem
negatiivne. Nii ldbitud treeningualase koolituse kui ka kehtiva programmi
védrtust funktsionaalse- ja lahingutegevusele orienteeritud treeningu vald-
konnas hinnati madalalt. Need asjaolud sunnivad tegevvielasi ajateenijaid
treenides ldhtuma eelkoige isiklikust kogemusest ja vahetute iilemate juht-
nooridest, kes tuginevad omakorda samuti enda kogemusele (vt joonis 1).
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Lahtun enda kogemusest

Lahtun vahetu Gilema juhtndoridest

Lahtun ,Kaitsevéekohuslaste kehalise
kasvatuse programmi” péhimotetest

Lahtun muust...

Uldse mitte

1,12

1,61

Vahesel
maaral
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3,18

2,63

Enamjaolt

Taielikult

Joonis 1. Tegevvdelaste ldhtealused kehalise kasvatuse planeerimisel ja korraldamisel

(n=97)

Kiisitluse tulemustest selgus, et kaitsevde suurimate linnakute sporditaristu ja
varustatus inventariga on viga ebaiihtlane ega toeta iihtse treeningprogrammi
16imimist. Hinnangud taristule erinesid vdeositi. Pohilised probleemid olid
seotud treeningukohtade arvu ja suuruse ning inventari hulgaga. Tulenevalt
linnakute varustatusest ja instruktorite isiklikust kogemusest erineb ka keha-
lise ettevalmistuse sisu (fiiiisilise tegevuse iseloom ja maht), mis on mérk
sellest, et instruktorid 1dhtuvad fiiiisilist treeningu organiseerimisel vieosa
taristu eripdrast ja inventarist, mitte alliiksuse vajadustest lahinguvaljal (vt

tabel 3).

Tabel 3. Hinnangute erinevused fiiUsilise tegevuse mahule linnakute kaupa

Jooks Réannakud Keha- Kasivoitlus Palli- ja
raskusega meeskonna-
joutreening méangud
Merevae- 2,30 2,10 1,50 1,60 1,80
baas (max) (max)
Tapa 2,69 1,73 2,42 0,92 1,35
(max) (min) (max)
Voru 2,20 2,40 1,73 0,43 1,60
(min) (max) (min)
Johvi 2,37 1,74 1,58 0,95 1,58
Paldiski 2,20 2,40 1,40 0,80 0,60
(min) (max) (min) (min)
ANOVA F[4]=3,08" | F[41=5,69" | F[41=6,67"" | F[41=4,63" | F[4]=5,00"

Mdrkus: * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001
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Uldine arusaam on see, et vastupidavus on kdige olulisem kehaline vdime
ning selle arendamiseks tuleb réhku panna jooksule ja rannakutele (vt joo-
nis 2). Ometi ei piirdu iilesanded lahinguviljal ainult selle kahe tegevusega.
Taoline ldhenemine ei ole orienteeritud lahingutegevuse eri aspektidele ega
saa seega tagada mitmekiilgset funktsionaalset arengut.

JOOKS 2,38
RANNAKUD 2,05
KEHARASKUSEGA JOUTREENING 1,83
PALLI- ja MEESKONNAMANGUD 1,44
LISARASKUSEGA JOUTREENING 1,32
KASIVOITLUS 0,83
TAKISTUSRIBA 0,75
SUUSATAMINE 0,49
UJUMINE 034
MUU TEGEVUS

puudub vaike keskmine suur
(0) osakaal (1) osakaal (2) osakaal (3)

Joonis 2. Hinnangud erinevate fliUsiliste tegevuse mahule alliiksuse kehalises ettevalm-
istuses (n =97)

Tegevvéelaste hinnangul peab alliiksuse fiiiisilise treeningu maht muutuma
soltuvalt viljadppetsiikli etapist. Soduri baaskursusel on see maksimaalne,
spetsialiseerumise kursuste ajal vdheneb ning alliiksusekursusel muutub
minimaalseks. Taktikaliste harjutuste intensiivsus ja rohkus piirab aega, mis
jadb véljadppe teiste valdkondade jaoks.

Tuvastatud kitsaskohtade pohjal tehti jareldused, millega peab arvestama

funktsionaalse treeningu programmi véljatdotamisel.

1) Kaitsevde linnakute varustatus on véga erinev ega toeta spetsiifilist
inventari noudva treeningukava 16imimist. Seega peab treeningprogramm
olema rakendatav minimaalse inventariga, olenemata taristu iseloomust.

2) Instruktorite treeningualane ettevalmistus on eelkdige teoreetiline. Prakti-
lised oskused varieeruvad ning soéltuvad suuresti individuaalsest koge-
musest. Jarelikult tuleb programmis anda kehaliseks ettevalmistuseks
selged ning liheselt mdistetavad juhised: mida, kuidas, kui palju ja millise
intensiivsusega midagi peaks tegema. Selleks, et luua funktsionaalsest
treeningust tdielikum arusaam, tuleb rakendatavaid meetodeid ja harju-
tusi pdhjalikult kirjeldada ja visualiseerida.
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3) Ajateenijate kehalise ettevalmistusega tegelevate tegevvéelaste ldhenemine
on iihekiilgne — keskendutakse vastupidavuse arendamisele, kasutades
kahte fiilisilise tegevuse vormi: jooksu ja rdnnakuid. Funktsionaalse
treeningu programm peab spektrit laiendama, muutes koormuse mitme-
kiilgsemaks, et holmata kdike, millega sddur lahinguvaljal kokku puutub.
Kava peab sisaldama harjutusi ja nende kombinatsioone, mis jiljendavad
erinevaid taktikalisi olukordi.

4) Funktsionaalse treeningu programm peab olema kooskdlas viljadppe-
tstikli iseloomuga. Soduri baaskursus peab ajateenijat ette valmistama
spetsialiseerumise kursuseks (nooremallohvitseri- voi erialakursuseks),
mis omakorda loob tingimused osalemiseks taktikalises véljadppes all-
iiksusekursusel. Seetdttu peab kehaline ettevalmistus enne alliiksuse-
kursuse algust olema intensiivsem, et tagada fiilisilise vormi arendamine
tasemele, mis on vajalik taktikaliste harjutuste sooritamisel. Saavutatud
taseme hoidmiseks peavad kehalise kasvatuse tunnid toimuma ka all-
iiksusekursuse jooksul. On oluline mdista, et alliiksusekursuse ajal
taktikalise harjutuste arv suureneb, seega kasvab ka isikkooseisu fiiiisi-
line koormus. Jérelikult peab kehalise kasvatuse maht olema alliiksuse-
kursuse ajal vdiksem kui eelnevatel kursustel, et véltida iilekoormust.

4.3.Teine etapp: funktsionaalse treeningu programmi
koostamine ja hindamine

Teise etapi eesmérk oli todtada vélja iga ajateenijatest koosneva iiksuse
viljadppetsiiklisse 16imitav funktsionaalse treeningu programm (FTP) ning
hinnata selle sobivust rithmatreeninguteks kaitsevies. Programmi koostamisel
lahtuti ankeetkiisitluse kdigus tuvastatud piirangutest ja tehtud jareldustest.
Treeningukava sisu ja iilesehitus pidi toetama ajateenijate ettevalmistust
lahingutegevuseks. Aluseks valiti kolm funktsionaalse treeningu programmii,
mida on ulatuslikult rakendatud nii tsiviil- kui ka militaarstruktuurides:
CrossFit, RAW ja MMGPP (multi-modal peneral physical preparedness).
Andmekogumise meetodina kasutati dokumendianaliiiisi (vt lisa 1), mille
eesmirk oli leida valitud programmide juhenditest'” harjutusi, treeningu-
meetodeid ja funktsionaalse voimekuse testimise viise, mis toetaksid uuringu
esimeses etapis tehtud jareldusi. Enne programmi koostamist klassifitseeriti

47 CrossFit Inc. 2016. CrossFit Level 1 Training Guide, Version 3.1. [GrossFit 2016]; US
Army Ranger Regiment 2009. Ranger Athlete Warrior PT, Version 3.0.; Manseau, S. 2015.
By the numbers. DAMMIT Worldwide.
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vOimalikud tegevused, mida sddur voib lahinguviljal sooritada, ning leiti
neile vastandid funktsionaalsete harjutuste seast. Tegevused jagunesid
seitsme valdkonna vahel. Liigutusvdimete arendamiseks valiti iile 60 harju-
tuse. Jargnevalt toimus valitud elementide selektsioon, mille tingisid mate-
riaalsed (vdeosade taristu ja inventar), ajalised (véljadppetsiikli eripéra) ja
viljadppealased piirangud (instruktorite voime Opetada teatud liigutusi).
Lopptulemusena méérati treeningumeetodid ja harjutused, mis vastasid
ndutud tingimustele. Mitmekiilgse arengu tagamiseks ja rutiini viltimiseks
lahtuti pShimdttest, et iga jirgnev treeningukord erineks oma sisu poolest
eelmistest. Opetatavad liigutused jirjestati tehnilise keerukuse jirgi, mis
voimaldas kokku panna progresseeruva raskusastmega FTP.

Programmi iilesehituse hindamiseks kaasati ekspertgrupp, mis koosnes
neljast isikust, kellel oli libitud funktsionaalse treeningu treeneri koolitus*:
kaks kaitsevéde ohvitseri ja kaks elukutselist treenerit. Koigil liikmetel oli
kahe- kuni kuueaastane funktsionaalse treeningu lébiviimise kogemus nii
tsiviilisikutele kui ka joustruktuuride esindajatele (kaitsevagi, politsei- ja
piirivalveamet). Treeningprogramm koos lisakirjeldusega edastati ekspert-
grupile e-posti teel. Hinnangu andmisel ei olnud ajalist survet. Iga ekspert
koostas tagasiside iseseisvalt ning edastas e-posti teel kommenteeritud
treeningprogrammi versiooni.

Tagasiside pdhjal tehti treeningprogrammis jairgmised muudatused:

* igasse tundi lisati painduvuse arendamise etapp;

 suurendati treeningujargse lihashoolduse mahtu;

» Opetatavate liigutuste jarjestust muudeti selliselt, et esimesel kahel nédalal
ei oleks programmis hiippeid ega lisaraskuste kasutamist.

FTP 16plik versioon sisaldab 25 progresseeruva raskusastmega kehalise
kasvatuse tundi. Esimesed 15 on moeldud iildfiiiisilise vormi arendamiseks
ning pohiliste lahingutegevusega seotud liigutuste dpetamiseks. Jargnevad
tunnid (16 kuni 25) on moéeldud dpitud liigutuste kinnistamiseks ning sdoduri
iildise to6voime parandamiseks. Programmi koostamisel poorati erilist
tahelepanu FTP tundide jaotamisele véljadppetsiiklis. Fiilisilise koormuse
jaotamisel vdeti arvesse ankeetkiisitluses antud hinnanguid. Peale selle on
autor tundide jaotamisel arvestanud vélioskuste- ja taktikadppe raames saa-
dava fiiiisilise koormusega. Seetdttu saab ajateenija soduri baaskursuse ajal
fiiiisilist koormust keskmiselt kolmel treeningukorral nddalas (kaks FTP tree-
ningut + iiks rdnnak). Spetsialiseerumise kursustel fiiiisiline koormus méne-

‘8 CrossFit 2016.
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vOrra viheneb: keskmiselt iiks FTP tund + iiks rdnnak nédalas. Alliiksuse

kursusel peab iga niddal olema tagatud vihemalt {iks FTP treeningukord.
Uurimuse esimeses etapis jareldati, et programm peab olema rakendatav

vieosa instruktorite treeningualasest ettevalmistusest olenemata. Voima-
likult lihtne tundide iilesehitus ning kasutatavate harjutuste visualiseeri-
mine soosiks ka ajateenijatest allohvitseride rakendamist kehalise kasvatuse
tundide andmisel. Sel eesmirgil koostati iga FTP treeningu kohta pohjalikud
koolituskaardid. Enne katsetamist korraldati instruktoritele dppepédev, mis
sisaldas nii teoreetilist osa kui ka praktilist sooritust. Programmis kasutata-
vate harjutuste visualiseerimiseks edastati instruktoritele Oppematerjal, mis
sisaldas linke dppevideotele.
Iga FTP treeningtund koosneb seitsmest osast:

1) Soojendus — keha ettevalmistamine jargnevaks fiiiisiliseks koormuseks
(sorkjooks ja tildkehalised harjutused, kuni 10 min).

2) Painduvuse arendamine — olulisemate liigeste ja lihasgruppide (dlad,
puusad, pdlved, alaselg) ettevalmistamine funktsionaalsete harjutuste
sooritamiseks, vigastuste ennetamine (kuni 15 min).

3) Harjutuste tehnika — funktsionaalsete liigutuste dpetamine (voi korda-
mine). Uhe treeningu raames ei dpetatud rohkem kui kolme harjutust
ning podrati tdhelepanu dige tehnika omandamisele (kuni 15 min).

4) Kestev koormus — iildvastupidavuse arendamine jooksutreeninguga (15
kuni 25 min). Kasutati nii tihtlus- (taktjooks) kui ka vaheldusmeetodit
(jooksu ja kondimise vaheldumine).

5) WOD® — ehk viga intensiivne funktsionaalsete harjutuste kompleks.
Uldjuhul sellistes kompleksides puhkepausid puuduvad vdi on minimaal-
sed. Kestus varieerus 10-st 20 minutini. Selle treeningutunni osas kasutati
nelja pohilist meetodit:

— EMOM (every minute on the minute®®) — intervallmeetod, kus ette-
antud ajavahemikus sooritatakse madratud harjutust iga minuti algu-
ses. Kui méératud korduste arv on sooritatud, siis minuti 16puni jadnud
aega kasutatakse puhkepausiks.

— TABATA — intervallmeetod, kus médratud harjutust sooritatakse nelja
minuti jooksul, mis omakorda on jaotatud kaheksaks t66- ja puhkein-
tervalliks (20 sekundit t66d, 10 sekundit puhkust).

4 Madden, S. 2014. Embrace the suck. USA: HarperWave, pp. 8—11.
% Froning, R.; Thomas, D. 2013. First: What It Takes To Win. Tyndale House Publischers,
Inc., p. 273. [Froning, Thomas 2013]



146 VJATSESLAV SENIN

— FOR TIME voi AFAP (as fast as possible) — voistlusmeetod, kus ette-
antud harjutuste kompleksi peab sooritama aja peale’’.

— AMRAP (as many rounds/repetitions as possible®®) — vdistlusmeetod,
kus midratud aja jooksul peab sooritama voimalikult palju ,,ringe*,
mis omakorda koosnevad etteantud harjutuste kombinatsioonidest.

Hoolimata sellest, et kompleksid FOR TIME ja AMRAP eeldavad
voistlusmomenti, oli sisu poolest tegemist kas tihtlus- (iihe liigutus-
mustriga harjutuse sooritamine) voi vaheldusmeetodi (harjutuste ise-
loomu varieerumine) viga intensiivse rakendamisega.

6) Kerelihased — keha korsetilihaste (nn core) lihaste arendamine. See on
oluline, kuna kerelihased méngivad toetavat rolli igas funktsionaalses
liigutuses, samuti ennetab korsetilihaste tugevdamine vdimalikke keha-
vigastusi (Eesti kaitsevies tehtud uuring)®. Kerelihaste treenimiseks
rakendati enamasti kordus- ja intervallmeetodit. Treeninguosa kestus ei
iiletanud {ildjuhul 10 minutit.

7) Loddvestus ja venitus — lihashooldus organismi parema taastumise taga-
miseks (kuni 10 min).

Uuringu esimeses etapis joudis autor jarelduseni, et treeningprogramm
peab olema rakendatav minimaalse inventariga. Sellest tulenevalt valiti lisa-
varustust ndudvateks harjutusteks sellised elemendid, mis on olemas igas
kaitsevde vieosas ning sellised vahendid, mida on vdimalik teha kdepéarastest
vahenditest. Lisaraskustena kasutati topispalle (kuni 6 kg), liivaga tdidetud
sangaga laskemoonakaste (kuni 10 kg tiikk) ja sangpomme (kuni 24 kg).
Oma keharaskusega harjutusteks kasutati 1douatdmbekange, rodbaspuid ja
hiippekaste (50 x 60 x 70 cm).

4.4. Kolmas etapp: funktsionaalse treeningu programmi
katsetamine ajateenijate valjadppes

Kolmanda etapi andmekogumise meetod oli eksperiment. Eesmérk oli kont-
rollida FTP moju ajateenijate fiilisilisele vormile, vorreldes tavapérase keha-
lise ettevalmistusega.

*! Froning, Thomas 2013, p. 53.
52 Herz 2014, p. 56.

3 Novikov, O. 2005. Kaitsevieteenistuse mdju ajateenijate tervisele. Magistritdd. Tartu: Tartu
Ulikool, Ik 45-46.
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4.4.1. Katsete iilesehitus ja mootmisprotseduur

Katsetamine toimus juulist kuni novembri 16puni 2016 Kuperjanovi jalavie-
pataljonis. Katsetamise kdigus tehti kaks eksperimenti (skemaatiline iilesehi-
tus on toodud joonisel 3).

SBK EELKUTSE NABK

I ) r : 1

EELTEST VAHETEST JARELTEST

x * *

. JUULI L AUGUST ~  SEPTEMBER  , OKTOOBER 7 NOVEMBER R

| 1 1 1 1 g
EELTEST JARELTEST
x *®

POHIKUTSE (SBK)

Joonis 3. Eksperimendi lilesehitus

1. Eksperiment nr 1 - EELKUTSE

Eesmirk oli kontrollida FTP mdju keskmise kestusega treeningutsiikli
(15 nédalat) jooksul (juulist oktoobrini 2016). Eksperimendi kdigus kont-
rolliti osalejate fiiiisilise vormi arengut kolmel korral: eel-, vahe- ja jarel-
testimise kédigus®. Eel- ja vahemddtmine toimus sdduri baaskursuse (SBK)
alguses ja 10pus. Jareltestimine toimus nooremallohvitseride baaskursuse
(NABK) 16pus. Valimiks oli kaks kompaniisuurust iiksust, millest iiks (test-
grupp) treenis autori koostatud programmi jargi ning teine (kontrollgrupp)
sai tavapiraseid kehalise kasvatuse tunde, mille raames keskenduti jooksule
ja keharaskusega harjutustele. Test- ja kontrollgrupid moodustati alliiksuste-
pohiselt. Isikute madramine alliiksustesse ei soltunud ajateenijate fiiiisilisest
voimekusest ega eelnevast spordialasest kogemusest. Mdlemad grupid koos-
nesid meestest vanuses 18 kuni 25 aastat.

Kuni vahemddtmiseni toimus gruppide viljadpe eri temaatiliste plaanide™
jargi. Suheldes alliiksuste iilematega ning vorreldes tunniplaane, tuvastas
autor, et treeningukordade arv ei erinenud, kuid iildine kehalise kasvatuse
tundide maht oli testgrupil nelja tunni vOrra suurem (tingitud kompanii

** Haag, H. 2004. Research Methodology for Sport and Exercise Studies. Schorndorf: Verlag
Karl Hoffmann, p. 155. [Haag 2004]

5 Toevere, H. 2016. B jalaviekompanii 2016 aasta eelkutse sdduri baaskursuse temaatiline
plaan; Vau, T. 2016. C jalavdekompanii 2016 aasta eelkutse sdduri baaskursuse temaatiline
plaan. [Vau 2016]
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spordipdevast). Parast vahemdotmist muutus moélema grupi suurus viikse-
maks (vt tabel 4) — eksperimenti jdid ainult need isikud, kes olid suunatud
nooremallohvitseride kursusele. Jargnevalt toimus nii test- kui ka kontroll-
grupi viljadpe iihe temaatilise plaani*® alusel, mis tagas samasuguse treenin-
gukordade arvu.

2. Eksperiment nr 2 — POHIKUTSE

Eesmérk oli kontrollida véaljatdotatud programmi moju lithiajalise (7 ndda-
lat) treeningutsiikli jooksul (oktoobrist novembrini 2016). Eksperiment oli
iiles ehitatud J. Twiski kirjeldatud klassikalise skeemi jirgi*’: kahe grupiga
uuring, kus toimub ainult eel- ja jareltest. Mdotmised toimusid sdduri baas-
kursuse alguses ja 16pus. Parema kontrolli tagamiseks moodustati nii test- kui
ka kontrollgrupp tihe alliiksuse baasil. Mdlema grupi viljadpe toimus iihe
temaatilise plaani®® alusel, mis tagas vordse kehalise kasvatuse tundide arvu.
Pool kompaniid treenis FTP jérgi ning teine pool sai tavapirast fiiiisilist ette-
valmistust (jooksule ja keharaskusega harjutustele tuginev treening). Osale-
jate médramine gruppidesse ei sdltunud isikute fiiiisilisest voimekusest ega
eelnevast spordikogemusest. Mdlemad grupid koosnesid meestest vanuses
18 kuni 25 aastat.

Mbolema eksperimendi puhul andsid testgrupile funktsionaalse treeningu
tunde {ihe kompanii instruktorid. Enne eksperimentide algust tutvustati
tegevvéelastele FTP {iilesehitust, korraldati ndidistund ning neid juhendati
pohjalikult. Mdotmisprotseduuri ndidistund tehti nii test- kui ka kontrollgrupi
instruktoritele.

Tabel 4. Eksperimendi valimi suurus testide 16ikes

EKSPERIMENT 1 (eelkutse) EKSPERIMENT 2 (p6hikutse)
TESTGRUPP | KONTROLLGRUPP | TESTGRUPP | KONTROLLGRUPP
EELTEST 118 62 118 113
VAHETEST 118 62 - -
JARELTEST 30 33 115 110

% Kivilo, K. 2016. Kuperjanovi JVP 2016 aasta nooremaalohvitseride baaskursuse temaati-

line plaan.

7 Haag 2004 pp. 153—154.

% Vau 2016.
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Hindamaks koostatud FTP mdju ajateenija kehaliste voimete arengule, on
oluline vorrelda test- ja kontrollgrupi tulemusi kahes kategoorias: tildfiiiisi-
line vorm ja vdimekus sooritada lahingutegevuseks vajalikke fiiiisilisi harju-
tusi. Esimese kategooria moddikuks valiti standardne kaitsevée tldfiiiisiline
test®” (UFT). Teise mdddikuna kasutati autori viljatodtatud ja ekspertgrupi
heakskiidetud lahingutegevusele orienteeritud fiitisilist testi (LOFT). Testi
sooritamine pidi toimuma vélivormis. LOFT oli jaotatud kolmeks osaks.
Iga osa jdljendas iihe lahinguolukorraga seonduva tegevuse mustrit: tuli ja
liikumine (200 m), haavatu evakueerimine (80 kg rehvi lohistamine 50 m
kaugusele) ja varustuse vedamine (kaks 10 kg tsinki, 400 m. Oluline on vilja
tuua, et pohikutse eksperimendil LOFT-1 kolmandas osas tehti muudatus:
varustuse vedamise distantsi suurendati kaks korda (800 m). Eesmérk oli
kontrollida véljatodtatud treeningprogrammi keskmise kestusega fiiiisilise
koormuse tingimustes (iilejidnud kahes osas oli tegemist pigem liihiajalise
fiiisilise pingutusega).

Eksperimendis osalenud ajateenijate jaoks oli nii kehalise kasvatuse tundi-
dest osavatt kui ka testide sooritamine iiks osa igapdevasest véljadppest. Test-
grupi koosseisu teavitati, et nad treenivad uue treeningukava jargi. Koik osa-
lejad olid teadlikud, et mddtmistulemusi kasutatakse nende fiiiisilise arengu
hindamiseks. Modtmisel osales tiks rithmasuurune iiksus korraga (kuni 50 ini-
mest), seega ei saanud testi sooritajad jélgida teiste rithmade sooritusi. Valti-
maks korvaliste faktorite moju, ei teavitatud test- ja kontrollgruppi, et nende
tulemusi vorreldakse ja kasutatakse treeningprogrammi efektiivsuse hindami-
seks. Mootmisi korraldasid véeosa alliiksuste tegevvielased. Protseduuri kor-
rektsuse tagamiseks toimusid esimesed modtmised to6 autori jarelevalve all.

4.4.2. Eksperimendi tulemused ja jireldused

1. Programmi méju UFT tulemustele liihiajalise (kuni 8 nidalat)
treeningutsiikli viltel.

Mblema eksperimendi puhul paranesid lithiajalise treeningutsiikli jarel nii
test- kui ka kontrollgrupi liilkmete UFT tulemused statistiliselt oluliselt. Eel-
kutse eksperimendi puhul oli testgrupi keskmine tulemus kitekdverdustes
statistiliselt oluliselt parem kui kontrollgrupil. Peale selle oli kdigis kolmes
illdfiitisilise testi harjutuses testgrupi tulemuste muutus mérkimisvairselt
suurem kui kontrollgrupil (vt joonis 4).

% Kaitsevie juhataja kiskkiri nr 86, 2013. Fiiiisilise ettevalmistuse nduded ja hindamise kord
(lisa 4).
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Joonis 4. Eelkutse tulemuste suhteline muutus, vorreldes vahetesti eeltestiga (n = 180)

Samal ajal oli pdhikutse eksperimendi puhul testgrupi areng suurem ainult
3,2 km jooksu testis, mis v0is olla tingitud erinevatest ilmastikuoludest eks-
perimentide ajal. Kui testgrupi treeningukava jai ithesuguseks, siis kontroll-
grupi instruktorid suurendasid pShikutse eksperimendi ajal sisetingimustes
toimunud treeningute mahtu. See andis kontrollgrupile véimaluse kesken-
duda rohkem keharaskusega harjutustele, mis omakorda voimaldas saavutada
testgrupiga sarnase arengu kitekdverduste ja istesse tousu harjutustes.

Jareldus 1: vorreldes tavapirase treeninguga, voimaldab FTP saavutada
lithiajalise treeningutsiikli puhul suurema arengu 3,2 km jooksu tulemustes
ning tagab vihemalt vordse arengu kétekdverduste ja istesse tdusu testides.

2. Programmi moju LOFT tulemustele liihiajalise (kuni 8 nddalat)
treeningutsiikli viltel.

Eelkutse eksperimendi kdigus paranesid liihiajalise treeningutsiikli jarel nii
test- kui ka kontrollgrupi liikkmete tulemused LOFT-s statistiliselt oluliselt.
Kusjuures molema grupi tulemused ja tulemuste arengu niitajad ei erinenud
omavahel.

Pohikutse eksperimendi kdigus kontrollgrupi tulemused LOFT harjutustes
treeningutsiikli jarel ei muutunud, samal ajal kui testgrupil kdik néitajad pare-
nesid statistiliselt oluliselt (vt tabel 5). Peale selle olid testgrupi tulemused
haavatu evakueerimises ja varustuse kandmises ka statistiliselt suuremad kui
kontrollgrupil.
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Tabel 5. P6hikutse eel- ja jareltestimise tulemuste vérdlus
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TESTGRUPP KONTROLLGRUPP
AT i) e L e
Tuli ja liilkumine (sek) 10 t[80] = 2,92** 1,7 t[70]1=0,77
Haavatu evakueerimine (sek) 4 t[80] = 3,29** -1,5 t[70] =-0,31
Varustuse vedamine (sek) 13,2 t[80] = 2,03* -29 t[70] =-1,46

Mdrkus:* p < 0,05; ** p < 0,01

Muutuste erinevus tuleb esile, kui vorrelda pohikutse gruppide suhtelist aren-
gut LOFT harjutustes esimese mdotmisega (vt joonis 5).

Tuli ja liilkumine Haavatu evakueerimine Varustuse vedamine

12% 10,5%
10%

8%

6% 4,4%

4% 3,1%

0%
2% -0,6%
-4%
% -4,0%

mTESTGRUPP  m KONTROLLGRUPP

Joonis 5. Pohikutse LOFT tulemuste suhteline muutus, vorreldes jareltesti eeltestiga (n = 225)

Peale ilmastikuolude v3ib erinevus eel- ja pohikutse katsete tulemustes
olla tingitud erinevusest vieosa isikkoosseisu suuruses eksperimentide ajal.
Pdhikutse eksperimendi ajal viibis videosas peaaegu kaks korda rohkem aja-
teenijaid kui eelkutse soduri baaskursuse ajal. Ruumi ja vahendite kitsikuse
tottu olid kontrollgrupi instruktorid sunnitud vihendama niigi véikest lisa-
raskustega treeningu mahtu. Samal ajal ei muutunud testgrupi treeningukava,
kuna see ei soltunud ei jousaali ega seal paikneva inventari kéttesaadavusest.
Kontrollgrupi lisaraskustega treeningu vihene maht vois tingida méarkimis-
vadrset allajddmist raskuste liigutamisega seotud tegevustes, nagu nt iile
15%-line vahe haavatu evakueerimise testis (vt joonis 5).
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Jéareldus 2: vorreldes tavapirase treeninguga, tagab FTP lithiajalise
treeningutsiikli puhul vdhemalt vrdse arengu lahingutegevusele orienteeri-
tud testi tulemustes.

Jareldus 3: olukorras, kus jousaali ja spordiinventari kasutamine on piiratud,
voimaldab FTP saavutada tavapédrase treeninguga vorreldes suurema arengu
lahingutegevusele orienteeritud testi tulemustes.

3. Programmi moju LOFT tulemustele keskmise kestusega
(kuni 15 nédalat) treeningutsiiklis.

Hoolimata sellest, et lithiajalise tsiikli jérel treeningu iildine maht véhenes,
jatkus testgrupi areng koigis kolmes LOFT alas ning jéreltestimisel para-
nesid tulemused statistiliselt oluliselt. Samal ajal jdid kontrollgrupi tulemused
samaks voi halvenesid (vt tabel 6).

Tabel 6. Eelkutse vahe- ja jareltestimise tulemuste vordlus

TESTGRUPP KONTROLLGRUPP
HARJUTUS Keskmise t-test Keskmise t-test
muutus muutus
Tuli ja liilkumine 4,5 t[29] = 7,27%** 1,7 t[25]=10,38
Haavatu evakueerimine 1,7 t[29] = 2,42* -18,3 t[25] =-3,17%*
Varustuse vedamine 34 t[29] = 4,44*** -34 t[25] =-0,56

Mdrkus:* p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001

Viimasel mddtmisel olid testgrupi liikmed keskmiselt kiiremad igas LOFT
alas ning erinevus oli statistiliselt oluline (vt tabel 7).

Tabel 7. Eelkutse jareltestimine: gruppide keskmiste tulemuste vérdlus

HARJUTUS GT:LSJZ'P KOG"'JSEF!'L' VAHE test
Tuli ja liilkumine (sek) 1674 193,4 26 t[61] = -4,44***
Haavatu evakueerimine (sek) 40,9 58,2 17,3 t[61] =-2,74**
Varustuse vedamine (sek) 120,9 163,9 43 t[61] = —6,40***

Mdrkus:* p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001
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Muutuste erinevus tuleb esile, kui vorrelda gruppide suhtelist arengut esi-
mese modtmisega (vt joonis 6).

459 42,1%

40%

35%

30%

25%

20% 16,6%
15% 10,7%

o 6,7%

19% 3,8% ° 4,5%
5%
0%

Tuli ja liikumine Haavatu evakueerimine Varustuse vedamine
B TESTGRUPP KONTROLLGRUPP

Joonis 6. Eelkutse LOFT tulemuste suhteline muutus, vorreldes jareltesti eeltestiga (n = 63)

Jareldus 4: vorreldes tavapérase treeninguga, tagab FTP keskmise kestusega
treeningutsiikli puhul suurema arengu ning vdimaldab saavutada lahingu-
tegevusele orienteeritud testis paremaid tulemusi.

Jéreldus 5: efektiivsus tuleb rohkem esile piiratud treeningumahu tingi-
mustes (liks treeningukord nidalas).

Kokkuvétteks voib delda, et funktsionaalse treeningu programmi efektiivsus
tuleb rohkem esile keskmise kestusega treeningutsiikli jarel. Samas, olene-
mata viljadppetsiikli ja vdeosa taristu piirangutest ning séltumata treenin-
gutsiikli kestusest, oli funktsionaalse treeningu programmi jargi treeninud
iiksuse areng nii tildfiiiisilise testi kui ka lahingutegevusele orienteeritud fiiii-
silise testi tulemuste pdhjal kas sama vdi suurem kui kontrollgrupil.

5. Arutelu

Uurimuse esimeses etapis tuvastati mitmeid piiranguid efektiivse treeningu
korraldamiseks ajateenijatele. Tdhtsamad neist on puudulik instruktorite
koolitus, kindla treeningukava puudumine, vieositi erinev ja amortiseeru-
nud materiaalne baas ning véljadppetsiikli intensiivsusega seotud ajapuu-
dus. Uurimuses katsetatud funktsionaalse treeningu programmi koostamisel
arvestati tuvastatud piirangutega ning mdlema eksperimendi tulemused
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kinnitasid, et programm on 18imitav ajateenijatest koosneva liksuse oppetsiik-
lisse. Eel- ja pohikutse eksperimendi erinevused olid tingitud teatud tingi-
muste muutusest, mis mdjutasid kontrollgrupi treeningut. Sellest olenemata
kinnitavad tulemused, et vorreldes tavapirase treeninguga, véimaldab FTP
rakendamine saavutada sama voi parema fiiiisilise vormi. Analoogsed funkt-
sionaalse treeningu eelised tulid esile ka programmi MEF (mission essential
fitness) katsetamisel 2012. aastal USA armees tehtud uuringus®. See asjaolu
kinnitab, et funktsionaalset treeningut on véimalik edukalt rakendada Eesti
kaitsevée tingimustes, mis omakorda voimaldab tShustada iiksuste véljadpet.
On oluline miérkida, et FTP kasutuselevott ndudis minimaalset ettevalmis-
tust: kdepérastest vahenditest lisaraskuste ehitamist, instruktorite dppepieva
korraldamist, tegevvéelaste tutvumist koolituskaartide ja dppematerjaliga.

Koostatud programmi efektiivsus lithiajalise treeningutsiikli raames aval-
dub piiratud mahus. FTP eelised tavapirase treeninguga vorreldes tulevad
rohkem esile keskmise kestusega (vdhemalt 15 néddalat) treeningutsiikli
puhul. Programmile annab lisandvéértuse treeninguprotsessi sdltumatus
spetsiifilisest spordiinventarist (trenazoorid jms). Testgrupi liikmete areng
on olnud stabiilne nii iildfiitisilise testi aladel kui ka lahingutegevusega seo-
tud harjutustes. Samal ajal mdjutasid kontrollgrupi arengut rohkem vélised
tegurid (sh ilmastik, taristu, inventar). Viimaseks argumendiks FTP kasuks on
selle efektiivsus intensiivsema viljadppetsiikli ajal, kus treeningukordade arv
nidalas oli kahanenud iiheni. Uurimuse kdigus ei moddetud koostatud prog-
rammi mdju ajateenija fiilisilisele vormile pikema (6 kuud ja rohkem) tree-
ningutsiikli jooksul. Autori hinnangul peaks funktsionaalse treeningu moju
pohjalikumaks uurimiseks pikendama katsetamise perioodi uues uuringus
24 nidalani ning tegema modGtmisi iga 8 nddala tagant. Tahtis on mérkida,
et funktsionaalse treeningu rakendamise eesmérk on tdhustada individuaal-
set viljadpet, et luua kollektiivseks viljadppeks soodsad tingimused. Oppe-
protsessi tulemuslikkuse seisukohalt on oluline luua positiivne dpikeskkond,
mis kehalise kasvatuse puhul tugineb teadlikkuse ja aktiivsuse printsiibile®".
Seega tuleks uues uuringus peale funktsionaalse voimekuse testimise aja-
teenijaid kiisitleda, et selgitada FTP rakendamise moju isikkoosseisu opi-
motivatsioonile.

Eksperimentidele tuginedes voib delda, et funktsionaalne treening to6tab ka
olemasolevate piirangute korral. Selle rakendamine ei ndua suuri investeerin-
guid ega mahukaid koolitusi. Samas on pikemas perspektiivis oluline ldheneda

% Heinrich et al. 2012, pp. 1125-1129.
" Loko 2000, 1k 10.
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kehalise kasvatuse arendamisele kompleksselt. Kehalist kasvatust voib kisit-
leda kui siisteemi, mille efektiivsust mdjutavad mitmed vilised tegurid®.
Ainuiiksi FTP rakendamine ei lahenda k&iki probleeme, mis tuvastati uuri-
muse esimeses etapis. Esiteks ei tohiks instruktorite koosseisu véljadpe piir-
duda tihe Gppepidevaga, nagu see oli FTP katsetamise ettevalmistavas faasis.
Eesmairk peaks olema sdduri kehalise ettevalmistusega tegeleva isikkoosseisu
teadmiste iihtlustamine ning funktsionaalse lahingutegevusele orienteeritud
treeningu ldimimine Eesti kaitsevée koikidesse tiksustesse. Sellest tulenevalt
on tihtis, et dpe toimuks Kaitseviie Uhendatud Oppeasutustes iihtsetel alus-
tel ning treeningudpetuse Oppeaine oleks nii kdrgema sdjakooli kui lahingu-
kooli pdhikursuse dppekavas. Lihtuvalt V. Pargi uuringu® tulemustest peaks
treeningudpetus kdrgema sojakooli pohikursusel toimuma mitte iihes plokis,
vaid jaotuma kolme aasta peale. Oppeaine peab andma teoreetilise iilevaate
funktsionaalse treeningu olemusest, kuid fookusega siiski praktilistel harju-
tustel. Erilist tihelepanu tuleb poodrata liigutuste tehnika dppimisele ning
tundide andmisele. See on oluline, kuna niitlikustamine ja tagasiside mangi-
vad vdimete ja oskuste arendamise protsessis esmatéihtsat rolli®.
Eksperimendi kdigus kasutatud treeninguinventari prototiilibid tdestasid,
et need on asjakohased ja lihtsasti valmistatavad. Samas ei voimaldanud
need dpetada kdiki lahingutegevusega kaasnevaid liigutusi (nt kéieronimist).
Seega on lahingutegevusele orienteeritud treeningu 16imimisel oppetsiiklisse
vaja tdiendada linnakute sporditaristut ja -inventari. Lahingutegevusele orien-
teeritud treeninguks vajaliku materiaalse baasi loomine peaks ldhtuma sellest,
et funktsionaalset treeningut saaks teha vihemalt iihele riithmasuurusele iiksu-
sele korraga. Pracguse seisuga sobib kaitsevie vieosade jousaalide sisustus
pigem kulturismilaadsele individuaalsele treeningule. Lihasgruppe isoleeri-
vad trenazoorid ei toeta funktsionaalset arengut, kuid samas maksavad palju
ja vajavad regulaarset hooldust. Funktsionaalsel treeningul on abiks teised,
pigem odavamad vahendid: vabad raskused (topispallid, liiva- ja veekotid,
sangpommid, hantlid, kangid) ning traditsiooniline vdimlemisinventar (loua-
tombekangid, ro6baspuud, kdied, kastid, hiippendorid jne). Inventari peab
olema piisavalt, et iihte harjutust saaks korraga teha vahemalt 10-liikmeline
rithm. See voimaldab siilitada funktsionaalse treeningu intensiivsuse, mis
on votmetihtsusega. Autori koostatud véeosa funktsionaalse treeningu saali
projekt (sh sisustuse ja inventari miinimumnduded) on toodud lisas 2.

52 Loko 2004, 1k 10.
8 Park 2016, 1k 42.
¢ Hein 2011, Ik 36-37.
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6. Kokkuvote

Uurimuse eesmirk oli tootada vilja funktsionaalse treeningu programm,
mis aitaks parandada Eesti kaitsevée ajateenijate fliiisilist vormi, arendades
lahingutegevuseks vajalikke voimeid, ning leida vdimalusi programmi 18imi-
miseks tliksuste oppetsiiklisse. T60s kasutati kombineeritud uurimisstra-
teegiat. Uuring oli jaotatud kolme etappi, igas etapis kasutati erinevat andme-
kogumise meetodit.

Esimese etapi andmekogumise meetodina kasutati ankeetkiisitlust (aja-
vahemikus detsembrist 2015 jaanuarini 2016). Eesmirk oli tuvastada
probleemid ja piirangud, mis tekivad ajateenijate kehalise kasvatuse tun-
dide korraldamisel kaitsevde videosades. Kiisitluses osalesid kaitsevie viie
suurema linnaku tegevvielased, kes on ametis ajateenijate kehalise ette-
valmistuse voi selle planeerimisega. Seoste tuvastamiseks kasutati kogutud
andmete statistilisel analiiiisil Pearsoni korrelatsioonikordajat ning kogumite
keskmiste vordlemiseks dispersioonanaliiiisi (ANOVA). Tuvastatud piiran-
gute pohjal jareldati, millega peab arvestama funktsionaalse treeningu prog-
rammi koostamisel. Efektiivseks 16imimiseks peab treeningu maht olema
koosk®dlas viljadppetsiikli intensiivsusega. Programmi peab saama rakendada
minimaalse inventariga taristu iseloomust olenemata. Programm peab sisal-
dama kindlat treeningukava, milles rakendatavad meetodid on pdhjalikult
kirjeldatud ning harjutused visualiseeritud. Kasutatavad liigutused peavad
jéljendama reaalset tegevust erinevates taktikalistes olukordades.

Teise etapi andmekogumise meetodina kasutati dokumendianaliiiisi ja
ekspertgrupi hinnangut. Eesmaérk oli to6tada vélja funktsionaalse treeningu
programm ning hinnata selle sobivust rithmatreeninguteks kaitsevées. Alu-
seks valiti kolm funktsionaalse treeningu programmi, mis on leidnud ulatus-
liku rakenduse nii tsiviil- kui ka militaarstruktuurides. Dokumendianaliiiisi
kéigus valitud programmidest selekteeriti harjutused, treeningumeetodid ja
funktsionaalse véimekuse testimise viisid, mis vastasid uuringu esimeses
etapis tuvastatud kriteeriumitele. Lahtuvalt dokumendianaliiiisi tulemustest
koostati treeninguprogrammi todversioon, mis edastati tagasisidestamiseks
ekspertgrupile. Ekspertide hinnangust ldhtuvalt tehti treeninguprogrammis
parandused. Lopptulemusena koostati 25-st progresseeruva raskusastmega
tunnist koosnev funktsionaalse treeningu programm (FTP), méérati tundide
jaotus véljadppetstiklis, koostati instruktori dppematerjal ja koolituskaardid
ning tootati vilja lahingutegevusele orienteeritud fiiiisiline test (LOFT).

Kolmanda etapi andmekogumise meetodina kasutati eksperimenti, mis
toimus Kuperjanovi jalavédepataljonis (ajavahemikus juulist novembrini
2016). Eesmirk oli kontrollida FTP moju ajateenijate fiilisilisele vormile
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ning funktsionaalsele voimekusele. Tehti kaks eksperimenti: liihiajaline
pohikutse eksperiment (7 néddalat) ja keskmise kestusega eelkutse eks-
periment (15 nidalat). Molema puhul oli valimiks kaks kompaniisuurust
iiksust, millest iiks (testgrupp) treenis FTP jirgi ning teine (kontrollgrupp)
sai tavapéraseid kehalise kasvatuse tunde, mille raames keskenduti jooksule
ja keharaskusega harjutustele. Fiiiisilise vormi arengu modtmiseks kasutati
standardset {ildfiilisilist testi ning uuringu teises etapis valjatdotatud lahingu-
tegevusele orienteeritud fiiiisilist testi. Modtmised toimusid esimesel, seits-
mendal ja 15. nédalal. Kogutud andmete analiiiisimisel kasutati nii paaris- kui
ka soltumata valimite t-testi. Analiilisi tulemused néitasid, et lithiajalise tree-
ningutsiikli puhul tulevad véljatootatud programmi eelised esile vaid piira-
tud mahus. Vorreldes tavapirase treeninguga, tagab rakendamine vihemalt
vordse arengu LOFT aladel ning kitekdverduste ja istesse tdusu testis. Samas
voimaldas FTP mdlema katse puhul saavutada statistiliselt olulise arengu
3,2 km jooksus. Tdhtis on jareldus, et véljatodtatud programmi efektiivsus
tuleb rohkem esile keskmise kestusega treeningutsiikli jarel. Tavaparase tree-
ninguga vorreldes tagas 15-nidalase tsiikli puhul FTP rakendamine statisti-
liselt oluliselt suurema arengu ning vdimaldas saavutada paremaid tulemusi
koigil lahingutegevusele orienteeritud testi aladel. Tahtis on méarkida, et FTP
efektiivsus tuleb rohkem esile piiratud treeningumahu tingimustes, kus nida-
las toimub ainult iiks kehalise treeningu tund (90 min). Lisaplussiks voib
pidada programmi sdltumatust jousaali trenazdoridest, mis voimaldas test-
grupil saavutada statistiliselt olulise tulemuste muutuse lisaraskusega liiku-
mist ndudvates testides ka sellel ajal, kus jousaali kéttesaadavus oli piiratud.
Samal ajal kontrollgrupi tulemustes arengut ei olnud.

Eksperimendi tulemustele tuginedes vdib Oelda, et funktsionaalse tree-
ningu edukas Idimimine ajateenijate véljadppesse on voimalik. Vorreldes
tavaparase treeninguga, valmistab koostatud programmi rakendamine sddurit
paremini ette lahingutegevusega seotud fiiiisiliseks pingutuseks. See oma-
korda loob tingimused uute teadmiste ja oskuste omandamiseks kollektiivse
véljadppe ajal. Edasise uurimisvaldkonnana nédeb autor funktsionaalse tree-
ningu programmi moju uurimist pikaajalise treeningutsiikli (24 nidalat)
jooksul. Peale funktsionaalse voimekuse néitajate mootmise peaks see uuring
sisaldama sddurite kiisitlemist, eesmérgiga vilja selgitada, kuidas selline
kehalise kasvatuse vorm mdjutab ajateenijate Opimotivatsiooni.

Uurimuse tulemustest ldhtuvalt esitati ettepanekud tegevvéelaste vilja-
oppe ja viaeosade spordialase materiaalse baasi ajakohastamiseks, et toetada
funktsionaalse treeningu laiaulatuslikku 16imimist Eesti kaitsevée iiksuste
véljadppesse.
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Lisa 1. Dokumendianaliiiisi tabel

Lisad

harjutuste demo-
videote andmebaas

Kriteerium CrossFit Ranger-Athlete-War- MMGPP
rior
Minimaalne |+ kéepéraste + kéepéraste + kéepéraste
vajalik vahendite kasutamine |vahendite kasutamine |vahendite kasutamine
inventar ja |+ vaba raskuste + vaba raskuste + vaba raskuste
taristu kasutamine kasutamine kasutamine
— spetsiifiliste voim- — iiksikute harjutuste — spetsiifiliste voimle-
lemis- ja tdstespordi- sooritamiseks on vaja | mis- ja tdstespordi-
vahendite kasutamine | spetsiifilisi vahendeid | vahendite kasutamine
(vdimlemisrdngad, (takistusriba, kdis jne) | (voimlemisrdngad,
kangirakis jne) kangirakis jne)
Minimaalne |+ harjutuste tehnikale |+ programm sisaldab |— nduab funktsionaalse
instruktori |orienteeritud kahe- instruktori iseseisvaks |treeningu treeneri
etteval- pievane Kursus, mis ettevalmistamiseks koolituse ldbimist
mistus 1opeb teoreetilise vajalikku materjali (kestus varieerub)
testiga —igas vdeosas peab — keerulisemate voim-
— keerulisema- olema vihemalt iiks lemis- ja tdstespordi-
te voimlemis- ja viljadpetatud treeningu- | harjutuste dpetamine
tostespordiharjutuste programmi ekspert nduab lisaettevalmistust
Opetamine nduab lisa-
ettevalmistust
Selgete + vaba ligipidsuga + olemas néidised + selgelt struktu-
juhistega igapdevaselt tunni-, niidala- ja reeritud 8-nédalane
treeningu- | muutuvad tunnikavad | kuu treeningu- programm
kava — kindlale eesmirgile kavadest ning selged |- osa programmi
orienteeritud nadala/ juhised oma kavade harjutusi ei ole orien-
kuu treeningukava koostamiseks teeritud lahinguvélja
koostamine on treeneri tegevustele
padevuses
Kasutata- |+ manuaal sisaldab + manuaal sisaldab + manuaal sisaldab
vate piltidega illustreeritud | piltidega illustreeritud | piltidega illustreeritud
harjutuste | pohiliigutuste koigi kasutatavate koigi kasutatavate
visuali- kirjeldust harjutuste kirjeldusi | harjutuste Kirjeldusi
seerimine + vaba ligipddsuga
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Kriteerium CrossFit Ranger-Athlete-War- MMGPP
rior
Reaalsete, + suur valik funktsio- |+ suur valik funktsio- |+ suur valik
lahingu- naalseid harjutusi naalseid harjutusi, mis | funktsionaalseid
tegevuseks |+ iga treeningukord on valitud lahingu- harjutusi
vajalike arendab mitut kehalist | viiljal toimuvate — keerulisemad
tegevuste vdimet tegevuste iseloomust | voimlemis- ja tdste-
jéljenda- + kasutatakse suure lihtuvalt spordiharjutused on
mine intensiivsusega harju- |+ iga treeningukord véga spetsiifilised ega
tuste komplekse on orienteeritud iihe | ole otseselt lahingu-
(WOD), mis vdivad kindla kehalise voime |tegevusele orienteeritud
imiteerida lahingu- arendamisele, kuid
tegevuse intensiivse- kasutatakse ka kombi-
maid hetki neeritud treeninguid
— keerulisemad (nn hybrid drills).
vOimlemis- ja toste-
spordiharjutused on
véga spetsiifilised ega
ole otseselt lahingu-
tegevusele orienteeritud
Funktsio- + kasutatakse kindlaid |+ lahingutegevusele + kasutatakse kind-
naalse nn benchmark-komp- | orienteeritud, mitmest |laid nn benchmark-
voimekuse |lekse, mille korduvate |osast koosnev fiiiisiline | komplekse, mille
arengu soorituste tulemuste test korduvate soorituste
modtmine | vordlemisel on vdima- |— moned fliiisilise tulemuste vordlemisel
lik jilgida toimunud | testi osad nduavad on voimalik jélgida
arengut spetsiifilist varustust toimunud arengut
— osad benchmark- — osad benchmark-
kompleksid, ei sisalda kompleksid, ei sisalda
lahingutegevuseks lahingutegevuseks
vajalikke liigutusi vajalikke liigutusi
jéljendavaid harjutusi jéljendavaid harjutusi
Ajaline + treeningukord + treeningukord + treeningukord
raam, mahub 90 min sisse mahub 90 min sisse mahub 90 min sisse
sobivus + koik treeningu- + on olemas kindel + on olemas struktu-
ajateenijate |Kkorrad on erinevad, sojavie isikkoosseisu | reeritud 8-nidalane
villjadppe- | mis aitab viiltida treenimiseks viilja- programm
tsiikli jaoks | rutiini tekkimist tootatud programm — olemasolev programm

+ eelnevad uuringud
on tuvastanud mirki-
misvéirset funktsio-
naalset arengut juba
kahekuise treeningu-
tsiikli jéarel

— puudub kindel jou-
struktuuride treeni-
miseks véljatdotatud
programm

+ programm on
paindlik ega noua selle
10imimist ,,liks-iihele“
— programmi adap-
teerumine ajateenija
oppetsiikli kitsa aja-
raami jaoks nduab
pohjalikku 1dbitootamist

on liiga mahukas —
selle otsene 16imimine
ajateenija véljadppe-
tsiiklisse on voimatu
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Lisa 2. Vieosa funktsionaalse treeningu saali projekt

Element

Kogus/suurus

Markused

saali pindala

alates 200 m’

tagab minimaalse vajaliku tegutsemis-
ruumi (neli ruutmeetrit sdduri kohta)
50-liikmelisele riihmale

(resistance rubber band)

porandakate (vihemalt 3 cm | kogu saali vdimaldab kasutada raskusi kogu saali
paksusega tugev kumm) ulatuses ulatuses, suurendab treeningu ohutust
Iouatombekang 10 kohta

roédbaspuud 10 kohta

kast mdotmetega 10 tk tugevast vineerist

50 x 60 x 70cm

topispall 6 kg 10 tk

topispall 9 kg 10 tk

sangpomm 16 kg 10 tk

sangpomm 24 kg 10 tk

kang koos kettastega 100 kg 10 tk

kangilukud 10 kompl

puidust pulk / PVC toru 50 tk kangiharjutuste tehnika dpetamiseks
hiippenéor 10 tk

ronimiskois (4—6 m) 5tk

véimlemismatid 20 tk

espander-tiilipi kummid 10 kompl juurdeviivad harjutused
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