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SISSEJUHATUS

Péédstja t60 on stressirohke, nii vaimselt kui ka fiilisiliselt. Seega peab tema keha
tahtsaim lihas ehk siidamelihas olema treenitud, et vastu pidada nendele
stressifaktoritele. Hea aeroobne vastupidavus on tdhtis pédédstja jaoks tema
igapdevases t00s, kuna treenitud inimese jaoks mingit to6d on lihtsam teostada kui
mittetreenitud inimesel. See aitab paédstjat suitsusukeldumisel, mida on peetud
aeroobselt kdige raskemaks tegevuseks, kuna ta saab hingamisaparaadis kauem

tootada tdnu hapniku tarbimise kdrgema tohususe tottu (Lusa, et al., 1994).

Fiiiisilised nouded paéstjatele, mille alusel nende t60ks valmisolekut
kontrollitakse, on toodud Siseministri 15.02.2011 vastu vdetud maéruses nr. 2
,Padsteteenistujate kutsesobivuse nduded, sealhulgas fiilisilise ettevalmistuse,
hariduse- ja tervisenduded®. Selle madruse jargi on vdimalus paistjatel viltida
2700m jooksu, kui kogutakse teistelt aladelt piisavalt punkte. 2011. aasta uuringus
(Pruul, 2011) leiti, et seda vdimalust kasutavad pooled pédsteteenistujad, ja selle
tottu puudub péésteteenistusel iilevaade péistjate tegelikust vastupidavusest.
Teema on endiselt pdevakohane kuna autori saadud andmete jargi voimalust mitte
joosta fiilisilistel katsetel kasutab jétkuvalt suur osa pididstjatest. Aktuaalsuse
peamiseks pdhjuseks on vastupidavuse kui olulise kehalise vdime treenimata
jatmine selle mittekohustuslikkuse tottu péddsteteenistujate katsetes. Varasemates
16putoddes (K. Pruul, A. Kukk) soovitati vélja tootada pééstjate tood imiteerivaid
fiitisilisi katseid, autor aga valis vastupidavuse arendamise ja hindamise vahendiks

ergomeetrid, nende lihtsuse, ohutuse ja kittesaadavuse tottu.

Antud 16putooga autor liritab leida alternatiivi praeguse vastupidavuskatsele, et
tulevikus koik pédstjad selle mingil alal ldbiksid ning ametil oleks {iilevaade

paistetdotajate vastupidavuse kohta.

Vastupidavuskatse kohustuslikuks muutmisel motiveerib see péddstjaid rohkem
tegelema vastupidavuse treenimisega, millest voidavad nii paédstjad (oma tervise

tugevdamisega) kui ka amet, kuna amet saab iilevaate vastupidavuse tasemest, mis



omakord annab sisendi, kas on vaja pééstjate treenituse tasemes midagi
muuta voi mitte. Lisaks saab amet fiiiisiliselt paremale tasemele treenitud

tootajaid.

Loputdds kisitleb autor teemat, mis on seni suurema tdhelepanuta jadnud.
Niiteks vOib tuua, et 2014. aastal sooritas Pohja pédédstekeskuses fiitisilisi
katseid 366 padsteteenistujat, aga jooksu katset tegi ainult 108 inimest, ehk
alla 30%, seega puudub iilevaade iile kahe kolmandiku péésteteenistujate
vastupidavuse kohta ehk puudub informatsioon, kas kaks kolmandiku
péastjatest suudavad hésti teha vastupidavust ndudvat t66d. Kéesoleva t60s
iiritab autor probleemi vdimalikke pohjusi selgitada ja lahendusi pakkuda.
Too uudsus seisneb jooksu katsele alternatiivide pakkumises ja nende

sobivuse selgitamises.

Selle 10put6d eesmirk on selgitada vélja aeroobse vastupidavuse
vajalikkus pédsteteenistujatel ning leida Eesti péaésteteenistujate jaoks

alternatiivne voimalus vastupidavuse hindamiseks (alternatiiv jooksule).

Kehtivale  vastupidavuskatsele  alternatiivide  leidmiseks  viiakse
Sisekaitseakadeemia kadettide, Pédstekooli Opilaste ja pddsteteenistujate
seas ldbi katsed sdudeergomeetritel ja veloergomeetritel. Ergomeetrid on
valitud alternatiividena liigestele ohutuse tottu ja kuna ka vajalik varustus

on mitmetes komandodes olemas.

Loputdoga piistitatud eesmérgi tditmiseks késitleb autor vastupidavuse
valdkonna kirjandusallikaid pédisteteenistujate kontekstis, viib ldbi
kiisitluse Pdhja paistekeskuse teenistujate seas, osaleb
Sisekaitseakadeemia ja Vdiike-Maarja péadstekooli ergomeetrikatsete
labiviimises ning korraldab Kesklinna komando ametnikest testgrupile

kolm vastupidavuskatset koos siidamesageduse monitoorimisega.
Uurimisiilesanneteks on kédesolevas to0s:

Analiiisida teoreetilistele ldhtekohtadele tuginedes péddsteteenistujate

vastupidavuse vajalikkust ja selle hindamise voimalikke variante



2. Selgitada vastupidavuse, sportliku aktiivsuse, sportimismotivatsiooni ja
todalase toimetulekute hinnangute seoseid paisteteenistujatel

3. Vorrelda ja liigitada uuringuga saadud praktiliste katsete tulemusi ning
pakkuda péisteteenistujate jaoks vélja vastupidavuse arendamise ja testimise

alternatiivseid voimalusi lisaks jooksule

Loputod koosneb kolmest osast, esimeses osas on toodud iilevaade vastupidavuse
olemusest, selle tdhtsusest pédstjatele, erinevad alad selle testimiseks ja erinevate

joustruktuuride fiitisiliste katsete vordlus.

Teises osas on toodud empiiriline uuring. Uuringu meetodiks on kvantitatiivne
meetod. Selleks autor viis 14bi kiisitluse ja katseid. Katsed olid viidud 14bi kolmel
alal: jooks, sduduergomeeter ja veloergomeeter. Kiisitluses osales 43 inimest ja

katsetel 11 inimest. Katsete sooritajad vastasid tdiendavale kiisimustikule.

Kolmandas osas autor analiilisis saadud andmeid, tegi jareldusi ja nende pdhjal

tegi ettepanekuid kehtivate katsete muutmiseks.



1. VASTUPIDAVUS JA SELLE TESTIMINE

1.1. Vastupidavuse olemus

Vastupidavus on keha voime visimusele vastu hakata mingil kestval t661, s.h. ka
intensiivsel t06l. Vastupidavust vdib jaotada erinevate karakteristikute jérgi,
esiteks energeetika jdrgi: aeroobne ja anaeroobne vastupidavus. Aeroobse
vastupidavuse puhul lihased saavad energiat sisse hingatavast ja toodeldud
hapnikust. Aeroobse vastupidavuse all peetaksegi tihti silmas iildist vastupidavust.
Weineck ja Jalak (2008, lk 8) toovad vilja kolm limiteerivat faktorit
iildvastupidavuse puhul: 1) hingamissiisteemi tohusus 2) hapniku kasutamise
voime 3) vereringesiisteemi tOhusus. Ehk kui hdsti inimene oskab hingata
(sligavus, riitm), kui tShusalt sisse hingatud Shust saadakse hapnik ja kui histi

vereringesiisteem suudab seda hapnikku transportida lihasteni.

Anaeroobse vastupidavuse voi lihasvastupidavuse puhul hapnikku ei jatku,
energiat saadakse fosfaatidest ja gliikkogeenist ning lihastes tekib piimhape.
Anaeroobne vastupidavus on vajalik lithikese kestvusega t601 ja liigutustel nditeks
sprindi, viskamise voi tdstmise puhul. Samuti eristatakse vastupidavust vastavalt
motoorsele tegevusele - Jjouvastupidavus, kiirusjouvastupidavus,
kiirusvastupidavus (Weineck & Jalak, 2008, Ik. 7).

Kuigi anaeroobne ja aeroobne vastupidavus tunduvad erinevad, on nad omavahel
vdga tihedalt seotud. Anaeroobse metabolismi puhul tekib piiroviinamarihape, mis
hiljem muutub piimhappeks. Foran (2001, lk. 195) toob vilja, et need korval
saadused on eemaldatud aeroobselt, taastumise faasis vOi kui intensiivsus on
madal, tegevuse ajal. Foran (2001, 1k 196) toob vilja ka, et hea aeroobse
voimekusega inimene paremini suudab sooritada korgema intensiivsusega

harjutusi. See toimub just korval saaduste optimaalsema eemaldamise tottu.

Hea aeroobse vdimekusega inimese keha suudab eemaldada piimhapet lihastest,
mis tdhendab seda, et lihased jouavad sooritada korgemal intensiivsusel t66d.

Pédstja jaoks see tdhendab, et taastumine pérast tdisvarustuses, hingamisaparaadis



ja lammutusriistadega trepist kondimist, v0i ukse avamist, vOi mingi teise

anaeroobse tegevuse puhul, toimub kiiremini.

1.2. Vastupidavus, tervis ja vanus

Hea aeroobne vastupidavus parandab teisi keha voimeid, ehk vastupidavust voib
pidada baasiks teiste voimete (joud, kiirus jt.) jaoks. Harber et al. (2012, Ik. 1501)
oma uuringus lasid noorematel ja vanematel meestel teha aeroobset trenni 12
nidala jooksul, mille eel mdodeti lihaste mahtu, tippvOimsust ja aeroobset
voimsust. Pdrast 12-néddalast tsiiklit mdodeti neid niitajaid uuesti ning selgus, et
aeroobne treening 1) parandas aeroobset vOimsust; 2) stimuleeris
lihashiipertroofiat ja 3) parandas tippvoimsust aeglastes ja kiirtes lihaskiududes
vanematel meestel. See liikkkab {imber miilidi, et aeroobne treening mdjutab
negatiivselt  joutreeningut, kuna jOutreeningu iiheks eesmérgiks on

lihashiipertroofia.

Paidste valdkonna tootajad peaksid séilitama tooks vajaliku vastupidavuse pikema
aja viltel vorreldes tavapopulatsiooniga, kus vanuse toustes kardiovaskulaarse
stisteemi voimed alanevad tunduvalt. Fleg et al. (2005, 1k 680) toovad vélja oma
longituuduuringus, et vanusega aeroobne vdimekus inimestel langeb mitte
lineaarselt ja iihtlaselt 1dbi eluea, vaid kiireneb aastatega ning seda protsessi ei saa

peatada, kuid voib aeglustada piisiva fiiiisilise aktiivsusega igas vanuses.

Téanapédeva lihiskonnas on laialt levinud sellised haigused nagu hiipertooniatdbi ja
stidame isheemiatdved ning nende all kannatavad ka péésteteenistujad, muuhulgas
ka enda t60 spetsiifika tottu. Suurimaks surmade pdhjuseks Eestis on

vereringeelundite haigused.



B Muud pdhjused ™ Vereringeelundite haigused

Joonis 1. 20-64 aastaste meeste surma juhtumite arvud 2013. aastal
(Statistikaamet, 2015a, autori arvutus)

Joonisel 1 on ndha, et 2013. aastal suri vereringeelundite haiguste tottu iile 40
protsendi 20-64 aastaseid mehi. Andmed Ameerika Uhendriikidest iitlevad, et
samad numbrid kehtivad ka sealsete tuletorjujate surmade puhul. NFPA 2013.
aasta aruandes(Fahy et al., 2014) toodud andmete jargi oli siidame seiskumine

valves olevatest tuletorjujatest 40% surmade pohjuseks.

Kehas on tiiks lihas, mis to6tab pidevalt - selleks lihaseks on siida. Siidame
treenitus peaks olema paiste valdkonna tootajatel prioriteediks, kuna paéstja t6o
on tihedalt seotud stressiga. Niiteks Oisel ajal peab paéstja tdieliku rahu seisundist
hédire korral hetkega tdielikult todle rakenduma, mis tdhendab suurt koormust
stidamele. Oma panuse teeb une héiritus Gistel véljakutsetel. Kato et al. (2000, Ik
1174) leidsid oma wuuringus, et unepuudus kutsub esile vererdhu tdusu.
Unehdiritust ja hiipertooniat seostatakse omavahel juba ammu, Gangwisch et al.
(2006, Ik 836) oma longituud analiitisis (10 aastat) leidsid, et koige rohkem

mdjutab ebapiisav uni vanuseriihma 32 kuni 59.

Fiitsiliste katsete eesmdrk peaks olema eeskétt inimeste treenituse tdstmine ja
selle pdhjalikum hindamine, aga mitte vaid nende Kkatsete sooritamine.
Vastupidavuse treenimine ja siidame veresoonkonna tervis on tihedalt omavahel

seotud.



1.3. Vastupidavuse olulisus paisteteenistujatele

Vastupidavuse olulisus pddstja t00s tuleneb selle olemusest — t66 on koormav, nii
psiitihiliselt kui ka fiiisiliselt. Baur et al. (2012, Ik 5) leidsid, et iilekaaluliste ja
vdiksema aktiivsusega piéstjate puhul langeb vastupidavuse tase teistest
kiiremini. Sellest tulenevalt on oluline nii tervisliku eluviisi toetamine kui
treeningprogrammid pdisteteenistujatele. Arenevad just need vOimed, mida
treenitakse. Michaelides et al. (2008, Ik. 472) leiavad oma uuringus, et katsealuste
iilakeha jounditajad ning vastupidavus on olnud otseselt seotud pédistja

erialaspetsiifiliste testide sooritamise tasemega.

Weineck ja Jalak (2008, Ik. 8) toovad vilja jargmised eelised, mis kaasnevad hea

iildise vastupidavusega:

kehaline to6voime suureneb — oluline nii treeningutel kui voistlustel
koormusjdirgne taastumine kiireneb oluliselt, tinu energiasiisteemidele
viheneb vigastuste tekkerisk

paraneb psiihholoogiline seisund — stressitaluvus, samuti pstitihiline stabiilsus
parem reaktsioon, tihelepanuvoime, kontsentratsioon

viahem sporditehnilisi vigu

vihem visimusest tingitud taktikalisi vigu

© N o g M w0 DN E

stabiilne tervislik seisund.

Pédsteteenistuja vaatenurgast on need eelised vdga kasulikud, kuna reaktsioon ja
kontsentratsioon paraneb, ehk vead ja eksimused treenitud inimesel vdhenevad,
kuna ta on téhelepanelikum. Vasimuse tulekut liikkatakse edasi pideva treeninguga,
mis padstesiindmusel tdhendab, et péisteteenistuja suudab teha jatkusuutlikku
to0d kauem. Mitmed uuringud on nididanud, et treenitul inimesel pareneb ka
psiihholoogiline seisund. Sellisel stressirohkel t661 nagu paésteteenistuse t60, €i
saa alahinnata seda, et parem stressitaluvus ja psiiiihiline stabiilsus on vajalikud
pédstja t60s. Taastumine kiireneb, ehk siindmuste vahel, kui paéstja jouab iihelt
stindmuselt tagasi, ta taastub kiiremini, seega treenitud padstja ldheb jirgmisele
stindmusele paremini taastunud jouvarudega ja on valmis uueks tugevamaks

pingutuseks kui mittetreenitud péistja.
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Selkirk ja McLellan (2001, 1k 2058) leidsid oma uuringus, et korge aeroobse
voimekusega, treenitud ja madalama (alla 13%) rasvaprotsendiga inimesed
taluvad kuumust paremini ja kuumuses suudavad teha fiitisilist t66d kauem kui
mittetreenitud, madala aeroobse vdimekusega ja kdrge rasvaprotsendiga (iile
18%) katsealused. Cheung ja McLellan (1998, 1k 1737) viisid 1dbi uuringu, milles
katsealustel moddeti sisemist temperatuuri ja organismi reaktsioone todle kuumas
keskkonnas (40°), kandes keemiakaitse ililikonda. Selgus, et aeroobselt treenitud
inimestel oli nii taastumine kui ka kuumustaluvus paremad, kui mittetreenitud
katsealustel. Paremat kuumustaluvust ja taastumist aeroobselt treenitud inimestel
seostataksegi siidame t60 kdrgema tShususega, parema psiiiihilise seisundiga ja
madalama rasvaprotsendiga. Aeroobne treening vdhendab rasvaprotsenti,

parandab siidame tohusust ja samas ka parandab vaimseid vdimed.

El- Kader (2010, 1k 357) viis ldbi uuringu, milles osales 40 tuletdrjujat, vihemalt
15 aastase kogemusega. Tuletorjujad olid jaotatud kahte rithma, iiks rithm teostas
3 kuu jooksul aeroobset trenni, teine teostas 3 kuu jooksul anaeroobset trenni.
Tulemuseks oli siidame 166gisageduse, diastoolse ja siistoolse vererdhu langemine
peale 3-kuulist aeroobset trenni. Rithmal, kes tegi 3 kuu jooksul anaeroobset

trenni, markimisvaarset muutust ei toimunud.

1.4. Vastupidavuse treenimine ja hindamine

Vastupidavuse hindamiseks on olemas mitmeid viise ja viljatootatud teste. Koige
levinumaks alaks vastupidavuse hindamiseks voib pidada jooksu. Kuid
vastupidavuse hindamiseks kasutatakse ka teisi alasid, allpool on toodud iilevaade

koige levinumatest aladest ning nende testidena kasutamise eelised ja puudused.

1.4.1 VO2max — maksimaalne hapniku tarbimine

Aeroobset vastupidavust voib jaotada kaheks komponendiks — lokaalseks ja
tsentraalseks. Tsentraalne komponent on see, kuidas siida ja kopsud suudavad
saada hapnikku ja transportida seda lihasteni. Lokaalseks komponendiks on
lihaste vdoime nendeni transporditud hapnikku realiseerida. Lokaalse komponendi

all voibki moelda VO2max-i; ehk Kalami ja Viru definitsiooni jérgi
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,maksimaalne hapniku tarbimine on maksimaalne hapniku hulk, mida organism
suudab t6oks kasutada (Kalam & Viru, 1973, lk. 110). Tdpsema ja otsese
maksimaalse hapniku tarbimise hindamiseks ja maiddramiseks on vaja
laborivarustus, sealhulgas gaasianaliisaatorid, kuid on to6tatud vélja erinevaid
kaudseid teste, mille abil saab maéadrata VO2max-i. Koige tuntumaks ja
levinumaks testiks voib pidada Cooperi testi ja spetsiaalset valemit, mille abil

saabki arvutada VO2max-i.

1.4.2. Jooks

On mitmeid viise vastupidavuse hindamiseks, kuid vaieldamatult kdige
levinumaks on jooks. Jooks on levinud tdnu oma lihtsusele ja kittesaadavusele.
Alljargnevates punktides on toodud vélja jooksu kui harjutuse ja jooksu kui

vastupidavuse hindamismeetodi eelised:

1. Jooks ei ndua mingit erivarustust v.a. riided ja jalatsid.

Jooksmiseks vastupidiselt soudmisest, suusatamisest, jalgratta sdidust jne. ei ole
vaja mingeid trenazoore ja eriseadmeid. Piisab jalatsitest ja spordiriietest.
Vajadusel voib lisada pulsisageduse mootmise seaded, et teha treenimis- ja

testimisprotsessi veel pohjalikumaks.

2. Jooksu on vdimalik sooritada nii sise- voi vélitingimustes ja erinevatel
pindadel.
Joosta on vOimalik nii Sues kui ka vilitingimustes ja erinevatel pindadel,
vastupidiselt nditeks suusatamisele ja rulluisutamisele, kuna suusatamiseks on
vajalik suurem rada ning Eestis ei ole voimalust suusatamiseks sisetingimustes ja
koikjal pole ka rulluisutamiseks vajalikku sileda kattega rada. Sisetingimustes on

voimalik joosta ka siis kui ala on piiratud, selleks voib kasutada siistikjooksu.

3. Jooksu vOib vastava ettevalmistusega sooritada aastaringselt ja iga

ilmaga.

Kihilisuse pdhimotte jargides ja erineva varustuse abil on vdimalik joosta suvel,
talvel, pdikesepaistelisel ning vihmasel ilmal. Erinevate ilmaolude jaoks on

mdeldud erinevad riideosad, nditeks kiilma ilma jaoks spetsiaalsed ndomaskid,
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kindad ja jalgade kaitsmed. Jooksu on vdimalik sooritada vihmase ilmaga ja
maérjal pinnal, vastupidiselt néiteks rulluisutamisest (rattalaagrite rikkumise tottu).
Vihmakaitseks on olemas hingavad vihmakaitsed, mis ei lase ldbi vett kuid

lasevad labi ohku.
4. Jooksuga on voimalik testida palju inimesi korraga.

Hinnates vastupidavust jooksuga on jooksul iiks eelis, mida teiste alade puhul on
keerulisem teostada. See voimalus hinnata palju inimesi korraga, kuna ei ole vaja
palju varustust nagu niiteks suusatamise, ergomeetritel hindamise voi jalgratta

soidu puhul.

5. Jooksu alal on mitmeid teste, mida saab kasutada vastupidavuse
hindamiseks.
Jooksu levimuse ja lihtsuse tottu on vélja arendatud mitmeid teste vastupidavuse
hindamiseks. Neid teste on pdhjalikult uuritud, ning tulemusi vdib télgendada
kiillaltki tapselt. Néaiteks Granti et al. (1995, Ik 150) uuring leidis, et Cooperi
testiga valemiga prognoositud maksimaalse hapnikutarbimise ja laboritestide
korrelatsiooni teguriks on 0,92 ehk laborist saadud ja Cooperi testi abil saadud
andmed on lineaarses sdltuvuses omavahel. Cooperi testiga saadud VO2max
védrtust voib pidada tisna tdpseks.
6. Jooks on liks energiakulukaimatest aladest (energia kulu sdltub jooksu
kiirusest) ehk treenimiseks on vajalik liithem aeg.
Pohjus, miks jooks on nii energiakulukas, seisneb libisemise puudumises, samas
kui teiste alade nagu niiteks rattaga soidu, suusatamise voi sdudmise puhul on
olemas mehhanismid ja seadmed, mis aitavad inimesel distantsi l&bida. MacNeill
(2012, Ik 141) toob vilja, et iihe kilomeetri puhul puudutab inimese jalg 500-750
korda maad kuni neli korda suurema jouga kui kaalub inimese keha, soltuvalt
kiirusest ja sammu pikkusest. Selline sagedane gravitatsiooni iiletamine seletabki

suurt energiakulu jooksmise puhul.

Just nimelt need eelised teevadki jooksu nii atraktiivseks, et kasutada seda
vastupidavuse treenimiseks kui ka vastupidavuse hindamiseks. Kuigi jooksul on

palju eeliseid, on jooksul ka puudusi, mis liikkavad inimesi sellest eemale. Need
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puudused on ka pohjuste seas, miks padsteteenistujad véldivad jooksu sooritamist
fuitisilistel katsetel. Peamiseks pohjuseks vdib pidada erinevaid vigastusi, mis
voivad tekkida jooksmisel. Puleo ja Milroy (2012, 1k 136) rohutavad, et kdige
sagedamini jooksjatel tekivad selja ja pdlvede vigastused. Nende vigastuste
olemasolu on tingitud mahuka mehaanilise mdjuga. Nagu eelnevalt oli mainitud,
MacNeill (2012, 1k 141) ndide inimese jala maa puudutamisest 500-750 korda 1
km distantsil, kuni neljakordse inimese kehakaalu jouga annab pildi, milline moju
amortiseerub liigestega ja mida suurem kaal on inimesel, seda suurem moju

avaldub pdlvedele ja seljale.

e Cooperi test

Klassikaline test inimese vastupidavuse testimiseks, selle versioone kui ka
originaali kasutatakse siiamaani, nii spordis kui ka joustruktuuride katsetena,
kuigi Kenneth Cooper tootas selle vélja juba 1968. aastal. Cooperi test kujutab
enesest 12min jooksul ldbitud suurimat vahemaad (Weineck & Jalak, 2008, p.
23). Eeliseks sellel testil on selle lihtsus ning paljude inimeste testimine korraga.
Selle testi miinuseks vdib tuua piisavalt suure jooksuraja vajadust. Vilja on
tootatud versioon, mis vOoimaldab seda teha ka jooksulindil. Veel iiheks eeliseks
vOib tuua valemi olemasolu, mis voimaldab leida inimese VO2max. Lindberg et
al. (Lindberg, et al., 2013, Ik. 6) leidsid, et 3000 meetri jooksu ajal sekundites on
viaga tugev negatiivse Kkorrelatsiooni faktor -0,84 maksimaalse hapniku
tarbimisega mL/(kg'min). See tdhendab, et pikem jooksu ldbimise aeg tdhendab
védiksemat maksimaalse hapniku tarbimist. Ehk jooksu kui lihtsa ja kéttesaadava
vahendina vastupidiselt laboritestidest, mis on aja- ja rahamahukad, saab 3000 m
tulemuse puhul kasutada inimese maksimaalse hapnikutarbimise vilja

selgitamiseks.

e 20m Beep Test voi Yo-Yo IR2 vdi siistik-jooks test

Teine Klassikaline test inimese vastupidavuse hindamiseks. Test koosneb
korduvatest 20m edasi—tagasi jooksuldikudest jarjest suureneva kiirusega, mida
reguleeritakse helisignaaliga. Kui sportlane ei suuda kahel korral helisignaali
kolamise ajaks vajalikku maad ldbida, loetakse test 1oppenuks. (Weineck, Jalak,

2008 1k. 26) On olemas palju variatsioone sellest testist, kuid pdhimdte on sama:
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mingi vahemaa (tavaliselt 20m, vdib olla suurem) tuleb edasi-tagasi joostes
labida, joudes poordepunkti helisignaaliks. Helisignaalide sagedus tduseb aja

moddumisel.

1.4.3. Jalgratta s6it ja veloergomeeter

Heaks alternatiiviks jooksule vOib pidada jalgratta sditu ja sisetingimustes
treenimist veloergomeetril kuna jalgratta soit ei kahjusta polveliigeseid, 166kjou
puudumise tottu. Kuid samas on jalgrattasdidul kaasatud suur osa lihaseid, terve
alakeha. Jalak (2006, lk. 108) rohutab, et veloergomeeter tugevdab ka jalalihaseid
ja tuharlihaseid, kuid ei pohjusta iilekoormust polveliigestele. Janssen et al.
(2000) leidsid, et meeste puhul alakeha lihasmassi protsent vorreldes kogu
lihasmassiga 18-49 aastastes meestes on vihemalt 50 protsenti. Uldvastupidavuse
puhul on vajalik 1/6 kogu lihasmassi kaasatusest. Veloergomeeter sobib
alternatiivina jooksule tinu sellele, et vastupidiselt jooksult {ilekaaluliste
inimestele ei tekita iilekoormust polveliigestele. Lisaks sellele veloergomeeter on
lintne treening vahend ja vastupidiselt jooksult treenida on mugavam ja

kdepéarasem veloergomeetril.

1.4.4. Souduergomeeter

Soudeergomeetrite kasutamine muutub tdnapdeval aina populaarsemaks, tdnu
sisesdudmise vdimaluste pidevale paranemisele. Sdudeergomeetrite areng algas
tainu akadeemilisele sdudmisele. Ténapdeval peetakse souduergomeetritel
voistlusi juba eraldi spordialana. Kuigi ergomeetritel sdudmine vdeti alguses
kasutusele kui abi soudjate treenimiseks, on kasvutempo olnud selline, et
souduergomeetrite kasutajate seas on praeguseks rohkem mittesdudjaid kui

professionaalseid akadeemilisi soudjaid (Flood & Simpson, 2014, Ik. 6).

Energiakulu 10 minuti jooksul sdudeergomeetril joulises tempos sdudes ulatub 90
kg mehel kuni 184 kalorini, jooksmisel kiirusega 12 km/h sama aja jooksul sama
kaaluga mehel kulub 188 kalorit ning rattasoidul, kiirusega 21 km/h 140 kalorit
(Mackenzie, 2015). Kokkuvotvalt voib sdudmist pidada energiakulukaks alaks
sarnaselt jooksule. See toimub tinu sellele, et diget tehnikat jargides kogu keha

peab pingutama soudmise ajal, labajalgadest kédelabadeni, erinevalt rattasdidust,
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kus otseselt todtavad peamiselt jalad. Jooksu ajal ka tootavad peamiselt jalad, kuid
inimkeha peab iga touke ajal iiletama raskusjoudu. Kuigi suurem koormus
sdudmisel nagu ka jooksul ja rattasdidul langeb jalgadele, kuna jalgades on
suurimad keha lihased, siiski sdudeergomeetril treenides areneb ka iilakeha ja
alaselg. Tdnu oma  energiakulukusele,  vastupidavuse  arendamine
soudeergomeetril nduab vdhem aega ja samas sOuduergomeeter sobib
vastupidavuse testimiseks kuna sarnaselt veloergomeetrile treenida ja teha

fiitisilisi katseid on mugavam ja kdepédrasem sdudeergomeetril, kui jooksul.

1.5. Péaastjate vastupidavuse kontroll
1.5.1 Hetkeolukord

Pracgu Eestis péistjatele kehtivate nduete jargi, mis on madratud Siseministri
15.02.2011 vastu vdetud ja 30.12.2014 muudetud médrusega nr. 2
,Padsteteenistujate kutsesobivuse nduded, sealhulgas fiilisilise ettevalmistuse,
hariduse- ja tervisenduded®, peavad pdéstjad enne teenistusse asumist ja edaspidi
kord aastas ldbima fuiisilised katsed. Vastupidavuse kontrollimiseks kasutatakse
2700m jooksu, mida hinnatakse 5-palli siisteemi jargi. Vastupidavuse kontroll on
iiks ala, mis ei ole kohustuslik. Andmete jargi, mida autor sai valmisolekubiiroo
koolitaja kéest, ilmneb, et 2012. aastal Pohja paistekeskuses sooritas fiilisilisi
katseid 359 inimest, neist jooksukatse vaid 167 inimest. Vanuseriihmas 18-30
sooritas jooksu 70 inimest ehk 63%, vanuseriihmas 31-40a — 60 inimest enk 57 %,
vanuseriihmas 41-50a — 38 ehk 43,% ja vanuseriihmas 51 ja vanemad — 5 inimest

ehk vaid 8,7%.
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Joonis 2. Fiitisiliste katsete sooritajate koguarv ja jooksu sooritajate arv 2012.

aastal (autori arvutus)

2014. aastal sooritas fiilisilisi katseid PShja padstekeskuses 366 inimest ja veel
viiksem inimeste arv, vaid 108 inimest sooritas jooksu. Nendest 108
péésteteenistujast 43 olid vanuserithmas 18-30 aastat, 34 vanuseriihmas 31-40, 24
vanuseriihmas 41-50 ja 6 inimest vanuseriihmas 51 ja vanemad. 2013. aasta

andmed on puudulikud ja autor ei vitnud neid arvesse.
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Joonis 3. Fiitisiliste katsete sooritajate koguarv ja jooksu sooritajate arv Pohja

paistekeskuses 2014. aastal

Antud statistika nditab vanuse ja jooksu sooritajate arvu suhet. On niha et, mida
vanem vanuserithm, seda vidiksem on jooksu sooritajate osakaal vorreldes

koguarvuga. Néha on ka jooksu sooritajate arvu langemist, kuid ei saa pidada seda

17



tendentsiks, kuna autoril on andmed ainult 2 aasta kohta. Tkkagi vottes arvesse, et
aeroobne voimekus vananemisel langeb, siis vastupidavuse iilevaade peaks olema

pohjalikum just vanemate todtajate kohta.

1.6. Teiste julgeolekuvaldkonna ametnike vastupidavuse testimine

1.6.2. Politsei ja Piirivalveamet

Politsei ja Piirivalveameti (PPA) ametnikele kehtivad nduded on toodud
Siseministri 12.04.2013 maéruses nr 15 ,Politseiametniku ning Politsei- ja
Piirivalveameti korgema ametniku kutsesobivusnduded, nende kontrollimise
tingimused ja kord*. Uldise vastupidavuse hindamiseks kasutatakse 3000m
jooksu, naispolitseiametnikel ja meespolitseiametnikel on erinevad ajad. Uldise
vastupidavuse mootmisel voib 3000 m jooksu asendada 500 m ujumise, 6000 m
sdudmisega ergomeetril voi 6 km kdimisega. Siseministri 12.04.2013 vastu voetud
madruse nr 15 ,Politseiametniku ning Politsei- ja Piirivalveameti korgema
ametniku kutsesobivusnduded, nende kontrollimise tingimused ja kord* jargi
kdimisega asendamist vOib vigastuse, lilekaalu (kehamassiindeks iile 30) voi
kroonilise haiguse korral teha vastavalt PPA peadirektori, Kaitsepolitseiameti
peadirektori  vdi  Sisekaitseakadeemias  politseiametnikke  ettevalmistava
struktuuriiiksuse direktori kehtestatud korrale(Siseministri 12.04.2013 vastu
voetud maédrus nr 15). Seega PPA teenistujad saavad jooksu katse mone teise
vastupidavusalaga asendada, kuid ainult teatud juhtudel (iilekaalu, vigastuse voi

kroonilise haiguse tottu).

1.6.2. Kaitsevagi

Kaitsevdes kehtivad fiilisilised nduded on toodud dokumendis Fiiisilise
ettevalmistuse nduded ja hindamise kord“, mida on kehtestanud Kaitsevie
juhataja kaskkirjaga 04.04.2013 nr 86. Kaitsevies tegevvielaste vastupidavuse
kontrolliks kasutatakse Cooperi testi versiooni, tegevvielane peab kord aastas

jooksma 3200m, meestel ja naistel on erinevad ajad, on ka jaotus vanuste kaupa.
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Nii meestel kui ka naistel on 10 vanuserithma ning hindamisskaala 0-100 punkti.
Samas vOib asendada 3200 m jooksu 500 meetri ujumisega vabalt voi rinnuli
stillis, 20 km maanteeratta sdiduga vOi 10 km murdmaasuusatamisega
klassikalises stiilis. Ehkki kaitsevdes ning politsei- ja piirivalveametis on
alternatiivid jooksule, kuid ajaliselt nad on pikemad kui jooks, kuna néiteks
rattasdidu puhul 20 km 1dbimine vdi 6 km sdudmine nduab kindlasti rohkem aega

kui jooksu distantsi ldbimine.

1.7. Teiste riikide paastjatele kehtestatud fiiiisilised katsed

1.7.1. Rootsi péadsteteenistujate katsed

21.04.2015 saadetud meilis selgitas Ann-Sofie Lindberg Umed Ulikooli Spordi
Meditsiini osakonnast, kes on avaldanud mitmeid toid fiiiisiliste katsete kohta
paidstjatel, et Rootsis kasutatakse fiilisilise to0voime testi. Testi tulemuseks on
selle arvestamine vOi mitte arvestamine. Testiga méératakse kindlaks inimese
voimet teostada suitsusukeldust. Lisaks sellele iga omavalitsuse padsteteenistus
voib lisaks nduda mingi teise testi ldbimist. Ehk iihtseid iileriigilisi fiitisilisi
katseid Rootsis ei ole. Kuigi Rootsis hakatakse kasutusele votma t66voime teste,
mis sisaldavad endas kuus fiiiisilist testi, mida t66tas vdlja Ann-Sofie Lindberg,
nendest kuues otseselt aeroobse vastupidavuse hindamiseks kasutatakse 3000m

jooksmist.

1.7.2. Soome péisteteenistujate katsed

Soomes enne padstekooli asumist peab kandidaat esmalt sooritama tootervishoiu
instituudi juures joukatsed, selle esimese valiku ldbijad sooritavad paistekooli
juures Cooperi testi, kus 12 minuti jooksul inimene peab minimaalselt joudma
jooksma 2800m. 2950m saavutamisel saab kandidaat +0,5 punkti ja 3100m

saavutamisel antakse +1,0 punkt (Pelastusopisto, 2015).
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2. UURING

2.1. Kiisitlus

Antud uuringu raames autor viis ldbi kiisitluse, mille eesmérk oli selgitada vilja
paidstjate, meeskonnavanemate, riihmapealike ja komandopealike arvamust
vastupidavuse vajalikkuse ja selle kontrolli kohta. Kokku vastas kiisitlusele 43
padstetdotajat (péddstjad, meeskonnavanemad ja riihmapealikud). Ehkki autor
saatis kiisitluse mitmete Pohja pédédstekeskuse komandode piaisteteenistujatele, oli
enamik vastajatest Kesklinna komandost, kuna autoril oli seal lintsam kontrollida

vastamise protsessi. Koik vastajad olid meessoost, vanusevahemikus 23-62 aastat.

Kiisitlus algas kiisimusest, mis palus vastajat hinnata oma vastupidavuse taset.
Vastajatest hindas oma taset keskmiseks — 46,5% (20 inimest). Ehk valdav osa
vastajatest oli keskmiste voimetega. Viga heaks oma vastupidavust hindas ainult
5 inimest, ehk 11,6%. Heaks oma vastupidavust hindas suurem arv vastajatest, 16
inimest, mis kogu arvust on 37,2%. Madalaks oma vastupidavus taset hindas vaid
2 inimest, mis protsendiliselt teeb 4,6%. Uldhinnanguna osalesid uuringus seega

pigem keskmise ja hea vastupidavuse tasemega péadsteametnikud.

5%

B Viga hea tase
B Hea tase
Keskmine tase
m Madal tase
46%

Joonis 4. Vastupidavuse taseme hinnangute jaotus (autori joonis)

Jargmiseks kiisimuseks oli kiisimus treeningute arvu kohta. Suurem osa
vastajatest vastas, et keskmiselt teeb sporti 2 korda nédalas, ehk 27,9% (12

inimest). 25,6% (11 inimest) vastas, et teevad sporti keskmiselt 3-5 korda nédalas.
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Vaid iliks inimene vastas, et tegeleb keskmiselt spordiga 6 vdi rohkem korda
nddalas. 9 inimest vastas, et tegelevad spordiga keskmiselt 1 kord nidalas. 3
inimest, et tegelevad spordiga harvemini kui kord nddalas ning 7 inimest
tunnistas, et ei tegele spordiga iildse. Ehk pea pool vastajatest (44%) tegeleb

spordiga harva vdi ei tegele tildse.

28%
E3jaiile
B Kuni 2 korda

ei tee sporti iildse

Joonis 5. Keskmine spordiga tegelemise sagedus niddalas (autori joonis)

Andmetest ldhtub, et ehkki moned ametnikud spordiga ei tegele, hindasid nad
enda vastupidavust keskmiseks vdi heaks. Tdpsustavale kiisimusele mitu tundi
nidalas tegeletakse vastupidavustreeninguga enamus vastajatest vastas, et kuni 1
tund néddalas, kokku 18 inimest ehk 41,9%. Levinud vastuseks oli ka 1-3 tundi
nddalas, kokku 9 inimest vastas niimoodi ehk 20,9 %. Sama suur osa inimesi
vastas, et ei tegele iildse vastupidavustreeninguga ehk 20,9% vastanutest. 4-6
tundi nidalas vastupidavustreeningut teeb 6 inimest ehk 14%. Ule 6 tundi teeb
nddalas vastupidavustreeningut ainult 1 kiisitlusele vastanu. Oli vdimalus ka
lisada oma vastus ning iiks inimene lisaks oma vastusele, et kuni 1 tund, vastas ka,
et teeb vastupidavustreeningut koos jdutreeninguga. Uks inimene kirjutas lahti,
mida ta tdpselt teeb. Kokku seega ca 62% vastajatest ei tegele
vastupidavustreeninguga piisavalt voi ei tegele sellega lildse kuna niiteks
Ameerika Uhendriikide Haiguste Kontrolli ja Ennetuse Keskus(Centers for
Disease Control and Prevention) soovitab tdiskasvanutele (Centers for Disease
Control and Prevention, 2015) vdhemalt kaks ja pool tundi nddalas modduka

intensiivsuse aeroobset treeningut.
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Joonis 6. Vastupidavustreeningu tundide arv nddalas (autori joonis)

Kiisiti ka, mis motiveerib vdi motiveeriks senisest rohkem spordiga tegelema.
Peaaegu pool vastajatest, kokku 21 inimest ehk 48,8% kdikidest Kkiisitluses
osalenutest vastas, et motiveeriksid hiivitised todandja poolt - abonemendid
spordikeskustesse voi ujulatesse, fiiiisilistel katsetel parima voi hea tulemuse eest
premeerimine jne. Muude pohjuste seas nimetati sportimiseks tingimuste
olemasolu t66 juures — nii vastas 3 inimest. Vaid 7 inimest nimetas oma tervist
motiveerivaks faktoriks. Sama palju inimesi litles, et neid motiveeriks vaba aja
tekkimine ehk 16,3% kogu arvust. Ainult iiks inimene vastas, et talle lihtsalt
meeldib spordiga tegelemine. Kaks inimest vastas, et neid motiveerib hea ndide
oma lastele. Suur osa inimesi vastas, et neid motiveeriks spordiga rohkem

tegelemiseks téoandja poolt hiivitamine.
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Joonis 7. Spordiga tegelemise motiveerivad faktorid (autori joonis)

Oma jouvdimeid pidas headeks 20 inimest, mis kogu vastanutest teeb 46,5%. 13
vastajat pidas oma jouvoimete taset keskmiseks,. Madalaks ja viga heaks hindas
enda jouvdimeid vordne arv ehk 5 inimest. Mis puudutab keskmist joutreeningu
tundide arvu nédalas, siis koige sagedamini vastati, et joutreeningut tehakse 1-3
tundi néddalas, nii vastas 14 inimest ehk 32,6%. 12 inimest vastas, et ei tee
joutreeningut iildse ehk 27,9%. 9 inimest vastas, et teevad joutreeningut kuni 1
tund néddalas ehk 20,9%. Reeglina need kes vastasid, et ei tegele joutreeninguga
vastasid, et ei tegele ka vastupidavustreeninguga. 12 inimesest kes ei tegele
joutreeninguga, 11 - tegelevad kuni 1 tund niddalas vOi ei tegele {ildse
vastupidavustreeninguga ja enamus nendest inimestest on vanusega iile 40 aastat.
Ehk treeninguga ei tegele need inimesed, kes peaksid tegelikkuses pOodrama

tdhelepanu treeningule voib olla rohkem enda vanuse parast.
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Joonis 8. Vastanute hinnangud enda jouvdimetele (autori joonis)

Kiisimusele, mis on péésteteenistujale kdige tdhtsam, kas joud, vastupidavus voi
mdlemad vastas enamik, et pédsteteenistujale on vajalik nii joud kui ka
vastupidavus. Kokku nii vastas pea kolm neljandikku vastajatest, enk 74,4%, (32
inimest). 3 inimest vastas, et pddstjale omavad suuremat tdhtsust head jounditajad
Sama palju inimesi arvas, et péésteteenistujale pole kehalised voimed tdhtsad.
Vastupidavust pidas kdige tdhtsamaks 5 inimest. Suurem osa inimesi tunnistab, et
paisteteenistujatele on téhtis nii vastupidavus kui ka jou arendamine, kuigi vottes

arvesse nende teisi vastuseid, ise nad nende arendamisega ei tegele.

7%

m Pole olulised

0
12% B Jou tdhtsam

Vastupidavus tdhtsam

m Nii vastupivadus kui ka
joud on tdhtis

Joonis 9. Kehaliste voimete tihtsus (autori joonis)
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Kiisimusele, kuidas saadakse hakkama vastupidavust ndudvate toodiilesannetega,
iile poole vastanutest vastas, et saavad hakkama, kuid nad vésitavad neid, ehk
51,2% vastas nii (22 inimest). Ainult 3 inimest vastas, et nende jaoks sellised
iilesanded on véga kurnavad, mis protsentuaalselt on 7%. 41,8% (18 inimest)
vastas, et nende jaoks sellised todiilesanded ei valmista mingit probleemi. Mis
puudutab sama kiisimust jou osas siis proportsioonid olid vorreldavad. Suurem
osa, ehk 55,8% (24 inimest) vastas, et saavad hakkama nende tdoiilesannetega,
kuid nad on vésinud peale neid. Nende, kelle jaoks need iilesanded olid viga
kurnavad, osakaal oli kordades vdiksem, vaid 4 inimest (9,3%) valis seda vastust.
15ne inimese (33,9%) jaoks need iilesanded ei valmistanud mingit probleemi.
Suures osas vastused kattusid ehk need kes said joudu ndudvate todiilesannetega
hakkama kuid nad neid vésitasid vastasid samamoodi ka vastupidavuse osas.
Need kes vastasid, et nende jaoks nt vastupidavust ndudvad todiilesanded ei ole

probleemiks reeglina vastasid ka samamoodi jou osas.

30
25
20
15
10
5
0 . " ~ ~
Vastupidavust ndudvad Joudu ndudvad
u Ei esita probleemi 18 15
B Saavad bqkkama, kuid 29 24
vésitavad
Viga kurnavad 3 4

Joonis 10. Vastupidavust ja joudu ndudvad toodiilesanded, vastanute arv (autori

joonis)

Kiisiti ka kehtivate kehaliste katsete punktide kohta, kui palju vastaja sai jou
harjutuste (kangi surumine, kiikid kangiga, rippes kéte kdverdused, istesse tdus)

eest punkte. Ule poole inimesi vastas (55,8 %), et nad said viimastel katsetel 18-
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20 punkti jouharjutuste eest. Jargmine osa vastas, et said 16-17 punkti ehk 13
inimest, mis protsentuaalselt on 30,2 %. Vastuste 10-15 punkti, 6-9 ja 1-5 punkti
osas tulemus oli vOrdne, neid kolme vastust valis 2 inimest ehk 4,65 %.
Tulenevalt eelmisest kiisimusest enamus ka vastas kiisimusele, kas nad jooksid
viimastel kehalistel katsetel, eitavalt, kuna see ei ole kohustuslik juba 16 punkti
saamisel. Nii vastas pea kolm neljandikku ehk 32 inimest, mis teeb 74,4% kogu
arvust. Vdhemusesse jdid need, kes vastasid, et jooksid viimastel fiilisilistel
katsetel, neid oli natuke iile neljandiku ehk 11 inimest (25,6 %). Jargmises
kiisimuses pidi ise kirjutama, mis pohjusel inimene ei jooksnud, siis tulenevalt
eelmistest kiisimustest, pohi vastuseks oli toodud vajaliku punktisumma saamist,
et mitte joosta. Moni iiksik vastas, et ei tahtnud liigset koormust polvedele, moni

vastas, et ei tahtnud ja tegi jou harjutused vastavate punktidele.
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Joonis 11. Viimaste fiilisiliste katsete eest punktide arvud(autori joonis)

Jargmiseks kiisimuseks oli kiisimus jooksu asendamisest velo- vOi
sdudeergomeetriga. Vastanute arvud olid peaacgu samad, oli viike iilekaal nende
seas, kes oleksid ndus alternatiivsetes vastupidavuskatsetes osalema nende vastu,
kes ei oleks ndus osalema, vastavalt 48,8% (21 inimest) ja 44,2% (19 inimest).
Kiisimusele oli voimalik ka anda oma vabavastust ning moned selle kirjutasidki.

Uks inimene viitis, et tema jaoks ei ole vahet, jirgmine vastas, et parem oleks
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poks vastupidavuskatsena ja liks inimene vastas, et talle meeldivad jouharjutused

rohkem.

Ule poole vastanutest ehk 53,5% olid mitte suitsetajad (23 inimest), ja 46,5%
vastavalt olid suitsetajad (20 inimest). Kdige noorem vastaja oli 23-aastane ja
koige vanem 62-aastane, mediaanvanuseks on 40 aastat ja aritmeetilise
keskmiseks vanuseks tuli 38,8 aastat. Kehakaalud kdikusid 62 kg ja 140 kg vahel.
Aritmeetilise keskmiseks kehakaaluks oli 89,1 kg ja mediaankehakaaluks oli 87
kg. Kehapikkused kdikusid 164 cm vahel ja 197 cm vahel. Keskmiseks
aritmeetiliseks kehapikkuseks oli 180,8 cm ja mediaankehapikkuseks 180 cm.
Kuigi kehamassiindeks (ingl. keelne Body Mass Index) on suhteline arv, mis ei
ndita alati tdelist pilti, vOib seda siiski késitleda kui nditajat, mille abil saab
kriitilisusega hinnata iilekaalulisust. ~Autor arvutas koikide vastanute
kehamassiindeksid, minimaalseks jdi 20,5 ja maksimaalseks sai 45,6. Mediaan

kehamassiindeksiks oli 26 ja aritmeetiliseks keskmiseks 27.
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Joonis 12. Kehamassiindeksi ja vanuste graafik, kus x-teljel on vanus ja y-teljel

kehamassiindeks (autori joonis)
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Tavapopulatsioonis KMI iile 25 tavaliselt viitab iilekaalulisusele. Antud kiisitluse
kdigul saadud andmete jérgi inimesi KMIga iile 25 arv oli 29 inimest, kuid vdib
siiski oletada, et vihemalt 12 inimese puhul see voib olla tingitud joutreeningust,
kuna joutreening toob esile lihashiipertroofiat, mis omakorda suurema lihasmassi
tottu tostab KMId. 12 inimest nendest 29st vastasid, et tegelevad joutreeninguga
1-3 tundi vo1 4-6 vai iile 6 tundi nddalas.

2.2. Kehaliste voimete praktiline testimine

Kuna 16put66 autor todtab Kesklinna komandos, siis katsetes osalejad olid ka
Kesklinna komandost. Koik osalejad olid oodatud vabatahtlikkuse alusel. Katsed
koosnesid  kolmest alast: jooksmisest 2700m  distantsil, sdudmisest
sdudeergomeetril 3000m distantsil ja rattasdidust veloergomeetril 6000m
distantsil. Distantsid olid valitud aegade sarnasuse eesmérgil. Katsete ldbiviimisel
osalejatel moddeti siidame 160 gisagedust modteseadmetega (POLAR WearLink ja
POLAR RS400), et saada iilevaadet pingutusastmest ja taastumisest. Siidame
taastumise 100gisagedust moddeti esimesel, teisel ja kolmandal minutil pérast
koormuse 10ppu. Kdikidele osalejatele jagati lisaks ankeete kiisitlusega. Kokku
osales tdiendava monitoorimisega katsetes 11 inimest. Suur osa pédstjatest
keeldus osalemisest, kui saadi teada, et lisaks sdude- ja veloergomeetri testile oli
vaja ka joosta 2700m. Enamus osalejatest olid nooremad, regulaarselt spordiga

tegelejad, kuid autor iiritas kaasata ka vanemaid mittesportlikke inimesi.

Katsetes osalesid ka SKA kadetid ja tootajad, kokku 43 inimest on teinud ldbi
koik kolm ala. Sellise arvu tottu ja vabatahtluse tottu ei olnud voimalik korraldada
katseid koos stidame 166gisageduse monitoorimisega, kuid nende tulemused on

voetud arvesse ergomeetritestide kohta soovituste andmisel.

2.3. Ergomeetrikatsed Sisekaitseakadeemias ja Piistekoolis

2015. aasta alguses viidi Sisekaitseakadeemia Tallinna kompleksis ja Viike-

Maarja paistekoolis ldbi ratta- ja sdudmise testid pédstekolledzi avatud voistluse
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vormis. Osalema kutsuti ka padstekomandode tootajaid, kuid nende seast

taiendavalt osalejaid ei lisandunud.

Testidel ja lisakiisitluses osalemine oli vabatahtlik. Kokku tegi katsed ldbi 50
meest ja 10 naist, kiisitlusele vastas 8 meest. Andmete analiilisil kasutati ka
ergomeetritestides osalenute 2014/15. dppeaasta jooksul saadud 2700 m jooksu
tulemust. Jooksu tulemused saadi akadeemia spordikeskuse juhatajalt Epp Jalakalt
ja Viike-Maarja pééstekooli vanemspetsialistilt Ants Rikbergilt, kellel olid

olemas tulemused 34 ergomeetrikatsetes osalenu kohta.

Soudmise distantsiks wvaliti 3000 m ja veloergomeetril 6000 m. Distantside
middramise aluseks olid akadeemia spordiopetajate kogemused muude
distantsidega ergomeetrikatsete puhul saavutatud keskmistest Kiirustest ning
nendelt distantsidelt oodati tulemusi 10-14 minuti vahel. Veloergomeetri katsel
saavutatud ajad osutusid rohkem kui pooltel osalenuist (29 meest ja 1 naine) 10
minutist Kiiremaks, kusjuures minimaalne tulemus oli 8.16 ning maksimaalne
meestel 11.02, naistel 12.41. Soudmises oli ajaskaala oluliselt laiem (min 10.34,

max 16.40), kuid 14 minutist acglasemalt sdudis vaid 5 osalenut.

Kui vaadelda tabeli jdrgi ergomeetrikatsete tulemusi neil, kes oleksid
paésteteenistuse jooksu katse eest saanud 1 punkti vOi ei suutnud jooksu
normatiivi tdita, siis nende keskmine vanus ei ole korgem kui neil, kes ldbisid
jooksu katse monevdrra kiiremini. Nii ratta- kui sdudeergomeetri testi keskmised
kiirused on jooksukatse aeglasemalt lédbinutel suuremad kui neil, kes jooksukatse
kiiremini ldbisid. Koige aeglasemat jooksutulemust ndidanud grupi madalaim
keskmine kiirus rattaga oli 12,5km/h ja kdrgeim 16,9 km/h, sdudmises vastavalt
36km/h ja 42,7km/h.
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Tabel 1. Katsetes osalenud meeste keskmiste tulemuste liigitus jooksu aja jérgi

(autori tabel)

Jooksu Keskmine Keskmine
2700 m jooksu keskmine kiirus =~ Keskmine vanus kiirus kiirus
tulemus (km/h) soudmisel km/h = rattasdidul
km/h
>13.30 (n=7) 11,6 28,4 14,5 38,0
13.01-13.30 (n=3) 12,1 28,7 14,3 35,4
12.31-13.00 (n=7) 12,5 28,3 14,0 35,4
12.01-12.30 (n=7) 13,2 24,6 13,9 37,2
<12.00 (n=13) 14,7 24 14,3 36,8

Uuringuandmete pohjal ei joonistunud vilja tulemuste saavutamise seaduspéra
vanuse pohjal, voib vaid viita, et enamasti on parem jooksutulemus noorematel
meestel. Ka veloergomeetri testil saavutatud keskmised kiirused on alla 30-
aastaste meeste seas paremad kui vanemate puhul. Sdudeergomeetri testis on aga
30-39-aastaste rithma keskmine kiirus suurem kui alla 25 aasta vanustel ning

erinevused vanusegruppide keskmiste kiiruste vahel viga véikesed.

Tabel 2. Katsetes osalenud meeste keskmiste tulemuste liigitus vanuserithmade
jargi

Jooksu Keskmine Keskmine
keskmine kiirus kiirus

Vanuseriihmad kiirus soudmisel rattaséidul
(km/h) km/h km/h
Kuni 25 aastat (n=29) 13,49 14,44 36,77
25-29 aastat (n=9) 13,64 14,28 37,07
30-39 aastat (n=6) 12,34 14,04 36,98
40-aastased ja vanemad (n=5) 12,27 14,05 36,10

Esialgse tagasiside jérgi, mida vabatahtlikult andis 8 inimest katsetes osalenuist,
hindas kaks kuni 80 kg kehakaalu kategooriasse kuulunud meest, et
ergomeetritestide libimine oli raskem kui jooksmine. Ulejdinud, sh kdik raskema
kehakaaluga testide ldbijad tunnistasid, et kehaliste vOoimete testide sooritamine

soude- ja veloergomeetril oli nende jaoks lintsam kui jooksmine.

Tabel 3. Korrelatsiooni tegurid sdude-, veloergomeetri ja jooksu vahel

Ala Sdudeergomeeter Veloergomeeter
Veloerg. 0,57
Jooks. 0,07 -0,02
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Kasutades Excel’i Data Analysis todrista autor sai korrelatsiooni tegureid sdude-,
veloergomeetri ja jooksu tulemuste vahel. Veloergomeetri ja jooksu tulemuste
vahel mingit markimisvdédrset korrelatsiooni ei leitud, vaid -0,02. Ka
soudeergomeetri ja jooksu tulemuste vahel ei leitud maérkimisviarset
korrelatsiooni, vaid 0,07. Soude- ja veloergomeetri tulemuste vahel korrelatsiooni
teguriks oli 0,57, mida antud valimi puhul v3ib peeta tugevaks korrelatsiooniks.
Selline tegur viitab positiivse seosele sdude- ja veloergomeetritel tulemuste vahel
ehk mida parem tulemus iihes alas seda parem tulemus ka teises alas. Nende alade
tulemuste vahelist seost ja jooksu ning nende alade tulemuste vahelist seose
puudumist vOib seletada raskusjou iiletamise faktoriga, kuna jooksu puhul
inimene seda peab iiletama konstantselt, et liikuda edasi. Ergomeetrite puhul seda

ei toimu ning nende vahel tekkibki selline seos.

Ergomeetriteste voib sooritamiseks pakkuda neile, kes ei ole mitmeid aastaid
jooksu testil osalenud. Ehkki ametkondlikuks eesmirgiks voiks votta, et koik
padsteteenistujad oleksid suutelised sooritama aeroobse vastupidavuse testina
jooksu katset, oleks mdistlik lubada mingil perioodil kehamassiindeksiga iile 30
kg/m2 teenistujatel valida vastupidavuse testimiseks ja treenimiseks liikumist

ergomeetritel.

llma vanuserithmi arvestamata soovitab autor antud uuringu pdohjal kehtestada
3000 m sdudmise ldvendajaks 14 minutit ja veloergomeetril 6000 m ldbimise
lavendiks 10.30. Treenides peaksid ergomeetridistantsid olema nimetatutest
pikemad, selliselt et vastupidavustreeningu tegemisele kuluks kokku vdhemalt 30

minutit.

2.4. Paistjate ergomeetrite katsed

Koikide kolme ala koos siidame lodgisageduse monitoorimisega tegi ldbi 11
paisteteenistujat. Kuigi planeeritud arv oli 20 ja 30 pidistjate vahel, osutus see
viga raskesti teostatavaks kuna paljud pididstjad, kes olid ndus ergomeetritel
katseid ldbi tegema, siiski loobusid, kui said teada, et lisaks peab ka jooksma.

Autor seletab seda jooksu raskuse ja energiakulukusega ning enamustele
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inimestest jooks ei meeldi. Vanused koikusid 23 aasta ja 41 aasta vahel
Keskmiseks vanuseks oli 29,1 aastat ja mediaanvanuseks 28 aastat. Koik
paésteteenistujaid ka kaaluti, enne esimest katset. Suurimaks kaaluks oli 109 kg ja
koige vdiksemaks 72 kg. Aritmeetiliseks keskmiseks oli 85,9 kg ja mediaan-
kaaluks 82 kg. Kehapikkused kdikusid 170 cm ja 192 cm vahel. Keskmiseks
kehapikkuseks oli 180 cm ja mediaanpikkuseks 179 cm. Kehakaalude ja
kehapikkuste pohjal olid arvutatud KMId. Maksimumiks oli 30,6 ja miinimumiks
22,2. Aritmeetilise keskmiseks KMIks oli 26,5 ja mediaan KMIks 25,3. Normaal
KMI ehk alla 25 oli ainult 4 inimesel, 4 inimesel oli 25st kuni 29,9 ja kolmel iile
30ne. Ehk 7 inimest KMI jérgi olid iilekaalulised vdi 1 astme rasvumisega. Kuid 2
inimese puhul suurem KMI oli tingitud joutreeninguga, mis toob esile
lihashiipertroofiat. Antud andmete jirgi nendele pédsteteenistujatele sobiksid

paremini vastupidavuse kontrolliks katsed ergomeetritel.

Tabel 4. Katsealuste andmed ja fiiiisiliste katsete tulemused(autori tabel)

KA. KG CM Vanus KMI JOOKS SOUD VELO

NO1 90 1,72 25 304 12:54 12:32 10:02
NO02 91 192 23 24,7 13:34 1258 10:39
NO3 81 179 24 253 12:46  12:09 9:46
NO04 72 1,80 27 222 12:31 1255 10:47

NO05 100 1,78 36 316 13:56  12:49 11:37
NO6 109 1,88 24 308 13:47  12:05 9:58

NO7 80 1,70 30 27,7 12:43 1211 10:14
NO8 84 1,78 41 26,5 12:27 12:56 10:48
N09 80 1,85 32 234 11:42 11:47 9:29
N10 82 181 30 250 12:57 12:37 10:36
N11 75 1,76 28 2472 12:20  12:03 10:12

Jooksu katsete eest maksimumi ehk 5 punkti saavutasid vaid kaks inimest, iiks
nendest 31-40 a a ja teine 41-50 a vanusegrupis. Vanusegrupis 18-30 a tulemused
olid tagasihoidlikumad, ainult 1 inimene sai 4 punkti, 5 inimest said 3 punkti ja 2
inimest said 1 punkti. Kdrgema vanusega kuid hea tulemuse saanud inimeste
puhul voib viita, et see on tingitud nende sportlikest harjumustest, nad tegelevad

aeroobse treeninguga vihemalt 3 korda néddalas.
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m 1 punkti ®2 punkti = 3 punkti ®m4 punkti ®5 punkti

Joonis 13. Kehtiva mééruse jargi saadud punktide jaotus(autori joonis)

Katsete sooritajatel kdigi kolme katse jooksul mdddeti stidamelodgisagedusi.
Korgemad viidrtused tulid jooksu katsest, korged véidrtused tulid ka
soudeergomeetri katsetest. Koige madalamad siidamelodgisagedused tulid
veloergomeetri katsetest. Autor pakub, et kdrged siidamelodgisagedused jooksu
ajal tulenevad sellest, et paljud katsetes osalenutest ei tegele jooksuga vabal ajal
ning kehamassiindeksite jargi on kergelt iilekaalulised ning jooks on ka
energiakulukaim ala ehk nduab suurema mahulist energia varustamist see
tahendab, et siida peab rohkem pingutama. Vastupidiselt sellest veloergomeetri
siidameldogisagedused tulid madalamad, pohjuseks vOib tuua seda, et
veloergomeetril pingutavad lihased on piiratud alakehaga, ning valitud distants
voimaldab ldbida veloergomeetri katset kiiremini kui teistel aladel (jooks ja

sdudeergomeeter).

Excel’1 tooristaga Data Analysis leidis autor korrelatsioonitegureid jooksu, sdude-

ja veloergomeetri aegade, KMI, vanuse, keha kaalu ja pikkuste vahel.
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Tabel 5. Korrelatsiooni tegurid katsete ja antropomeetriliste andmete vahel(autori

arvutus)
KG CM Vanus KMI JOOKS  SOUD
KG
CM 0,37
Vanus -0,08 -0,28
KMI 0,82 -0,23 0,09
JOOKS 0,81 0,28 -0,22 0,68
SOUD 0,06 0,08 0,24 0,03 0,40
VELO 0,18 -0,05 0,46 0,23 0,52 0,81

Antud tabelist on ndha, et sdude- ja veloergomeetri tulemuste vahel on tugev
korrelatsiooni tegur 0,81. Ehk parem tulemus veloergomeetril tdhendab paremat
tulemust ka sdudeergomeetril. On ka viga tugev korrelatsiooni tegur (0,81) jooksu
ja inimese kehakaalu vahel ehk mida suurem kehakaal inimesel, seda halvem
tulemus jooksmisel tal on. See on tingitud jooksu olemusest, kuna jooksu ajal
inimkeha peab liigutama kogu massi ldbi distantsi ja pidevalt iiletama
raskusjoudu, kuid sdude- ja eriti veloergomeetril seda ei toimu, tdnu
tilekandemehhanismidele. Samal pohjusel KMI ja jooksu tulemuse vahel on ka
tugev korrelatsiooni tegur (0,68). Kuid sdudeergomeetri ja jooksu ning
veloergomeetri ja jooksu tulemuste vahel selliseid tugevaid korrelatsioonitegureid

ei ole, kuigi ka need seosed on mérkimisvairsed, vastavalt 0,4 ja 0,52.

Lisaks viidi katsetes osalejatega ldbi tdiendav kiisitlus. Kiisitluses uuriti pingutuse
astet katsete ajal ning milline ala katse sooritajate arvates sobiks kdige paremini
vastupidavuskatseks. Esiteks koikidelt osalejatelt kiisiti, kas nad olid terved
katsete sooritamise ajal terved. Koik 11 inimest vastasid positiivselt. Peale seda
kiisiti, kas ergomeetritel katsed olid vorreldes jooksuga kergemad, sama rasked
voi raskemad. 9 inimest ehk pea 90%, vastas et kergemad ning 2 vastasid, et sama
rasked. lImselt jooks on raskem ala oma energiakulu ja olemuse tottu. Jargmiseks
kiisiti, millisele tasemele hinnatakse enda pingutust jooksu ajal. Kokku 9 inimest
hindas oma pingutust vdhemalt keskmisest raskemaks, ehk nendest 9st neli
inimest hindas pingutus astet keskmisest raskemaks, 2 tugevaks, 2 viaga raskeks ja
iiks vastas, et pingutas tdisjouga (midagi varuks ei jddnud). Seega enamuse jaoks

oli jooksu katse sooritamine iisna raske. Uldisest kiisimustikust saadud andmete
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pohjal tuli vélja, et need inimesed, kelle jaoks jooks oli raske ala, ei tegelenud
vastupidavustreeninguga iildse voi tegid seda vdga vihesel madral. Samas ka
nende inimeste KMId viitavad sellele, et nende kehamassiga jooks ongi raskem

ala.

Jargmiseks kiisiti sama kiisimust sdudeergomeetri katse kohta. Selle kiisimuse
vastuste kohta jaotus muutus kergema poole. 3 inimest vastas, et pingutus on
modddukas, 4 inimest, et keskmisest raskem, 2 inimest raskeks ja 2 inimest pidas
soudmist vdga raskeks. Kuigi sdudeergomeetril distantsi ldbimine ei ole nii

energiakulukas, siiski peab terve keha tegema t66d hea tulemuse saavutamiseks.

Mis puudutab sama kiisimust veloergomeetri kohta, siis 5 inimest hindas oma
pingutust mdddukaks, 4 keskmisest raskeks ja 2 raskeks. Veloergomeetri puhul
moddukaks pingutust hindamine on tingitud sellega, et veloergomeetril pingutab

ainult alakeha ja distantsi libimine ongi kergem kui teistel aladel.

Viimaseks kiisimuseks oli, milline ala sobiks vastupidavuse testimiseks. Viis
inimest vastas, et veloergomeeter sobiks kdige paremini. Neli inimest vastas, et
souduergomeeter. Ainult kaks inimest, et jooks sobiks kdige paremini ja need olid
inimesed, kes on heas fiiiisilises vormis ja tegelevad jooksmisega. Enamus inimesi

sooviks vastupidavustesti teha ergomeetritel.
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3. ETTEPANEKUD

Tuginedes saadud andmetele autor teeb jargmisi ettepanekuid:

1. Muuta vastupidavus test pdisteteenistujatele kohustuslikuks. Kuna praeguse
korraga saab véga lihtsalt viltida jooksu sooritamist, siis paljud teenistujad
kasutavadki seda vdoimalust. Vastupidavustesti mittekohustuslikkus vdhendab
motivatsiooni vastupidavuse treenimiseks.

2. Tuua sisse alternatiivseid (3000m  soudeergomeetril  ja  6000m
veloergomeetril) viise vastupidavuse hindamiseks. Teistes riiklikes asutustes
kasutatakse alternatiivseid viise, nagu nditeks Kaitsevies
murdmaasuusatamine voi rattasdit. Autori meelest selline ldhenemine on véga
perspektiivne, kuna motiveerib rohkem tegelema nende aladega ehk Kkui
inimesele ei meeldi voi ei sobi jooks, tal on voimalik mingi muu ala valida ja
arendada oma vastupidavust nende abil.

3. Vastupidavuse testi alternatiivide sissetoomisel peab tagama igas komandos
ergomeetrite olemasolu. See on vajalik selle jaoks, et paésteteenistujad saaksid
ennast treenida nendel vahenditel. Samas selliste vahendite olemasolu tekitab
huvi nendel treenimiseks. Niiteks peale ergomeetrikatseid mdned pédstjad
avastasid, et komandos on sellised vahendid ja hakkasid nendel oma
valvevahetuste ajal treenima. Kuid vahendite valikul peab lihtuma kvaliteedist
ja tavadest, mitte hinnast, sest odavad ja ebakvaliteetsed vahendid sobivad
ainult koduseks treenimiseks ja intensiivsel kasutamisel lagunevad kiiresti.

Kuigi uueks tendentsiks on fiiiisiliste katsetega simuleerida tiiiipilisi tuletorjujate

tegevusi autor on veendunud, et on vajalik jitkata aeroobset testi klassikalises

vormis kuna oma olemusest simuleerivad tegevused (voolikute vedamine,
kannatanu transport jne) on esiteks rohkem anaeroobsed kui aeroobsed ja samas
selliste tegevustega vastupidavust treenida on keerukam ja ajakulukam.

Ergomeetritel on lihtsam treenida, kuna ei ole vaja midagi seadistada, otsida kohta

treeningu jaoks, vaja on ainult ergomeetrit.

Autor pooldab ka varasemate 16putéddega viljendatud seisukoha, et komandodes
peaks 1dbi viima fiilisilise ettevalmistuse pdevi. Komandos voiks viia ldbi

teoreetilisi loenguid tervislikest eluviisidest, toitumisest, treeningust ja vigastuste
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dra hoidmisest. Teoreetiliste loengute ldbiviimiseks oleks kdige mdistlikum
kutsuda kohale oma ala spetsialiste. Kuigi see voib tunduda kulukaks, laiemas
perspektiivis see oleks kasulik. Spetsialistide voib kutsuda ka praktiliste tundide
labiviimiseks, et Opetada treeningu pohimdtteid, diget tehnikat ja treeninguvotteid.

Praktiliste tundide jaoks komandodes peaks olema vajalik varustus.

37



KOKKUVOTE

Antud 16put66 eesmargiks oli vélja selgitada aeroobse vastupidavuse vajalikkust
padsteteenistujatel ning alternatiivse viisi leidmine Eesti péaisteteenistujate
vastupidavuse hindamiseks (alternatiivid jooksule). Eesméargiks joudmiseks autor
analiilisis teooria osa teemal aeroobse vOimekuse vajadus piidstjatele ning
erinevaid meetodeid aeroobse vastupidavuse hindamiseks. Praktilistes katsetes

osalesid Pohja paistekeskuse pddsteteenistujad.

Autor tootas 1dbi erinevaid raamatuid ja artikleid aeroobse vastupidavuse kohta
seoses padstetoodega, samuti uuris ka meditsiinilisi artikleid vastupidavuse ja
tervise kohta ja sporditeemalisi raamatud. To66s on Kkésitletud ka teistes
sisejulgeoleku asutustes kehtivaid kehalisi katseid ning teistes riikides pééstjatele
kehtivaid katseid. Teoreetilistele allikatele tuginedes voib viita, et aeroobne
vastupidavus on péésteteenistujate jaoks oluline kehaline vGime, mis on ka teiste
kehaliste vOimete arendamise eelduseks ja osaks ning selle treenimisele ja
testimisele tuleb tdhelepanu poorata. Padste valdkonna tootajad peaksid sdilitama
tooks  vajaliku  vastupidavuse pikemate eluaastate  viltel  vorreldes

tavapopulatsiooniga.

Kuna kehtiva fiiiisiliste vOoimete kontrollimise miéruse tingimuste kohaselt on
paisteteenistujatel voimalik vastupidavuskatset viltida ning jooksu katses
osalemisele avaldati vastuseisu ka antud uuringu praktiliste katsete kdigus, voiks
Padsteametis sarnaselt PPA-le ja kaitsevdele olla vastupidavuskatse ldbimise

alternatiivne voimalus.

Uurimismeetodiks autor kasutas vastupidavuse testi ergomeetritel ning jooksu
2700m distantsil vordluseks. Koikidel osalenutel mdodeti siidameldogisagedused.
Katsetes osalenutel paluti tdita lisaks kiisimustik katsete kohta. Lisaks oli 1dbi
viidud kiisimustik pééstjate seas milles uuriti nende fiiisilist taset, kui tihti nad

tegelevad oma kehaliste voimete arendamisega jm.

Uuringu andmed véikesel kontrollgrupil néitasid, et ergomeetrikatsete tulemused

korreleeruvad positiivselt jooksu tulemustega ehk mida parem tulemus on
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inimesel jooksus, seda parem tulemus on tal ka ergomeetritel. Soude- ja
veloergomeetri tulemuste vahel see korrelatsioon on 0,81, jooksu ja
soudeergomeetri vahel 0,4 ning jooksu ja veloergomeetri vahel 0,52. Nende
korrelatsioonitegurite pdhjal voib jireldada, et ergomeetritel saadud tulemused
soltuvad jooksu tulemustest ning ergomeetreid vOib kasutada vastupidavuse

testimiseks jooksu asendamiseks.

Kiisimustiku andmete jérgi selgus, et enamus pddstjaid ei tegele piisavalt
spordiga, kuid hindab oma kehalisi voimeid headeks. Samas enamik pédstjaid
pidas pééstja jaoks vajalikeks nii jou- kui ka vastupidavusvdimekust. Mis
puudutab jooksu asendamist fiilisiliste katsete kdigus ergomeetritestidega, siis
vastused jagunesid pea pooleks nende vahel, kes oleksid ndus osalema ja kes ei

oleks nous nendes osalema.

Peale teooria osa ldbi tootamist ja praktiliste katsete ldbiviimist autor tegi
ettepaneku muuta vastupidavustest kohustuslikuks, kuna vastupidavus on pééstja
jaoks sama vajalik kui joud, siis peab seda ka hindama. Mittekohustuslikkus
annab voimaluse viltida seda testi ja ei motiveeri inimesi aeroobset vastupidavust
arendama. Kohustuslikuks muutmisel peab sisse tooma ka alternatiivseid viise
vastupidavuse hindamiseks (soude ja veloergomeeter), mis voimaldaksid hinnata
vastupidavust ka sisetingimustes ning annaksid vdimalus pédstjatele arendada
oma voimeid ka t60 ajal. Need alternatiivsed katsed on ka ohutumad

ilekaalulistele ning selja- ja pdlveliigeste probleemidega inimestele.

Ergomeetritestide rakendamisel peab tagama ka nende olemasolu igas komandos,
et padstjad saaksid diget tehnikat dppida ja arendada oma aeroobset vastupidavust.
Ergomeetrite muretsemine igasse komandosse voib tunduda kulukas, kuid kasu,
mida nad vdivad anda, iiletaks kulutusi. Selliste vahenditel puhul fiitisiliste katsete
labiviimiseks ei pea valima hea ilmaga pieva, nagu néiteks jooks seda nduab, ning

fiitisilisi katseid voib teha aastaringselt.

Fiitisiliste katsete nduded peaksid inimesi eeskétt motiveerima ennast arendama.
Arendada on vajalik nii joudu kui ka aeroobset vastupidavust kuna mdlemad

parameetrid on tdhtsad pééstja jaoks tema igapdevases to0s.
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SUMMARY

This paper has been written on the subject "The importance and testing aerobic
endurance in firefighters”. It has 40 pages, contains 13 figures, 5 tables and 2
annexes. The work was written in the Estonian language and foreign-language
summary in English. Aim of this study was to identify importance of aerobic
endurance for firefighter and finding alternative way for Estonian rescue workers
to evaluate their aerobic endurance (alternative to running). As the research
method was used a quantitative method, specific physical tests and questionnaires
were carried out. To achieve set goal author analyzed sports medicine and sports
themed books and articles, about importance of aerobic endurance for rescue
workers and various alternative ways of testing it. In addition, other internal
security department physical tests were studied as were other countries firefighters
tests studied. Physical tests were carried out in addition to the current used
running 2700m distance: 6000m on stationary bike and 3000m on row ergometer.
These distances were chosen because of approximately similar times between
running, rowing and stationary bike. Results of the experiments showed that the
stationary bike, row ergometer and running times had significant positive
correlations. Correlation between row ergometer and stationary bike was 0.81 and
between running and stationary bike 0.52 and between row ergometer and running
0.40. The poll showed that the rescuers are not engaged enough in sports, but
consider themselves in good shape even-though are feel worn or exhausted while
performing physically requiring tasks. Considering results author made three
suggestions, first of all endurance test need to be made mandatory, secondly
rowing and stationary bike must be added as alternatives for running and lastly
every rescue-station must have required equipment for such alternative test (row

ergometer and stationary bike).
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LISAD

Lisa 1. Kiisimustik

Piisteteenistujate Kiisitlus

Palun vastake alljargnevale kiisimustikule paésteteenistujate fliiisiliste voimete ja
nende kontrollimise kohta.

Tehke ring timber Teile sobivale vastusevariandile voi kirjutage vastus punktiirile.
Andmeid kasutatakse padstekolledzi 10putdds. Vastamine on vabatahtlik ja
anonuumne.

Téidetud vastuselehed palun tagastada rithmapealikule.

Lugupidamisega
Artjom Barkanov

1. Kuidas hindate enda treenituse taset vastupidavuses?

a) olen viga hea vastupidavusega
b) olen hea vastupidavusega
c) olen keskmise vastupidavusega

d) olen madala vastupidavusega

2. Mitu korda nadalas keskmiselt tegelete spordiga?

a) 6 voi rohkem korda nidalas

b) 3-5 korda nidalas

¢) 2 korda nédalas

d) 1 kord nédalas

e) spordin harvemini kui 1 kord niddalas

f) ma ei tee iildse sporti

Keskmiselt mitu tundi néidalas kokku teete vastupidavustreeningut
(néiteks jooks, ujumine, rattasoit, sportimine jousaali aeroobsetel
treeningvahenditel, palliméngud)?

a) tle 6 tunni; b) 4-6 tundi; c) 1-3 tundi; d) kuni 1 tund; e) ei tee tildse
vastupidavustreeningut

f) muu
VASEUS. ..ttt ettt ettt bbb et eh e
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4. Mis Teid motiveerib voi motiveeriks senisest rohkem spordiga tegelema?

5. Kuidas hindate enda treenituse taset jou osas?
a) olen vdga heade jouvdimetega
b) olen heade jouvdimetega
c) olen keskmiste jouvdimetega

d) olen madalate jouvdimetega

6. Keskmiselt mitu tundi niddalas kokku teete joutreeningut?

a) lile 6 tunni;,

b) 4-6 tundi;

c) 1-3 tundi;

d) kuni 1 tund;

e) ei tee lildse joutreeningut
f) muu

VASTUS. ettt ettt ettt ettt ettt et et e et e e ee et et teeeeeteeeteaeaeteaeaeaeaaaeaaaaaas

7. Mis on teie hinnang péisteteenistuja kohta, kui peate valima iihe
allolevatest véidetest:
a) hea kehaliste voimete tase ei ole paésteteenistuja puhul téhtis
b) koige tdhtsam on, et padsteteenistujal oleksid head jounditajad
c) koige olulisem on pédsteteenistuja puhul vastupidavus

d) paasteteenistujal on vajalikud nii joud kui vastupidavus

8. Kuidas saate hakkama vastupidavust ndudvate tooiilesannete (niiteks
suitsusukeldumine, metsatulekahju, treppidest kondimine) tiitmisega?
a) need toolilesanded ei valmista mulle mingit probleemi

b) saan hakkama, aga olen vdsinud

c) need tegevused on minu jaoks viga kurnavad
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Kuidas saate hakkama joudu noudvate tooiilesannete (nt uste avamine,
kannatanute transportimine, varustuse kandmine, redeli tdstmine)
tditmisega?

a) need tooiilesanded ei valmista mulle mingit probleemi

b) saan hakkama, aga olen vésinud

c) need tegevused on minu jaoks vdga kurnavad

10.

Kui palju punkte saite viimaste fliiisiliste katsete ajal joukatsete eest?
a) 18-20 punkti; b) 16-17 punkti; ¢) 10-15 punkti; d) 6-9 punkti; ) 1-
5 punkti

11.

Kas sooritasite viimaste fiiiisiliste testide kdigus jooksu katse?
a) jah; b) ei

12.

Kui Te ei sooritanud jooksu katset, siis mis pohjusel?

13.

Kui pakutaks voimalust jooksu asemel alternatiivina sooritada
vastupidavuskatse sdude- voi veloergomeetril, kas siis olete valmis
vastupidavuskatses osalema?

a) jah; b) ei; ¢) muu vastus

14.

Kas olete suitsetaja?
a) jah;b) ei

15.

Kehakaal (k@) ...................

16.

Kehapikkus (cm) .....................

17.
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Lisa 2. Kiisimustik katsete sooritajatele

Kas osaledes katsetes olite terve?
a)Jah; b)Ei

Kas ergomeetritel katsed oli Teie jaoks vorreldes jooksmisega

a) kergemad; b) sama rasked; c) raskemad

Millise tasemele hindate enda pingutust jooksu ajal
1 — véga ndrk pingutus,

2- nork,

3 — mooddukas,

4 — keskmisest raskem

5- tugev (raske)..

6 — viga raske(peaaegu tiisjouga)

7 — tdisjouga (midagi enam varuks ei jddnud)

Millisele tasemele hindate enda pingutust sdudeergomeetriga sditmisel
1 — vdga ndrk pingutus,

2- nork,

3 — moodukas,

4 — keskmisest raskem

5- tugev (raske)..

6 — viga raske(peaaegu tiisjouga)

7 — tdisjouga (midagi enam varuks ei jidnud)

Millisele tasemele hindate enda pingutust rattaga sditmisel
1 — véga ndrk pingutus,

2- nork,

3 — moodukas,

4 — keskmisest raskem

5- tugev (raske)..

6 — viga raske(peaaegu tiisjouga)

7 — tdisjouga (midagi enam varuks ei jddnud)

Milline kolmest alast(jooksmine, sdudmine, veloergomeeter) tundus teile kdige kergemana

a)jooks; b)sduduergomeeter; c)veloergomeeter
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