sporditeadus

MIS KASU VOIB SPORTLASELE JA TREENERILE ANDA

GEENIUURING?

Geeniuuring annab sportlikest eeldustest selgema pildi ja véimaldab
avada treeningus uusi tegevusvdimalusi, mille rakendamine lubab
sportlasel jéuda jdrgmisele arengutasemele.
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ui sportlase maksimaalne
hapnikutarbimise voime
(VO, max) on suur, siis
kas see tdhendab, et tema
vastupidavustase vastab juba stinnipa-
rastele eeldustele voi saaks seda veel
suurendada? Kui joutase on kérge, siis
mille péhjal hinnata, kas jdunéitajaid
saab veel parandada? Kui kiirusvoimed
on keskpdrased, siis kas péhjuseks on
teadmatus ja oskamatus treenimisel
v0i seavad parilikud eeldused kiiruse
arengule piiri? Vastuseid voib kiisida
Tartu teadlaste ja ettevtjate asutatud
laboratooriumist Sports Gene. Geeni-
testid annavad stinnipéraste kehaliste
eelduste kohta teavet ja voimaldavad
hinnata vdimete praegust arengutaset.
Vahel on lihtsustatult 6eldud: geeni-
test on olimpiavéitja test. Seda test
Kindlasti ei ole. See nditab geneeti-
lisi eeldusi spordiga tegelemiseks,”
lausus Sports Gene arendusjuht, Tartu
Ulikooli professor Sulev Kaks.

Koks rddkis, et esimesed geeni-
uuringud maailmas tehti medalioma-
nikele, siis laiendati testitavate hulka
paremaid tulemusinaidanud sportlas-
tega. Uhtlasi suurenes ka uuritavate
geenide arv.

Sports Gene laboris uuritakse kuut
geeni. Sports Gene. treeningunoustaja
Tonis Matsin titles, et need geenid
on valitud véimalikult informatiivse
tagasiside saamiseks, ,Koik, kes geeni-
uuringuga tegelevad, kasutavad ja
tunnustavad enamikku neist geeni-
dest,” lausus ta.

Noustamine on kahepoolne: koige-
pealt vestleb pikaajaline sporditead-

lane Matsin sportlase ja treeneriga, et
sportlase kehaliste vdimete, etteval-
mistuse ja vdistluste kohta voimalikult
palju teavet koguda.

»Geenitesti rakenduslik eeldus on see,
et sportlased ja treenerid on ennast
harinud, treeninud ja vigu teinud.
Kuskil on areng ka hdsti edenenud,
aga ikka tekib veel kiisimusi. Geeni-
uuringu info julgustab samas suunas
edasi tédtama, tegema uuendusi voi
toestab, milliste voimete suurt arengut
loota ei ole. Kui aga treeneril ja sport-
lasel iihtegi kiisimust pole, siis ausalt
Geldes ega kulbiga treeningutarkust
lisada ei saa,” lausus Matsin. Ta tai
nditeks maadleja, kel oleks véimalik
pdrast kehakaalu piirmé#éra téstmist
lihasmassi suurendada kiimme kilo.

,Kui sportlane on viis kilo lihast kasva-
tanud ja sama palju on varuks, siis
kiisin: ,Miks sa siis ei tee seda?” Lihas
on kiiruse ja voimsuse alus ja seda just
maadleja vajab,” todes ta.

Geenitesti kinnitus:
sportlane on Sigel teel

Sports Gene uuringul on kdinud mitu-
kiimmend meie tipptegijat, nende
seas ka Rio oltimpiaks valmistujad.
Oliimpianormile ldhedale joudnud
16-aastase ujumislootuse Kregor Zirki
geeniuuring andis kérge iildskoori —
12 voimalikust 10 punkti.

»See on supertulemus nende kuue
geeni pildis,” sGnas Matsin. ,Ma seos-
taks iildskooriga sportlase treening-
voimet, mis on kogu t&6 kannatami-
seks ja koormuse majust taastumiseks
vdga tdhtis moiste. Kui ikka the ja
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teise geeni pealt kogunevad maksi
maalsed punktid, siis see tdhendab, et
oled voimeline tegema suure mahugz
t60d. See ei kdi ainult vastupidavusalz
sportlase kohta. Ka tippklassi 100
meetri jooksja harjutab mitu tundi
jdrjest, tema pausid on korge intem
siivsuse téttu pikemad.”

Treener Kaja Haljaste sai kinnituse
oma veendumusele, et viis-kuus aasta
tagasi valitud suund andeka ujuja tree
nimisel on olnud bige.

~Ireener Haljaste on ujuja ettevalmis
tamises suur asjatundja. Uhe genee
tilise testiga treeneri veendumust
vdga koigutada ei saa. Ta on tabanus
poisi olemuse ja ndeb tal kasvuruumi,
lausus Matsin.

Geenitest vdib avada véimalusi
mille arvelt voimeid edasi arendada

-Pikka ja kestvat t66d kannatab Krego:
hdsti ning ta taastub Kiiresti. Veidi
arenguvaru on joul ja plahvatuslilk
kusel, mis valjendub lihasekontrake
siooni vahetu energia baastootmise
Kiiruses. Tal on see skoor keskmine
See oli péhiargument, et pdris 50
meetri sprinter ta pole,” selgitas
Matsin. :

Maailmaklassi ldhedale on Zirk
joudnud 100 m liblikujumises. Ka
200 m distantsil on ta ndidanud head
taset. Kui ka 50 m liblikujumises on
noorujuja rekordeid uuendanud, ongi
sprint olnud tema kérvalala, Treener
Haljaste sonul on aga 15-20-sekundi-
lised kiired 16igud pidevalt hoolealuse
treeningukavas, sest kiirust ja plah-
vatuslikkust on vaja ka keskmaadis-
tantsidel. A




Koostddd sportlastega
saab suurendada

Labori ja meie sportlaste koostoo-
vdimalusi saaks spordiorganisatsioo-
nide abiga suurendada. ,Meie labori
voimekus lubaks testida kogu Eesti
elanikkonda, jatkub ka tookasi. Testida
vdiks kindlasti noorsportlasi, kel on
huvi korraparaselt sporti teha,” lausus
Koks.

Matsin lisas: ,Olenevalt alast on
10-16 eluaastat paras iga, kus geeni-
testiga saaks julgustada sportlast, mis
tasemele oleks tal voimalik jouda. Siis
saavad ka vanemad otsustada, kas on
dige panustada lapse sportlike eesmadr-
kide saavutamisse.”

Testima pole hilja minna isegi
spordikarjdari haripunktis. Nditeks
iile kiimne aasta keskmaajooksule
keskendunud Roman Fostile andis
geeniuuring tdestuse, et tal tasub 30.
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: NOUANNE
KEHAKAALU LANGETAJALE

Sports Gene uurib ka geene, mis méjutavad kehakaalu. See voiks abis-
tada kéiki, kes soovivad litkumise ja sportimisega oma kehalist seisundit
parandada. ,Suurem osa inimesi tahab elada tervena ja kaua. Nende jaoks
on see test lilihea,” l[ausus Sulev K&ks.

Jaak Mae rédkis, et kehakaalu méjutava geeni testimine annab teavet,
kui palju peaks kaalu hoidmiseks nadalas lifkuma. .Kéige suurem vajadus
oleks 12 tundi. Vaid viiest-kuuest tunnist piisab, kui sul on hea ainevahetus.
Uldjubul tuleks lifkuda 6—9 tundi nddalas,” sonas ta.

.Ka puhkus on vdga oluline — kas ks voi kaks paeva nadalas,” lausus
Sulev K6ks. ,Pigem kaks. Siis féab treeninguaega veel vahemaks, seetottu
tuleks valida dige ala, kus intensiivsus on kérgem. Praeqgu me selliseid
soovitusi anda ei suuda, selleks on test liiga dldine.”

Professor SULEV KOKS:

,Vahel on lihtsustatult éeldud:
geenitest on oliimpiavéditja test. Seda
test kindlasti ei ole.”

eluaastates piihenduda maratonile.

,Mahutreening on Romanile hdsti majunud ja see meeldib
talle. Ta on jooksualadel andekas. Iga lubab veel tugevasti
treenida ja eeldusi realiseerida. Ta on realist: 2:15 oleks
hea, paar minutit alla selle veel parem. Ei tohi end aga
vigastada,” radkis Eesti jooksuparemikku kuulunud Matsin,
kes Fosti piitidlustele tuliselt kaasa elab.

Oliimpiapronks Jaak Mae, kes on Sports Gene turundus-
juht, ndeb geeniuuringu rolli sportlase innustajana oma
voimete lae saavutamiseks. ,Kui su geenitesti skoorid on
enamasti kaks punkti ja oled veel Eesti tasemel, siis tege-
likult voiksid piistitada suuremaid eesmdrke kui naabrime-
hele péhe tegemine,” nentis ta.

Geenitestide jérgi lastele spordiala soovitamist peetakse
kiisitavaks. ,Inimese psiiithika, peretraditsioonid, keskkond,
sobrad ja iihiskondlik hinnang alale mojutavad, millega
inimene tahab tegeleda,” lausus Matsin. ,Samuti ei ole infor-
matiivne viikese lapse testimine. Ta pole veel treeninud
ega oska ise veel 6elda, mida tahab. Geeniproovi voib teha,
aga jareldusi teha ja soovitusi anda on vara.”

Uhtki kehalist véimet ei saa alahinnata

Kui pallimingija saavutab tidnu viga headele erialastele
oskustele ja voimetele kiiresti edu, ilma et ta oleks pidanud
tegema vajalikul mairal aeroobset treeningut, tekib tal
pahatihti vale arusaam, et seda pole talle vajagi.
,Aeroobne voimekus, mis on ildvastupidavuse, treening-
vdime ja kiire taastumise alus nii treeningutel kui ka

Professor SULEV KOKS:

,»,Oluline on hoida inimesi
treeningul nii, et kogu
karjidr oleks ka jitkusuutlik.
Samuti saaksime testida
vastuvbotlikkust vigastusele.”
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voistlustel, vajab treeningprotsessis erialatreeningu korval
pidevat tdhelepanu,” todes Matsin. ,Kui hapniku transport
rakku ja mitokondritesse on geneetiliselt keskparaselt regu-
leeritud, siis tuleb seda {ilitahtsat to6voime lili vajalikul
tasemel hoida ja arendada. Kuigi ildvastupidavus nditeks
sulgpallis ja ka teistes pallimdngudes oskuste taset ja
tulemust otseselt ei méjuta, séltuvad treeningvéime ning
manguaegse, miangudevahelise ja treeningtsiiklite sisese
taastumise kiirus kindlasti selle tasemest. Aju, perifeerse
ndrvististeemi ja siidamelihase t66 on aeroobsest energia-
tootmisest otseses sdltuvuses ja kogu organismi nii t66- kui
ka puhkeperioodil toimuv taastumine on seotud suurenenud
hapnikuvajaduse katmisega.”

Matsin t6i naiteks sulgpallur Raul Musta, kes tdnu
aeroobsele téole maestikulaagrites voib teha kvaliteetsemat
erialast treeningut ja mdngu ajal kiiremini taastuda. See

OLUMPIAMEDALIVOITIATE
PERED — VAJALIK SIHTRUHM

Ténis Matsin Uitles, et Eesti Oliimpiakomiteele véiks
huvi pakkuda luua olumpiavbitjate perede geeniva-
ramu. ,Uudmaed, Taltsid, Nooled, Kanterid, Nabid,
Levandid jne. Veerpalu ja Mae juba kéisid oma lastega
uuringul. Infot analiitsides saaks leida, mille vérra
nad teistest eristuvad. Seda oleks vaja kindlasti teha,”

nentis sporditeadlane.

Sulev Kéks lisas: ,Sport on hésti prognoositav, kéik
on teaduspdéhine. Saaksime teha Tartu tlikooliga
koostoos laiaulatusliku uuringu ule kogu genoomi
Ja selle informatsiooni digitaalselt talletada. Kui viie
aasta parast teadus areneb, siis info on alles ja saame
edasi uurida.”
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lubab tal ka parandada mangutaset.

.Isiteerin taas Alaveri: treeneril ja
sportlasel on kdige tidhtsam aru saada,
mis on nende alal tulemust mdjutavad
tegurid ja tulemuse struktuur,” lausus
sporditeadlane. ,Kéige tahtsamad
tegurid tuleb panna jarjekorda. Olen
taheldanud, et pallimdngijad jocksevad
400-meetriseid 16ike, mis arendab kiill
erialast vastupidavust, kuid samal ajal
1ohub aeroobset baasi. 40-minutilise
aeglase jooksuga iiks-kaks korda
nddalas aga aeroobset v&imekust ei
arenda.”

Sporditeadlane TONIS MATSIN:
»Kui treeneril ja sportlasel
iihtegi kiisimust pole, siis
ausalt deldes eqga kulbiga
treeningutarkust lisada ei saa.”

Mbtet pdhjendas Matsin nditega
NOS3 ehk lammastikdioksiidi stintaasi
kodeerivast geenist, mis mojutab vere-
sooni laiendavalt ja reguleerib kudede
verevarustust nii skeleti- kui ka stida-

melihases. ,Kui lJimmastikdioksiidi ei -

toodeta piisavalt, on lihaste hapnikuga
varustamine kehv. Seda puudujaaki
saab korvata vaid kapillaarvérgustiku
tihenemisega, mis on voimalik suure-
mahulise aeroobse t66ga,” soovitas ta.




KOORDINATSIOONIGEEN
VEEL LEIDMATA

Geenitestil kdinud pallimdngijad on tundnud huvi,
kas on véimalik leida périlikke eeldusi koordinat-
siooni arendamisvéimaluste kohta. ,Koordinat-
siooni kohta pole me veel midagi geneetiliselt
pohjendatut leidnud,” lausus Sulev K&ks.

Kui sportlane on jdrjepideva isikupd-
raselt sobiva treeninguga ja oma fiisio-
loogilisi varusid kasutades joudnud
tasemele, mis lubab tal konkureerida
maailma paremikuga, ei tarvitse koor-
muse mehaaniline tdstmine arengut
mdojutada, sest treening- ja voistlus-
tundide piirmadr on kdes.

»Sel juhul vaib soovitada otsida
reserve treeningukvaliteedi paran-
damiseks, et harjutus voi harjutuste
seostamine annaksid suurema maju,”
nentis Matsin. Tark treener iitleb:

Sporditeadlane TONIS MATSIN:
»40-minutilise aeglase jooksuga
iiks-kaks korda nédalas
aeroobset véimekust ei arenda.”

.Sportlane vajab uusi treeningarri-
tajaid. Rein Taaramdae voit rohkete
tousumeetritega Giro etapil véis olla
paljudele iillatav. Sportlane selgitas
intervjuus, et on viimasel kahel aastal
toonud treeningukavasse mitu kuni
kuuenddalast treeninglaagrit Hispaa-
nias Sierra-Nevadas 2200 m korgusel
iile merepinna ja tundis end voidu-
etapil 2000 meetrile joudes nagu kala
vees, mis lubas tal jooksikute grupist
lahti rebida.”

Geenitesti
arenguvdéimalused

Koksi hinnangul on nende kasutatav
geeniuuring veidi ithekiilgne. ,Oleme
teinud rahvatesti, seepdrast on see test
lihtsakoeline,” p6hjendas professor.
,Laias laastus vaatame, kellel voiks Vo,
max suurem olla ja kes voiks VO, max
treeningule hdsti reageerida. Teise
rithma moodustavad sportlased, kes
peaksid hasti reageerima treeningule,
mis on suunatud lihasmassi ja plahva-
tuslikkuse suurendamisele.”

Tartu Ulikooli professor lisas, et elu
pole mustvalge ja tulemust mdjutavad
ka muud komponendid. ,Su VO, max
vdib olla kehvem, aga kui sa talud valu

sporditeadus

paremini ja suudad rohkem kannatada, siis sa ldhed starti
muu strateegiaga. Uks tennisist vdib olla jduline ja viga
osav, aga keskparase tehnikaga konkurent mangib hasti
vastu ja vdib vbita pikad matSid, kus saab tanu vastupida-
vusele eelise,” selgitas ta.

Kui kuuest geenist {ihe skoor on null, siis see ei tdhenda,
et sportlasel pole puudujadk fisioloogiliselt kompen-
seeritud, arutles Matsin kaasa. ,Kui ta on ikka hea vend,
siis on teisi tegureid, mis mojutavad véimekust,” lausus
treeningndustaja. ,Kui iiks geeniskoor on maksimumis ja
teine miinimumis, saad teha treenimisel eelistusi. Mati
(suusatreener Mati Alaver — toim) titleb, et kui saad tipu
ldhedal protsendi vorra toovoimet parandada, void tousta
pjedestaalile. Toon nditeks Rasmus Madgi, kelle 400 meetri
tokkejooksu rekord on 48,54. Mis on iiks protsent ajaliselt?
0,48 sekundit. Vanemad on teda targalt treeninud ja oluli-
selt norku kiilgi Rasmusel pole, tulipunkti tuleb seada just
treeningu tugevad kiiljed, mille arvelt on vdimalik edeneda.”

Ké&ks kohtus Uhendriikides spordigeneetikast doktoritssd
tegeva mehega, kes lisaks sportliku voimekuse siinnipa-
rastele eeldustele uurib vigastuste geneetilisi m&jutajaid.

,Oluline on hoida inimesi treeningul nii, et kogu karjdar
oleks ka jatkusuutlik. Kui saad vigastada, jadb karjaar lithe-
maks. Ka meie saaksime testida vastuvotlikkust vigastu-
sele,” radkis tunnustatud teadlane geeniuuringu laiendamise
voimalusest.

Leidub sportlasi, kelle vbistlusvoime ei vasta treeningvoi-
mele. Uhed suudavad end voistluspinge all rohkem kokku
votta, erakordselt palju kannatada ja ndidata ootamatult
hdid tulemusi. Neid iseloomustab kérge valuldvi. ,Mae
hiippas oliimpiapronksi vdites ka iile oma varju. See oli
erakordselt dnnestunud sooritus,” toi Matsin nditeks eduka
suusamehe suursaavutuse.

Koksi sonul oleks voimalik kolme kuni viie geeni alusel
leida, kui kérge on inimese valuldvi. ,Uks-kaks geeni on
suurema, teised vdiksema efektiga. See geen on seotud
ka psiitihiliste hdiretega. Valuldvi tuleneb sellest, et kui
kannatada kovasti, siis ménel hakkab aju tootma opioide
ja mingil hetkel valu kaob dra ning inimene hakkab seda
seisundit nautima,” todes ta.




