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JOUTREENINGU METOODILISED POHIALUSED

Dirk Biisch

Leipzigi Rakendusliku Treeningteaduse Instituut (Saksamaa)

Lihasjoud aitab suurendada sportlikku saavu-
tusvoimet, ennetada vigastusi, sdilitada eluks
olulist 6iget kehahoidu. Jéud on sisuliselt vaja-
lik igasuguste liigutuste sooritamiseks. Joud on
lihtsasti arendatav kehaline voime, mis voéimal-
dab sportlikke liigutusi teostada vastu takistust.
Kiill peame lihasjoudu treenima metoodiliselt
oigesti, sest lihasjoul on erinevaid liike.

LIHASJOU ERINEVAD LIIGID

Lihasjéu terminites eristatakse valdavalt mak-
simaaljou, kiirusliku jou ja jouvastupidavuse
moisteid. Kui aga keeleliselt kasutatakse lihtsalt
moistet — joud, tdhendab see enamasti maksi-
maalset joudu.

Maksimaalne joud kujutab enesest suurimat
lihasjoudu, mida inimene suudab maksimaalse
tahtliku lihaspingutusega vastu takistust saa-
vutada. Teiste sonadega, see on suurim joud,
mida nédrvi - lihasaparaat suudab saavutada
maksimaalsel kontraktsioonil. Maksimaaljou
arendamisel on olulised lihase fiisioloogiline
1abimoot, nérvi - lihasaparaadi koordinatsioon,
lihaskiudude summaarne labimoot, aga ka ini-
mese enda motivatsioon.

Kiiruslik joud kujutab enesest lihasjou kasvu,
mida inimene kindlas ajaiihikus realiseerida
suudab. Kiiruslik joud on ndrvi - lihasaparaa-
di voime, liigutada maksimaalse kiirusega kogu
keha, kehaosasid voi vahendeid. Kiiruslik joud
on soltuv madala takistuse korral kiirete lihas-
kiudude (ehk FT - kiud) protsendist.

Jouvastupidavus kujutab enesest suhteliselt
erinevat lihasjoudu, mida inimene suudab pik-
ka aega rakendada. Jouvastupidavus voimaldab
sdilitada pikka aega liigutustegevuseks vajalik-
ku optimaalset joudu. Lihasvastupidavust mo-
jutavad maksimaalse jou tase ning anaeroobne
energiatootmine.

Lihaste venitus — kontraktsioonitsiikliga taga-
tud lihasjoudu nimetatakse ka reaktiivjouks

ehk plahvatuslikuks jouks, mis on oluline nii
kiirusjou kui jouvastupidavuse koormustel.
Reaktiivioud voimaldab suure vastupanu korral
ehk ekstsentrilisel liigutusel teha kiiresti kont-
sentriline voimas ja kiire liigutus. Reaktiivjou
korral peab lihas tegema venitus — kokkutombe
tstikli jooksul vdga kiirelt joulise liigutuse.

Absoluutne joud kujutab enesest lihasjoudu,
mida vdime saavutada tahtmatu maksimaal-
se lihaskontraktsiooniga. Vahe absoluutjou ja
maksimaalse jou vahel avaldub lihasjou defitsii-
dis.

Kui me tahame miérata oma maksimaalset
koormust, peaksime enne harjutama 2 - 4
nédalat, et organism kohaneks koormusega.

Joutreening viib soéltuvalt rakendatud tree-
ningmeetoditest erinevatele lithiaegsetele voi
pikaaegsetele kohanemisreaktsioonidele orga-
nismis. Joutreeningu esimestel nddalatel moju-
tavad suured raskused just organismi talitlust,
peale 4 - 6 niddalat mojuvad aga juba morfo-
loogilistele muutustele. Lihaste ristloikepind-
ala suurenemine (ehk hiipertroofia) on seotud
miiofibrillide mahu suurenemisega. Peame
meeles kindlasti, et nn hiipertroofia treening ei
vii veel maksimaalse lihasjou kasvule.

Lihastreening kutsub esile morfoloogilised
muutused ka passiivses tugi - liitkumisaparaadis.
Joutreening mojutab anaboolsete hormoonide
kontsentratsiooni organismis. Samuti touseb
joutreeningu mojul lihasglitkkogeeni sisaldus.

Isomeetrilisel maksimaalse jou testimisel on
voimalik hinnata nii stardijoudu, eksplosiivjou-
du, maksimaalset joudu kui absoluutset joudu.
Kiirusliku joudu voime alajdsemetes midrata
néiteks hiippevoime testide abil. Joonistel on
toodud moned testiseadmed, mida spordis ka-
sutatakse. Paraku ei tarvitse koik laboratoorsed
testid alati oma spordiala jaoks just koige tapse-
maid tulemusi anda.

Eristatakse
valdavalt -
maksimaalne
joud, kiiruslik
jéud,
jéuvastupidavus

Maksimaalse
koormuse
mddramiseks
peame

enne olema
harjutanud 2 - 4
nddalat

Joutreeningu
anatoomiline
moju avaldub
alles4-6
nddala pdrast

Lihasjou
mddramiseks
kasutatakse
erinevaid teste.



Joonistel

on toodud
mitmesugused
linasjéu
testiseadmed,
mida
suurriikides
laialdaselt
kasutatakse

Joutreeningu
é6igel ldabiviimisel
arvestada
oluliste
teguritega

Lihasmassi
suurendamine

Soovitus
algajale

- 12 kordust,
2-3 seeriat, 2-3
treeningpdeva
nddalas
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JOUTREENINGU ERINEVAD MEETODID

Joutreeningu labiviimisel on oluline arves-
tada paljude tegurite koosmojuga

o koormuse intensiivsus

o korduste arv

 seeriate arv

o puhkepauside kestvus

o liigutuste kiirus

 jOu areng

Maksimaalset joudu arendatakse kahe erineva
treeningmeetodiga

o ndrvi - lihasaparaadi koordinatsiooni paran-
damine

o lihasmassi suurendamine ehk hiipertroofia
treening.

Narvi - lihasaparaadi koordinatsiooni arenda-
misel on oluline, et koormuse raskus oleks 90
- 100% maksimaalsest. Ajaliselt soovitatakse
seda meetodit kasutada maksimaalselt 6 — 8 na-
dalat. Meetodit soovitatakse ka kiirusjou aren-
damiseks.

MEETOD NARVI - LIHASAPARAADI
KOORDINATSIOONI ARENDAMISEKS

. .. 90 - 100%
Koormuse intensiivsus .

maksimaalsest
Korduste arv seerias 1-3
Seeriate arv /harjutus voi 3_6
seeria/ lihasrithma kohta
Paus seeriate vahel 3 - 5min
Jou arendamine Eksplosiivne
Liigutuste kiirus Aeglane
Lihasmassi suurendamise (hiipertroofia)

meetod aitab lisaks ka lihasvastupidavust pa-
randada. Kindlasti on véga oluline harjutuste
suhteliselt aeglane sooritamine. Joutreeningu-
ga alustajatel soovitatakse teha — 12 kordust, 2
— 3 seeriat, 2 - 3 korda nédalas. Seevastu edasi-
joudnutel — 8 kordust, 4 - 6 seeriat, 4 — 5 korda
néddalas

MEETOD LIHASMASSI SUURENDAMISEKS
(hiipertroofia)

. .. 60 - 85%
Koormuse intensiivsus .
maksimaalsest
Korduste arv seerias 6-12
Seeriate arv /harjutus voi 3_6
seeria/ lihasrithma kohta
Paus seeriate vahel 2 -3 min

Aeglane kuni

Jou arendamine
hoogne

Liigutuste kiirus Aeglane




Kiiruslikku joudu saab arendada narvi - lihas-
aparaadi koordinatsiooni arendamise meetodi-
ga,lihasvoimsuse (saksakeeles —- Muskelleistung)
arendamise meetodiga (koormus 30 - 60%
maksimaalsest) ja reaktiivjou arendamise mee-
todiga. Nii nérvi - lihasaparaadi koordinatsioo-
ni kui lihasvdimsuse arendamise meetodi puhul
on olulised tahtlik eksplosiivne lihasjou arenda-
mine, maksimaalne liigutuste kiirus ja kindlasti
veel mitmeid liigeseid koormavate harjutuste
valik.

MEETOD LIHASVOIMSUSE
ARENDAMISEKS
. .. 30 - 60%
Koormuse intensiivsus .
maksimaalsest
Korduste arv seerias 8§-12
Seeriate arv /harjutus voi 3.6
seeria/ lihasrithma kohta
Paus seeriate vahel 2 -3 min
Jou arendamine Eksplosiivne
.. .. Kiire
Liigutuste kiirus (maksimaalne)

Reaktiivjou arendamisel on samuti viga oluli-
sed tahtlik eksplosiivne lihasjou arendamine ja
maksimaalne liigutuste kiirus. Kindlasti ei to-
hiks kasutada lisaraskusi, harjutused peaksid
samuti koormama mitmeid liigeseid.

MEETOD REAKTIIVJOU ARENDAMISEKS
(alajisemetele)

. .. Kehakaal, ilma
Koormuse intensiivsus

lisaraskuseta
Korduste arv seerias 10 - 12
Seeriate arv /harjutus voi 3_5

seeria/ lihasrithma kohta

Paus seeriate vahel 10 min ja enam

Jou arendamine Eksplosiivne
" . Kiire
Liigutuste kiirus .
(maksimaalne)

Kui soovime stabiilset ja vahelduvat lihasjoudu
hoida pikemat aega, tuleb kindlasti arendada
jouvastupidavust. Konstantne korduste arv ja
madalam koormuse raskus aitavad arendada
just jouvastupidavust. Optimaalne raskus on 50
- 60% maksimaalsest.

Kui maksimaalse jou, kiirusliku jou ja reaktiiv-
jou arendamisel soovitatakse maksimaalselt 12
- 15 kordust, siis jouvastupidavuse arendami-
sel loetakse optimaalseks 25 — 40 kordust. An-
aeroobse ainevahetuse parandamiseks on viga
olulised suhteliselt lithikesed puhkepausid see-
riate vahel - 30 - 60 sek.

MEETOD LIHASVASTUPIDAVUSE
ARENDAMISEKS

. . 50 - 60%
Koormuse intensiivsus .

maksimaalsest

Korduste arv seerias 25-40
Seeriate arv /harjutus voi 6-8
seeria/ lihasrithma kohta
Paus seeriate vahel 30 - 60 sek
Joéu arendamine Hoogne
Liigutuste kiirus Aeglane

Joutreeningul peame tegema nii kontsentrilisi
kui ekstsentrilisi harjutusi, nende kombinat-
sioon annab veelgi paremaid tulemusi.

Kontsentriline - lihas tombub tugevasti
kokku ehk litheneb

Ekstsentriline ehk jareleandev - koormu-
sel toimub lihase viljavenitus, lihase otsad
justkui kaugenevad iiksteisest

Joonisel (Ik. 6) on toodud valik ekstsentrilisi
harjutusi reie nelipealihase tugevdamiseks.

Maksimaalse tulemuse saavutamiseks peab
koormus kindlasti optimaalne olema, et me
vahepeal taastuda jouaksime. Véga oluline tree-
ningprintsiip on treeningmeetodite varieerimi-
ne. Joutreeningute vahel peaks puhkepaus ole-
ma kindlasti 24 - 72 tundi.

Liikumisharrastajal on optimaalne teha 2 tree-
ningut nadalas.

Nimelt on valgusiintees suurenenud kiill 3 - 24
tundi peale koormust, kuid kdrgenenud aineva-
hetus sailub siiski veel 48 — 72 tunni jooksul.

Juba vanuses 7 — 10a. on voimalik arendada
nii maksimaalset joudu kui kiiruslikku joudu.
Maksimaalset joudu on voimalik arendada ka
enne puberteeti, see kehtib nii poiste kui tiidru-
kute kohta. Kuid loomulikult tuleb teha 6igeid
harjutusi, joutreening ei tohi organismi iile ko-
ormata ja tervisehdiretele viia.

Kiirusliku jou
meetodid

Optimaalne on
25 - 40 kordust
jaliihikesed
puhkepausid

Kontsentrilised
ja ekstsentrilised
harjutused

Reaktiivjou
arendamine

Puhkepaus
treeningute
vahel 24 -72
tundi



Samaaegne jou
ja vastupidavuse
treening oluliselt
lihasjoudu ei
suurenda

‘ a b
Uhel jalal lkukk Tous kahel jalal
€ljalal poolkt auskahelja= Kikk peale siigavushiipet
g d
Trepp Hiipped

Kiikitamine suure raskusega

Laskumine partneriga Tous varvastele

ERINEVATE KEHALISTE VOIMETE
SEOSED

Levinud soovitus, et joutreeningut tuleb kind-
lasti teha enne vastupidavustreeningut, tdna-
pdeval enam ei toimi. Peale md6duka koormu-
sega vastupidavustreeningut voib julgelt veel

i

Uhel jalal pélve painutus

Tostmine vdikese raskusega (120:80)

Pélve sirutus mélema jalaga

jouharjutusi teha, kiill peab aga peale joutree-
ningut vastupidavustreeningu mahtu oluliselt
langetama. Soovitav on aga molemat teha siiski
eraldi.



Joutreeningu moju aga langeb, kui me samaaeg-
selt teeme vastupidavustreeningut.

Maksimaalse ja kiirusjou treeninguga suu-
rendame ka oma anaeroobset toovdimet, mis
omakorda on positiivse toimega vastupidavuse
arendamiseks. Vastupidavustreening aga ras-
kendab kiirustreeningu positiivset moju.

Hea liikuvuse tagamiseks on oluline erinevate
lihaste - agonistide ja antagonistide optimaalne

Kasutatud kirjandus

ja tasakaalustatud lihasjoud. Kuid teatud oludes
ja osadel spordialadel mojub just venitamine li-
hasjoule negatiivselt. Koordinatsiooni treening
mojub positiivselt nii lihasjoule kui vastupida-
vusele. Kiill voivad jou- ja vastupidavustreening
omakorda lithikest aega negatiivselt koordinat-
sioonile mojuda, kuid mitte koordinatsiooni
treeningu efektile.
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Saunal palju
positiivseid
toimeid
organismile

Alati sauna
minna ei tohi

Aurusaunas
higistame
vihem kui

soome saunas

SAUNA MOJU LIIKUMISHARRASTAJALE

Rein Jalak

Tallinna Ulikool / Uhendus Sport Kaigile

Tanapéeval otsivad inimesed ithe enam tasakaalu jdrjest enam suurenevale igapdevasele stressile,
olgu selleks siis aktiivne puhkus, 166gastumine, harmoonia, regulaarne lilkumine. Kahtlemata on
lisaks aktiivsele lilkumisharrastusele itheks heaks voimaluseks ka regulaarne saunas kdimine. Sau-
nad on omandanud lisaks tervise tugevdamisele tdnapdeval olulise tahtsuse ka haiguste ennetamisel
ja taastusravis. Samas tuleb kindlasti saunas kaies kinni pidada digetest reeglitest.

Regulaarse saunas kidimise positiivsed
mojud

Soovitav on end kaaluda,
seda nii enne sauna mine-
kut kui sealt tulles.

organismist miirkainete eemaldamine
tldise to6voime paranemine
organismi rahustav toime
immuunsiisteemi tugevnemine

- haigestumise vihenemine

siidame ja vereringe treening
veresoonte seina elastsuse paranemine
lihaste 166gastamine

kerge ainevahetuse drritamine

hingamisteede verevarustuse
aktiveerumine

bronhide laienemine

»
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Sauna vastunididustused

o palavik voi kiilmetus

« siseelundite dge poletik
- neerud, soolestik, kohunéére, sapipdis
jm

o dge astma

epilepsia

rasked siidame haigused
» rasked vereringe haigused
o vihktobi

tuberkuloos

kilpnadrme haigused

korgvererdhu tobi
o konsulteerida kindlasti arstiga

AURUSAUN

Aurusaun oli tuntud juba antiikses Kreekas.
Erinevalt soome saunast on 6huniiskus auru-
saunas 80 -100%. Ohutemperatuur on 50 - 55
kraadi vahemikus, mis koos korge temperatuu-
riga tagabki korraliku higistamise.

Paraku pole higistamine aurusaunas nii tugev
kui soome saunas, pohjustatuna hulgalisest
aurust. Seepdrast on aga aurusaun siidame
- vereringele suurema koormusega kui soome
saun. Aurusaun on viga hea toimega just hin-
gamissiisteemile, kuid hea toime on ka niiteks
reumaatilistel haigustel. Saunas viibimine aitab
histi ka lihaskanguse vastu. Soojuse ja niiskuse
kombinatsioon puhastab ja ravib nahka. Auru-
saunal on hea toime stressi vastu ja unehdirete
puhul.



Aurusaunas soovitatakse olla korraga 10 -15
min, mis on ajaliselt sarnane soome saunaga.
Ka puhkeaeg saunaskiikude vaheajal 20 -30
min on sarnane soome saunaga.

Aurusaun

o soe, niiske 6hk

o temperatuur 50 -55 kraadi

o Ohuniiskus kuni 100%

o troopiline ,vihmametsa“ kliima

o aurukatel

« tugev toime siidame - vereringele

o hea nahka niisutav toime

Ideaalne kombinatsioon kuumast ja niiskusest
on organismile soodsa toimega

« puhastab hingamisteid

« loogastav toime

 mojub lihaskrampide vastu
o+ puhastab nahka

« aitab unehdiretel

» ravitoime reumaatilistel haigustel

Kombineerida voib ka aurusauna ja soome sau-
na kasutamist. Kuna aurusaunas on toime sii-
dame - vereringele suurem, on soovitav enne
kiilastada just aurusauna ja seejirel minna soo-
me sauna. Kindlasti tuleks vahepeal end aga ja-
hutada.

SOOME SAUN

Soome saunas on kuiv kuumus, ohutempera-
tuur on 85 -100 kraadi vahemikus, 6huniiskus
aga vaid 5 - 10%. Soome saunas tekitavad soo-
juse kuumad ahjukivid, kuid soojust kiirgub ka
looduslikust puitseinast ja puitlaest. Soovitav
on kaasa votta kateritik, et mitte puitu kahjus-
tada.

Saunas on 3 pinki eri korgustel, pingid on sa-
muti puidust tehtud. Ohutemperatuur ja niiskus
on eri korgustel erinevad. Soojus touseb alt iiles
suunas, 0huniiskus aga vastupidi. Temperatuuri
erinevus voib all ja tileval olla kuni 60 kraadi.
Kuna soe 6hk touseb iilespoole, seeparast ongi
temperatuur eri pinkidel erinev. Soovitavam on
higistada iilemistel pinkidel ja lithikest aega,
mitte alumistel ja pikka aega. Ohutihedust re-
guleeritakse leili viskamisega, milleks kasuta-
takse nii vett kui eeterlikke 6lisid.

Sauna moéju organismile

Saunaskdimisel on palju positiivseid moju-
sid. Kuigi siidame 166gisagedus kiireneb, lan-
geb aga vererdhk. Paraneb veresoonte seina
elastsus, mille tagab eeskitt kuuma ja kiilma
vaheldumine. Saunas kdimine tugevdab meie
immuunsust, viib vélja miirgised ained ja on
soodne nahale.

Kuum 6hk saunaruumis hingamissiisteemi ei
kahjusta. Kuumus aitab hoopis kopsude limas-
kesta paremini verega varustada, enam sekreeti
eemaldada. Kuna hingamisteed on iilekuu-
menenud, on viga oluline end laval viibimise
jargselt jahutada. Parim selleks on vérske 6hk,
nii saavutab limaskest kiiresti oma optimaalse
temperatuuri. Organism omastab saunalaval
vahem hapnikku ja seepdrast pole saunalaval
kaaslasega radkimine organismile kasulik, sa-
muti ka sportlik tegevus saunas viibides.

Kui spordis to6tab siida vastu veresoonte ta-
kistust, siis saunas olles on veresoonte seinad
justkui 166gastunud. Stidame t66 on saunaruu-
mis mirksa 6konoomsem kui mujal. Samuti
on puhkeseisundis skeleti lihased, mis samuti
takistust vahendab. Stida saab niiiid iga 166giga
hoopis enam verd pumbata. Soovitavaks siida-
me lo0gisageduseks saunas loetaksegi umbes
120 166ki / min. Paraku seni levinud arusaam,
et kuumus iileméiiraselt siidant koormab, sau-
nas siiski ei toimi.

Ka vereréhule toimib regulaarne saunaskdimi-
ne soodsalt. Vanuse suurenedes viheneb vere-

Saunasolla 10
— 15 min

Kuumus ja
niiskus on
organismile
soodsa toimega

Soome saunas
kuiv 6hk ja
madal niiskus

Eri pinkidel
erinev niiskus ja
soojus

Saun ja hinga-
misslisteem

Saunalaval
pole rddkimine
kasulik

Saun ja siidame-
vereringe
slisteem



Korge vererohk
jasaun

Immuunsiisteem

Kuumus ja nahk

Saun,
ndrvislisteem ja
tilekaal

Kuuma ja kiilma
vaheldumine
tervisele viiga
soodne

Planeerida
sauna minekuks
vdhemalt 2 tundi

Saunaskdikude
vahepeal
vedelikku

tarbides jadksid
miirkained
organismi edasi

Juua alles
peale viimast
saunaskdiku
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soonte seinte elastsus, siit ka vererohu tous. Ve-
rerohku tuleks vanuse suurenedes regulaarselt
kontrollida, tous tile 140 / 90 mm Hg voib haka-
ta juba tervist kahjustama. Saunakuumuses vii-
bides veresooned laienevad ja vererohk langeb.

Sageli saunaskiijad on harvem haiged. Saunal
on positiivne méju immuunsiisteemile, sageli
ollakse vahem haiged just talvel.

Saunas olles muutub nahk niiskemaks, kérge
kuumus suurendab naha verevarustust, higi-
nadrmed eraldavad enam higi. Higi koosneb aga
ligi 99% veest. Higistamine aitab nahka puhas-
tada, véljutab mustuse, surnud rakud, bakterid
jm, puhastades sellega nahka ka seestpoolt.

Regulaarsel saunaskdimisel tunneme end virs-
kema ja puhanuna, me pole enam nii stressis ja
visinud. Saunal on hea toime nirvisiisteemile,
samuti hormonaalsiisteemile. Saun on soovitav
ka unehdiretel. Kui tuleme saunast néiteks kaks
tundi enne magamaminekut, tagab sauna moju
meile hea ja kiire une.

Soovitused sauna kiilastajale

Sauna positiivne moju tervisele avaldub ees-
katt kuuma ja kiilma vaheldumises, seeparast
on saunades enamasti jahedad eesruumid ja
puhkeruumid. Kuid jahutada saab muidugi ka
vdrskes ohus. Saunas kdimiseks soovitatakse
planeerida vihemalt 2 tundi. Viimane korralik
soogiaeg peaks olema vdhemalt 2 tundi enne
saunaminekut. Alkoholi tarbimine ja suitseta-
mine saunas kdimisega kokku ei sobi. Kiill on
vaja sauna kaasa votta sandaalid, nii vélistame
nahaseene tekke ja hoiame jalgu soojana.

Inimene kaotab kolme saunaskdiguga 0,5 - 1,5
liitrit vedelikku, lisaks veele on seal palju mi-
neraalaineid - naatrium, kaalium, magneesium
jt, samuti kusiaine, piimhape, rasvhapped. Me
kaotame ka raskemetallide soolasid, miirgiseid
ainevahetuse l6ppprodukte - plii, nikkel, kaad-
mium jt., nii aitabki saunas kdimine meil miir-
gistest ainetest vabaneda. Naatriumi saame me
joogi ja toiduga niikuinii tagasi, seega on naat-
riumi kaotamine saunas soodne niiteks korge
vererohu korral.

Saunalaval olles ja saunakaikude vahepeal ei to-
hiks juua, sest nii ei suuda me organismist kiil-
laldaselt vedelikku ja miirkaineid eemaldada.
Muidu me eemaldame just need ained, mida
me joomisega dsja omastasime. Kui joome ve-
delikku, liigub see kiiresti mao ja soolestiku

kaudu verre, kuumuses organismist eemalduv
vedelik aga just verest parinebki. Kahjulikud
miirkained jadksid siis koos vedelikuga aga
hoopis kudedesse edasi. Tosi, eks miirkaineid
eemaldub ka uriiniga. Kiill tuleks juua korra-
likult peale saunaskdimist, et oma vedelikuva-
rud taastada. Sel juhul on miirkained juba naha
kaudu eemaldatud.

Uldreeglid saunas kiimisel

Ettevalmistus

o riietumine, tualett

o kehakaalu mo6tmine

o korralik pesemine, duss

o keha kuivatamine

Saunalaval kdimine

o laval kindlasti kiteritik enda alla

« soovitavalt kasutada keskmist pinki

o soovitavalt lamada

o kestvus 8-12 min, maksimaalselt 15 min

+ peale lamamist 2 - 3 min pingil istuda

Jahutav faas ja puhkefaas

o kestvus sama voi pikem kui saunasolek
« esmalt minna vérskesse dhku

« soovitavalt lithike aeg ja jahe keskkond
« vajadusel kasutada sooja jalavanni

« peale jahutamist 15-30 min puhata

o vedelikku saunakordade vahepeal mitte
tarbida

« vajadusel massaaz

Jahutav faas ja puhkefaas



hingamissiisteemile, seepérast on see kindlasti

Peale koiki lavalkdimisi soovitav nditeks vastupidavusaladel. Saunal on
o alles niitid juua vedelikku — mineraalvesi, hea méju ka sportlase psiitihikale ja parandab
mabhlajook, tee jm ka meie und.
o vedelikku tarbida vahemalt niipalju, et
saunaeelne kehakaal taastuks Sauna ja spordi seosed
« puhata, kuni sauna tulekust on vihemalt o kiirendab taastumist
2 tundi

« lihaspinge kaob kiiremini

o riietumine o suureneb kopsumaht

« esmalt sport ja seejdrel saun
Peale saunas kdimist
tuleks korralikult juua.
Saunaskdikude vahe-
peal aga soovitavalt

- .
S
mitte juua, muidu ei \‘—1 rida
tule jaakained organis- G « saunaskdimise ja voistluse vahel vihe-
mist vélja. Mitte juua l Eg malt 1 pdev

alkoholi ja kohvi, vaid « ettevaatust vigastuste korral
mineraalvett, puuvilja-
mabhla, teed jm

j A H « siidame 166gisagedus peab enne sauna-
minekut taastunud olema

« vedelikukaotus tuleb eelnevalt likvidee-

Peale koiki lavalkaimisi

Sauna peamine toime sportlasele ongi taastu-
mise kiirendamine. Kui oleme treeningu lope-
tanud, peaksime niikaua ootama, kuni siidame
l66gisagedus saavutab taas puhkeoleku taseme.
Kindlasti peame jargima lihtsat reeglit - enne  Vastasel juhul saavad siida ja vereringe tilemaa-

Soovitused spordiga tegelejale

sport ja seejdrel saun. Kui oleme spordiga alus-  rase koormuse. Soovitatakse oodata vihemalt
tajad ja meie vastupidavuse tase ehk aeroobne 30 min, siidame l66gisagedus peaks olema lan-
toovoime pole veel kiillaldane, vdsime kiiremi-  genud 60 - 80 166ki /min vahemikku. Koik
ni ja meie lihased muutuvad kangeks. Lihastes  oleneb spordialast, suuremal koormusel peaks
kuhjunud miirgiseid ainevahetuse 16pppro-  siiski ootama 2 tundi. Kuna treeningul oleme

dukte (piimhape jm) aitab histi viljutada just  palju higistanud, peame niiid kindlasti enne
saunas viibimine. Kui lihastes on piimhape, on  saunaminekut jooma. Saunas kaotaksime ju
lihased vdsinud ja kanged. Viga oluline palju-  taas vedelikku ja see vdib juba meie toovdimet
del spordialadel on ka sauna positiivne moju  ja tervist kahjustada.

Kasutatud kirjandus
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tes kolledzi direktorina ja professorina, Tallinna Ulikooli sporditeooria osakonna
professorina, Tartu Ulikooli treeningprotsessi uurimise laboratooriumi juhataja-
na, Spordimeditsiii Sihtasutuse juhatajana. Eesti oliimpiakoondise arst 1998, 2000,
2004. Tootanud Eesti korvpalli, suusatamise ja judokoondise arstina. N.Liidu korv-
palli meistrivoistluste kuldmedal arst — treenerina. Kirjutanud 18 spordi ja tervise
alast raamatut ja arvukalt artikleid.

Mitte juua
alkoholi, kohvi

Enne treening ja
alles siis saun

Saun on
vdga hea
taastumiseks
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Kepikond sai
alguse Soomes

Kepikénd on
kogu keha
treening

Hasti oluline on
6ige tehnika
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KEPIKONNI POHIALUSED LIIKUMISHARRASTUSE

JUHENDAJALE

Kepikond on efektiivne ning ohutu kehalise treeningu vorm. Hetkeseisuga leiab
innukaid kepikénniga tegelejaid enam kui 20 riigis iile maailma ning see arv

kasvab pidevalt.

Kepikonni (Nordic Walking) juured parinevad
Soomest 1930-ndate algusest, mil kepikondi
harrastasid voistlussportlastest murdmaasuusa-
tajad. Nad harjutasid kepikondi pikkadel mat-
ka ekspeditsioonidel, isegi treenides magedes
ning orgudes. Kepikonni areng selliseks nagu
see praegusel ajal on, algas alles 1980-ndate
algaastatel. 1997-ndal aastal algas tdnapdevase
kepikonni kontseptsiooni edukidik. Peamised
»stitidlased” selles olid Soome Rekreatsiooni-
spordi ning Vabadhu Tegevuse Keskus (Suomen
Latu), keppide tootmisfirma Exel ning Soome
Spordi Instituut.

Oluline on omandada 6ige kepikonni tehnika
juba esimesest harjutuskorrast. Vaid sel viisil
on tagatud maksimaalne treeningust saadev
kasu. Suure panuse tdnapdevase kepikonni
tehnika viljakujunemisel on méanginud INWA
- International Nordic Walking Association
ehk Rahvusvaheline Kepikonni Liit. Omapool-
se panuse annavad ka INWA tublid ja toimekad
treenerid-juhendajad ning INWA alaliidud ja
organisatsioonid, milleks Eestis on Eesti Kepi-
konni Liit.

Selleks, et leida koige paremat kepikonni va-
rustust ning tagada parim kepikonni tehnika,
on tervise- ja spordiinstituutide ning spordi-
organisatsioonide poolt iile maailma ldbi vii-
dud mitmeid teaduslikke uuringuid. Samuti
on kepikondi uurinud fiisioterapeudid, kelle
uurimissuunaks on kepikonni kaasamine reha-
bilitatsiooni programmidesse. Nii spordiorga-
nisatsioonid kui paljud vabaaja- ja spordiklubid
esitavad kepikondi kui populaarset ja efektiivset
fitness-treeningut.

Nii Rahvusvahelise kui Eesti Kepikonni Liidu
tilesandeks on jagada oma teadmisi ja kogemu-
si, et kepikonni pidev areng oleks tagatud.

KEPIKONNI OLEMUS

Kepikond on tervisekond koos spetsiaalsete
kepikonni jaoks kujundatud keppidega, mis
tagavad viga efektiivse, kuid samas véga lihtsa
voimaluse parandada oma fiitisilist seisundit
soltumata vanusest, soost voi kehalisest staa-
tusest. Kondides keppidega, on kite ja jalgade
ning keha liikumisriitm sama, mis hoogsal kon-
nil ilma keppideta. Kepikonni ajal liiguvad kéed
ja jalad vordlemisi keha lahedalt ning liuglevad
ette-taha. Selleks, et saavutada hea treening-
efekt, on véga oluline 6ppida selgeks dige ke-
pikonni riitmi tunnetus. Kite liuglemine ning
jouline keppide mahaasetus mojutab sammu
pikkust. Vidike kite liglemine ette-taha piirab
vaagna rotatsiooni ning seega lithendab sammu
pikkust. Kui keppide liikumisulatus ette-taha
suureneb, suureneb automaatselt ka vaagna
rotatsioon ja sammu pikkus. Kui teha kate lii-
kumine tdies pikkuses ning kondida 6ige kepi-
konni tehnikaga, on to0sse haaratud peaaegu
koik keha lihased. Seega voib kepikondi lugeda
»kogu keha treeninguks.”

Markus:

Kepikond on tavalise konni intensiivsem vorm.
Selleks, et viltida iileliigset pinget kaelas ja ol-
gades, on vaja selgitada kepikonni oige tehnika
funktsioneerimist. Kepikonni kepid ongi need,
tanu millele saavutatakse suurem efekt, kui tava-
lisel konnil. Hetkel, mil kepp asetatakse maha, li-
sandub tinu sormede haardele suurem kere, kdte
ning ola piirkonna lihaste aktiveerumine. Ning
peale kepi dratouget, saavutatakse samade lihas-
te kohene relaksatsioon. Sel eesmiirgil ongi kepid
varustatud ka rihmadega, mis tagavad kepi vaba
jargnemise kde ette-taha liuglemisliigutusele. On
oluline, et kde liigutus jirgneks kere rotatsiooni-



le, ning et kere rotatsioon oleks jargmine loogili-
ne samm, mis tekib peale jala maha asetamist.
Perfektset kepikonni tehnikat harjutades peab
jalgima, et kepi kdepide ei touseks kunagi keha
keskkohast korgemale, mida voib tiheldada mui-
du tavalise ilma keppidega konni ajal. Viltimaks
iileliigse pinge teket kaela ja 6la piirkonnas, peab
regulaarselt jilgima diget keppide mahaasetust.

KEPIKONNI 3 TASET:
tervise, fitnessi ja spordi tase

Soltumata vanusest ja kehalisest ettevalmistu-
sest voib kepikonniga tegeleda igaiiks, kes ta-
hab looduses virskes chus hea seista oma ter-
vise eest. Ja seda ka inimesed, kel on fuisiline
puue. Isegi vanemad inimesed, kel esineb tasa-
kaaluhiireid voi naiteks talvel jaisel teel kondi-
des. Kond keppidega annab turvalise tunde. Ja
veelgi, regulaarselt kepikondi tehes on voimalik
vahendada kehakaalu. Ka hea fiisilise etteval-
mistusega inimestele ning isegi sportlastele on
kepikond piisav valjakutse ning laialdase kasu-
tusvoimalustega treening.

1. Tervise tase

Tervise tase on sobiv igatihele, kes tahab olla
kehaliselt aktiivne ning tahab panustada oma
tervise parandamisele. Spetsiaalsete keppidega
kondides, on liigesed vihemkoormatud. Kéiki,
keda vaevavad seljahddad ning kel on prob-
leemid polvede, puusade voi hiippeliigestega,
pakub kepikond ideaalset leevendust. Ténu
keppide poolt antud lisastabiilsusele, on voi-
malik véltida v6i vahendada kukkumisohtu.
Uuringud on niidanud, et krooniliste seljava-
lude, ebastabiilse vaagna ja fibromiialgia puhul
on kepikond viga kasulik harrastatav spordiala.
Samamoodi on kasulik kepikond siidamehaige-
tele, reumahaigetele, tilekaalulistele, kroonilist
obstruktiivset kopsuhaigust ning diabeeti po-
devatele inimestele.

2. Fitness tase

Kepikond fitness tasemel on ,kogu keha tree-
ning”. Histi teostatud tehnikaga on kepikonnil
vormi hoidev efekt. Peale esimest treeningtundi
treenija vastupidavus aina kasvab. Sel tasemel
kepikondi voib teha tiksi, kuid treening grupiga
on rohkem motiveeriv ning nauditav.

3. Spordi tase

Spordi tase sobib sportlastele, kel on juba eelne-

valt hea kehaline ettevalmistus ning kes vajavad
viljakutset oma kehalise voimekuse korgemale
tasemele tostmiseks. Histi planeeritud tree-
ningprogrammiga muutub kepikénd millekski
enamaks kui lihtsalt keppidega konniks. Méest
tiles ning mdest alla tehnika, kepikond erineva-
tel maastikutel, jooksmine ning hiipped keppi-
dega ning erinevad treeningjdrgsed harjutused
suurematele lihasgruppidele on vahendid, mil-
lega keppidega kond (liikkumine) on véimalik
viia vdga intensiivsele tasemele.

VARUSTUS
Kepikonni kepid

Nagu igal teisel spordialal, et saavutada maksi-
maalne kasu ning valtida vigastuste teket, on ka
kepikonni puhul véga oluline valida 6ige varus-
tus. Kuna kepikonni kontseptsioon on tuletatud
murdmaasuusatamisest, on igati eeldatav, et ke-
pikdonni puhul kasutatakse samasuguseid kep-
pe. Kui niitid lahemalt tutvuda moélema spordi-
alaga, on ndha, kuivord erinevad nad tegelikult
iiksteisest on. Uldmoiste on sama, kuid lumi
on see, mis sooritusele hoopis teise tadhenduse
annab. Esiteks, kepikonni kepid peavad olema
palju lihemad kui suusakepid. Kuna mole-
mas spordialas tehtav lilkumine on suhteliselt
sarnane, siis kepikonni kepi tiks komponent
- kéeside on sarnane. Kepikonni kepi kidepide
on ergonoomilisema ehitusega. Kepi otsa tera-
vik on vorreldes suusakepi omaga viga erinev.
Seda sellepirast, et suusakepil peab lume pérast
olema palju suurem ning tugevam lumekorv ja
pikem teravik.

Kepikonni kepi osad

Hea kepikonni kepil peaksid olema tdidetud
jargmised kriteeriumid koigil kepi kolmel eri-
neval osal:

1. Ulaosa - ergonoomiline kiepide ja kieside
2. Keskosa - vastupidav, kerge ning jéik toru

3. Lopuosa - teravik ning spetsiaalne
asfaldiotsik

Jargnevalt on dra toodud kepi iga osa detailne
kirjeldus ning neile vastav funktsioon.

Tervise tase

Fitness tase

Spordi tase

Oluline on

varuda oige

varustus
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Joonis 1. Kepikonni kepid

Kaepide

ergonoomiliselt kujundatud selleks, et sobiks
hasti kdtte ning tagaks mugava haarde

tehtud materjalist (plastik, kork), mis valdib
kate hoordumist

kergesti vahetatav

Kieside

kergesti reguleeritava pikkusega, et sobida
igale kéde suurusele

tugev
kiiresti avatav

voimaldab kael liitkumise ajal avaldada kepile
oiget survet

voimaldab liuglemise faasis kéel kepi vabalt
ette tuua. See tagab kaela-6lavootme ning
kée 16tvumishetke.

Eelnevalt mainitud punktid kokku kindlus-
tavad takistamatu vere tsirkulatsiooni

Toru

tehtud mitmest erinevast materjalisegust (klaas/
stisivesinikiust), mis tagab kepi:

1.

kerguse
o loomulik kite liuglemine ette-taha

o raske kaal muudaks liikumise ulatust

TS 2 B 3 B

o raskest kaalust pohjustatud 166gikoormus
ke liigestele (randme-, kiiiinar-, olaliiges)

o raske kaal pohjustab kaela-,

olavootmelihastes tilepinge

2. vastupidavuse

o valitud keppidel pikem eluiga

3. jaikuse

o vihendab mitte-soovitud vibratsiooni

o tagab stabiilsuse

Kepiteravik

on paigaldatud kepi alumisse otsa
kergesti vahetatav

metallist otsik, mis on asetatud nurgaga ette-
poole, tagamaks parema haakumise maapin-
naga

valdib libisemist jdisel pinnal, seega tagab
ohutu harjutamise

Asfaldiotsik

kasutatakse metalse kepiteraviku pealsena
moeldud kondimiseks koval pinnasel
haakub efektiivselt pinnasega
amortiseerib 166gikoormust

kaitseb kepiteravikku kulumise eest



Kuidas valida dige kepi pikkus

Juhendaja jaoks on viga oluline osata oma klien-
dile soovitada 6ige pikkusega keppi. Arvestama
peab koiki faktoreid: inimese pikkus, jasemete
pikkus, liigeste liikuvus, fiiiisiline vorm, maas-
tik, saavutatav eesmérk, sammupikkus.

Kepi pikkuse jaoks kasutatav tabel
o vastavalt inimese pikkusele, vali tabelist
kepi pikkus
o kui puudub vastav tabel, kasuta valemit
pikkus x 0,68.
Naiteks 170cm x 0,68= 115,6 cm
« sel puhul oleks dige kepi pikkus 115 cm.

Kuid poora tihelepanu veel jargnevale:

o jalgi kiitinarnukis olevat nurka. Kepi kies
hoidmisel peaks see oma mitte vihem ega
rohkem kui 90°

« jalgi, et kitinarnukk oleks keha ldhedal ning
kepp oleks otse maha toestatud.

200 =— W135
10 _ W30
185 =

180+ ‘125
1751 W120
170 = — -
165 T — 115
160 &5 w110
155+ = |
150 1 W105 |
145 F¥— W100 |
v |

Joonis 2. Tabel dige kepi pikkuse leidmiseks

Nouanne -

kui kahtled kliendile antava kepi pikkuses:
« kui pole kindel, anna pigem lithemad kepid

« lase kliendil proovida mitmeid erinevaid ke-
pipaare

+ pea meeles, et dige tehnika dppimine nouab
aega

KUIDAS ALUSTADA

Enne kui alustad eelsoojendusega, peab ole-
ma kindel, et kepp oleks odigeti kitte asetatud.
Sel puhul ei pea treeningut kepi kohendamise
pérast katkestama. Kui juhendaja peatub tree-
ningu ajal, siis seda teevad ka juhendatavad.
Peatuse ajal ei toimu vaid keha mahajahtumine,
sageli langeb ka kepikondijate roomus tuju. Kui
treeningust votavad osa algajad, palu vanematel
tegijatel neid vajadusel abistada.

1. Jélgi, et kepp saaks Gigesse kitte. Parema
kepi peale on mirgitud R (R= right, parem
kasi) ja vasaku kepi peale L (L= left, vasak
kisi)

2. Lase kaesidemel vabalt rippuda ja pane
ta loomulikku asendisse

3. Pane kasi altpoolt kdesidemesse

4. Juhul, kui sidemel on spetsiaalne poidla
koht, pane pdial sealt sisse. Ulejianud sor-
med sideme korvalt

5. Kinnita sideme krops paraja tugevusega
(NB! Jilgi, et kropsu pinnad kataksid iiks-
teist téielikult, sest lahtised pinnad vdivad
kiskuda riided topiseks)

6. Kui tunned kdesidet nimetissorme ja
poidla vahel pigistamas, lase kiesidet 16d-
vemaks

7. Juhul, kui viid kded 45 kraadi nurga all
taha ning kepid kukuvad otse alla, on kdesi-
de liiga l6tv. Pinguta kéesidet.

8. Kepirihma pingutamiseks voi jarele and-
miseks tomba vilja kepi otsas asuv rihma
kinnitus, séti rihma pikkus parajaks ja kin-
nita uuesti kinnitus.

Oige kepi

pikkuse saab

teada valemiga

Alustamisel
peab kepp
bigesti kdes

olema
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Eelsoojendusel

positiivne

toime kogu
organismile

Teeme soojen-
dusharjutusi

kepikonni

keppidega

Kindlasti

omandage

oige
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kepikonni
tehnika

Joonis 3. Kepirihma kinnitamine ning kohendamine

KEPIKONNI TREENING

Eelsoojendus

Treeningueelsel eelsoojendusel on 2 ees-
marki:

1. Eelsoojendus valmistab keha ette alga-
vaks treeningtunniks ning aitab sellega
valtida vigastuste teket. Soojenduse ajal in-
tensiivistub vereringe ja hingamine. Tdnu
tousnud vererdhule ja siidame l66gisagedu-
sele suureneb ringleva vere hulk, kuna ke-
halise treeningu ajal t66s olevates organites
(porn, maks) vihenevad verevarud. Keha
plitiab sel moel varustada lihaseid toitainete
ja hapnikuga ning samal ajal eemaldab ai-
nevahetuse jaak-produkte.

2. Intensiivistunud vereringlus ning suu-
renenud lihasto6 tostavad aktiivsete lihaste
temperatuuri. Tédnu sellele viheneb lihase-
sisene pinge, mille tulemusena paraneb li-
haste, kooluste ja liigeste elastsus. See aitab
omakorda viltida treeningul tekkivaid voi-
malikke vigastusi.

Kehaliste harjutuste ning treeningu labi-
viimisel paraneb ka painduvus - soe lihas
on elastsem ning funktsionaalselt paremas
seisus, samuti kulub vihem energiat ning
lihas visib vihem. Eelsoojendus parandab
liigeste liikuvust, lihaste mobiilsust ning
koordinatsiooni kesknirvisiisteemis. Soo-
jendusosal on treeningule ka psithholoo-
giline efekt, see parandab tihelepanu ning
valmisoleku voimet.

Soojendusosa koos keppidega

Kepikonni treeningtund peaks alati algama kep-
pidega tehtavast soojendusosast. Kepikonni ke-

pid on suurepirased soojendusosas kasutatavad
abivahendid, millega saab lihast ette valmistada
eelseisvaks kehaliseks tooks - parandada liha-
se mobiilsust, tosta lihasjoudlust ning siilitada
head tasakaalu. Jou, kiiruse ning vastupidavuse
paranemist on voimalik saavutada vaid mone-
de kepikonni keppide harjutuste sooritamisega.
Peale soojendusharjutuste tegemist on kepikon-
ni treening nauditavam ning lihtsam.

Soojendusosa algab paari-minutilise aeglases
tempos konniga. Peale soojendust peaks tegema
paar venitus- ja lodvestusharjutust. Need harju-
tused mojutavad kogu keha, kuid enamasti on
need fokusseeritud just iila- ja alajdsemetele.
Meeles peab pidama, et soojendusel tehtavate
harjutuste tempo on aeglane. Jouharjutusi tee
10-20 korda, iihte venitusharjutust hoia vihe-
malt 15 sekundit. Harjutusi korda tiksteise jarel.
Kui tunned lihastomblust, on dige aeg lopetada.
Lodvesta lihast. Seejdrel soorita jouharjutust
uuesti, kuid viiksema koormusega. Ara mitte
kunagi tileta valupiiri. Vajadusel kiisi julgelt ju-
hendajalt abi.

KEPIKONNI TEHNIKA

Kepikond on tehnika-ala. Oma edasijoudmises-
se tuleb suhtuda kannatlikult, kuid samas tuleb
olla kepikonnitehnika treenimisel sihiteadlik ja
hoolikas.

Saavutamaks maksimaalset kasu kepikonni
treeningust, peab omama 6iget kepikonni teh-
nikat. Selleparast ongi juhendajal kepikénni
treeningul vdga oluline roll. Kepikond on lihtne
ning tervislik, kuid seda vaid juhul, kui osatak-
se treeningu kaigus kaela, 6lgu ning kielihaseid
samaaegselt pingutada ning lodvestada. On
vdga oluline, et kondija tunneks kite litkumisel
ette-taha lodvestust terves kehas. Sellepérast
ongi kepikonni jaoks kujundatud spetsiaalsed
kepid, kdepide ja kieside.



Jargnevad 10 sammu on peamised kepikonni
tehnika baassammud. Loppeesmirgiks on koigi
nende 10 sammu {ihildamine tiheks sujuvaks
liigutuseks. Kui tekib vajadus dpetada kellelegi
konkreetselt mingit sammu, siis tee seda tiks-
haaval. Eralda samm teistest iilejaanud sammu-
dest ning harjuta seda nii kaua, kuni see tuleb
korrektselt vilja. Seejdrel liida see teiste sam-
mudega uuesti kokku, et tekiks tdisliigutus.

10-sammu tehnika kokkuvote

1. Kanna
o Hoia kepi keskosast kinni ning lihtsalt
konni koos keppidega
o Viltides keppide olemasolu, lase kitel va-
balt liuelda ette-taha
 Lodvesta 6lad

o Leia oma konni normaalne tempo koos
koordineeritud kite-jalgade tooga

2. Lohista
o Kinnita kieside

« Kondides hoia peopesad avatud, lohista
keppe enda jérel. Liiguta kisi ette-taha

« Endiselt viltides keppidele toetamist, jatka
kite-jalgade koordineeritud t66d aitamaks
leida 6ige konniriitm

 Vajadusel suurenda sammu pikkust ja kii-
rust. See voimaldab sooritada tdies ulatuses
kite sirutusliigutust

» Hoia peopesad avatud. Tunned kepiotstes
maapina vastu tekkivat traktsiooni

3. Aseta

 Hoia 6rnalt keppidest kinni (peopesa sule-
tud)

o+ Aseta kepp maha viikse nurga alt. Sailita
nurka kite kogu liuglemise ajal

« Kiiinarliiges peaks olema asetatud kerest
ettepoole. See nouab 6la- ning kiiiirliigese
painutamist

« Kujutle, et sa kitled kedagi. See peaks ole-
ma kaugus kehast, kuhu kepp asetada

4. Touka

» Hakka keppidega tdukama. Soorita touge
kuni puusani

« Tunneta, kuidas see liigutus viib iseenesest
kere ettepoole kaldu (keharaskus ees)

« Jalgi, et sa enam ei lohistaks keppe

5. Liikka puusast méoda

« Likka kepp puusast méoda

o Suurenda Ola- ja kiltinarliigeses tekkivat
sirutusliigutust

Siruta kiiiinarvars

o Liikka kepp nii taha, et kiitinarliigeses te-
kiks taielik sirutus

 See noduab ka olaliigeses tdielikku sirutus-
liigutust

« Vildi lateraalset liikumist
o Jilgi, et kded liiguksid keha lahedalt

. Ava kasi

 Kae sirutusliigutuse 16ppedes ava peope-
sad

o Koordineeri iseenesest tekkivat peopesa
avamist ning sulgemist

. Suru rihmale

o Suru aktiivselt kepirihmale

« See tekitab nn bumerang-efekti - tugevalt
surudes kepile, lendab kepp tinu rihmale ta-
gasi kitte ning asetub uuesti sinu ette

« Kujutle, et kepp on kui teatepulk, mida an-
nad kellelegi endast tagapool seisvale ja saad
seejérel uuesti enda kitte

« Tunneta, et kepp on justkui kie pikendus

. Kalluta ette

o Vii kere ettepoole. See suurendab &la/kiiii-
narliigeses tekkivat painutust ning muudab
konni efektiivsemaks

« Kui sa konnid liiga pustises asendis, ras-
kendad oma edasilitkumist

 Vaagnat murdmata ning kiitiru selga tom-
bamata, kalluta ette. Selg on sirge

10. Kere rotatsioon

« Rotatsioon kerest algatab kite liuglemise

o Selleks, et tekiks rotatsioon, pocrdub ees-
pool olev dlg vastas puusa poolega

o See suurendab keres tekkivat rotatsioo-
ni voimaldades nii kepikonnis tekkivat kate
liuglemist ette-taha

Ette — kepi oigel asetamisel ette, algatab kere
rotatsioon Olgades ning kiitinarliigeses pai-
nutusliigutuse

Taha - korralik sirutus rihmast aitab 16puni
viia kere rotatsiooni

10-sammu
tehnika
kokkuvéte
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Treening I6peb
lédvestavate ja
venitusharjutus-
tega

Jdrgige kindlasti
ohutusnoudeid
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Pea meeles!

1) Kasuta veidi pikemat sammu kui tavalisel

sekundit. Kui soovitakse saavutada kindlas lii-
geses suurem liikuvusulatus, on soovitatav teha
venitusharjutusi vihemalt igas liigese litkumise
suunas.

konnil
2) Piitia olla kepikonni veidi ettepoole kal-
du

3) Lase jalatallal rulluda kannalt pakale

4) Katsu kepitouget sooritada nii, et see iile-
taks puusajoone

5) Ara pigista kepi kiepidet viiga kovasti

6) Kepitouge l6pul ava veidi pihku ja lopeta
touge, toetudes kepi rihmale

7) Too kepp selja tagant ette kdepide, mitte
kepiots ees.

Lodvestus keppidega

Peale igat treeningut tehakse trenni lopuosas
l6dvestust ning stretchingut ehk venitusharju-
tusi. Need harjutused aitavad kehal peale tren-
ni lddvestuda. Kui harjutusi tehakse digesti, on
treeningujirgne taastumine kiire ning efektiiv-
ne. Mahajahtumise osa koosneb kergetest vere
tsirkulatsiooni parandavatest harjutustest ning
aktiivsematest tsirkulatsiooni parandavatest
harjutustest, mis kiirendavad organismi taas-
tumist: toimub kiirem jadkainete lagundamine,
lihased l6dvestuvad paremini. Jadkained nagu
naiteks laktaat, lammutatakse kiiresti hapni-
ku poolt ning neist moodustatakse uued ener-
giaallikad. Selleks, et realiseerida kepikonnist
saadav kasu ning saavutamaks positiivne efekt,
ongi soojendusharjutuste ning venitusharjuste
tegemine kepikonni treeningprogrammi ttheks
vdga vajalikuks osaks.

Erinevalt soojendusosa harjutustest, tehak-
se koik venitusharjutused mahajahtumisosas
staatilises lihastoo reziimis, kestvusega 15-30

Kasutatud kirjandus

Pohilised ohutusnouded

Kepikonni keppe kasutades

Palu igal treenijal olla ettevaatlik

Pea meeles, et kepil on terav metalne ot-
sik

Kasuta keppe arukalt

Jalgi, et iga sooritatud harjutuse ajal pii-
siks asfaldiotsik kepi kiiljes- soojendus-,
l6dvestus-, jouharjutuste ning paarishar-
jutuste ajal.

Kepiotsikut dra vottes jilgi iimbrust. Seni,
kuni eemaldad tihe kepi asfaldiotsikut,
dra jata oma teist keppi lohakalt vedele-
ma. Jalgi, mis asendisse sa teise kepi oled
seniks pannud - dra jéta seda teistele jal-
gu!

Ebatasasel pinnal ole kepi mahaasetami-
sega eriti ettevaatlik. Valesti asetatud voi
kuhugi auku asetatud kepp vo6ib pohjus-
tada komistamist, kukkumisi, ola vigas-
tusi.

Ebatasane pinnas nagu niiteks kivid,
kruus voib pohjustada kepi mitte haa-
kumist. Sellisel pinnasel treenides arge
liikuge puntras - jitke tiksteisele piisavalt
ruumi!

Jattes tiksteisest piisava kaugusega vahe
sisse ei teki olukordi, kus tagumine kon-
dija astub eesoleva kondija keppidele.

Vildi kitsaid radu. Liigne taimestik ta-
kistab samuti keppide maha asetamist.
Samuti voivad kepid taimestikku kinni
jadda.

Toélkinud: Marit Kull

Volker Alt, Sirpa Arvonen, Risto Kasurinen e.a. - INWA Instructor Manual.. 2007.



KEHALINE AKTIIVSUS ELUEA JOOKSUL
JA SEDA MOJUTAVAD TEGURID

Kerli Mooses

Tervise Arengu Instituut

Kehalise aktiivsuse moju organismile on laia-
ulatuslik ja mitmeti kasulik. Spordiga tegelemi-
ne aitab parandada ja siilitada tervist ja sellega
koos ka elukvaliteeti. Samuti on kehaline aktiiv-
sus peamine energiakulutamise viis ja seetottu
pohiline energia tasakaalu ja kehakaalu siilita-
mise vahend. Fiisiliselt aktiivsed omavad ma-
dalamat riski haigestuda mitmetesse haigustes-
se nagu erinevad siidame-veresoonkonna hai-
gused, suhkruhaigus, teatud tiitipi kasvajad ja
osteoporoos. Seega voimaldab sportimine tosta
elukvaliteeti.

Kéesoleva t66 eesmirgiks oli ldhemalt uurida
soo ja hariduse moju fisilisele aktiivsusele
erinevatel eluetappidel ja 18-aastase sportimis-
aktiivsuse moju tdiskasvanu fiiisilisele aktiivsu-
sele. Selleks kasutatakse professor Mikk Titma
poolt 1983. aastal alustatud Eesti Eluteeuuringu
andmeid. Tegemist on uurimusega, kus samu
inimesi kisitleti viiel eluetapil - aastatel 1983,
1987, 1993, 1997 ja 2005. Esimesel uurimiseta-
pil 1983. aastal kiisitleti 3360 abiturienti, kes
olid keskmiselt 18 aasta vanused. Antud analiiii-
si kaasati ainult eestlased (N=2066), kellest 45%

on mehed ja 55% naised. Eestlaste alla kuulusid
indiviidid, kes mairatlesid ennast eestlasena
ning kelle koduseks keeleks on eesti keel.

Soo ja hariduse moju regulaarsele
spordiga tegelemisele

Vanuses 18-28 aastat tegelesid mehed spordiga
aktiivsemalt kui naised (joonis 1). Kusjuures 18
aastaselt oli meestel 3,3 korda suurem toenéo-
sus spordiga tegeleda kui naistel. Vanuses 23
ja 28 eluaastat vaheneb regulaarselt sportijate
osakaal nii meeste kui naiste seas, kuid mehed
spordivad regulaarselt kaks korda toenéolise-
malt kui naised. Koige madalam regulaarne
tuisiline aktiivsus on naistel 28 ja meestel 33
eluaastal. Erinevused meeste ja naiste spordiga
tegelemises kaovad 33. eluaastaks ning 41-aas-
taselt on naistel 1,4 korda suurem tdendosus re-
gulaarselt sportida kui meestel.

Kasitletavas uuringus voib langus fiitisilises
aktiivsuses peale keskkooli 16ppu olla tingitud
sellest, et enam ei olnud kohustuslikke kehalise
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Kokku 43 26 22 23 27

Joonis 1. Regulaarselt spordiga tegelejate osakaal eri vanuses.

Uuriti soo ja
hariduse moéju
kehalisele
aktiivsusele

Meeste ja naiste
vahel erinevused
kehalises
aktiivsuses
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Keskkooli
I6petajate
sportlik aktiivsus
on oluliselt
suurem kui
kutsekoolis
kdinutel

Nooruses
spordiga
tegelenud
jétkavad ka
tdiskasvanuna

Enam spordiga
tegelejaid on
kérgharidusega

Noorena
spordikoolis
harjutanud on
kehaliselt enam
aktiivsed ka
tdiskasvanuna

Kérgharidusega
inimesel
suuremad
teadmised
spordi
vajalikkusest
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kasvatuse tunde. Kindlasti avaldas oma moju
1987. aasta beebibuum ning keerulised ajad 90.
aastate alguses, mistottu jdi vihem aega spor-
dile. Majandusliku ja sotsiaalse olukorra pa-
ranedes leitakse rohkem aega ja voimalusi ka
sportimiseks, seetdttu on margata ka fuiisilise
aktiivsuse tousu alates kolmekiimnendatest elu-
aastatest.

Fuusilise aktiivsuse erinevus meeste ja naiste
vahel voib olla ka tingitud erinevatest sotsiaal-
setest rollidest tdiskasvanuna — lapse saamisel
jai naine koduseks ja lapse eest hoolitsema.
Mees oli aga pere majanduslik iilalpidaja ning
seepdrast ei olnud ka temal peale visitavat t66-
péeva niipalju aega ja energiat sportimiseks kui
seda oli noorpdlves.

Hariduse méju regulaarsele fiitisilisele aktiiv-
susele on mirgatav alates 28. eluaastast, kui
vastajaid saab hariduse alusel jagada lahtuvalt
sellest, kas neil on kutseharidus, keskharidus,
keskeriharidus voi korgharidus. Antud vanuses
omab 48% regulaarselt sportijatest korghari-
dust. Kutseharidusega meestel on 2,4 ja naistel 4
korda vdiksem tdendosus kinnitada regulaarset
spordiga tegelemist vorreldes korgharidusega
indiviididega. Naiste puhul on korgharidusega
naistel ligikaudu 2 korda suurem tdendosus re-
gulaarselt sportida kui kesk- ja eriharidusega.
Samas ei saa kinnitada seoseid hariduse ja spor-
timisstaazi vahel.

Ka vanuses 33 ja 41 eluaastat spordivad korg-
haridusega indiviidid rohkem. Seega voib korg-
hariduse olemasolu pidada oluliseks regulaarse
sportimise mojutajaks. Moju tugevus aga on
naistel ja meestel erinevas vanuses erisugune.

Korgharidusega indiviidide suuremat toe-
ndosust regulaarselt sportida voib seletada
nende suurema teadlikkusega spordi vaja-
likkusest. Samuti voib oma osa mingida ka
suurem sissetulek, mis tagab suuremad voi-
malused erinevate spordialade harrastami-
seks. Madalama haridusega indiviidide t66
voib holmata aga rohkem fiiiisilist tegevust
ning seetdttu ei tunta vajadust lisa fuiisilise
tegevuse jdrele.

Keskeas sportimist mojutavad
noorusea tegurid

Nii meestel kui naistel on neljakiimnendates
eluaastates sportimise regulaarsus seotud kesk-

astme kooli tiiiibiga. Koige suurem regulaarselt
spordiga tegelejate osakaal on siivaklassides ja
tavalises keskkoolis ning koige vdiksem kutse-
koolis. Siivaklassiga keskkoolis 6ppinud mees-
tel on neljakiimnendates eluaastates 7,6 ja nais-
tel 6-6,4 korda suurem tdoendosus regulaarselt
sportida kui kutsekoolis kidinutel.

Nooruses palju sportinud meestest spordib re-
gulaarselt 41-aastasena 30%. Nendest meestest,
kes 18-aastasena mitte tildse spordiga ei tege-
lenud, spordib 41-aastasena regulaarselt vaid
11%. Keskkooli 16pul spordile palju aega kulu-
tanud meestel on neljakiimnendates eluaastates
ligikaudu 5 korda suurem tdendosus regulaar-
selt sportida kui keskkooli 16pus mitte iildse
sportinud meestel. Naistel ei oma keskkoolis
spordile kulutatud aeg niivord suurt moju kesk-
ea sportimisregulaarsusele. Kui nooruses palju
sportinud naistest spordib 41-aastasena regu-
laarselt 33%, siis mitte {ildse sportinutest spor-
dib regulaarselt 23%.

Oluliseks 41-aastase sportimise ennustajaks
on ka spordikooli litkmestaatus. Keskkoolis
spordikooli kuulunud meestest ligikaudu 2/5
spordib 41-aastaselt regulaarselt. Nendest, kes
keskkoolis spordikooli ei kuulunud, spordib
keskeas regulaarselt alla 16%. Nooruses spordi-
kooli kuulumine toob endaga kaasa 3,7 korda
suurema tdoendosuse 41-aastasena regulaarselt
sportida. Vottes arvesse ka keskkoolis spordile
kulutatud aega ja keskkoolitiiiipi, on spordi-
kooli kuulunutel 2,5 korda suurem toéendosus
keskeas regulaarselt sportida kui spordikooli
mittekuulunutel.

Naistest, kes keskkooli ajal kuulusid spordikoo-
li, spordib regulaarselt keskealisena 36%. Kesk-
koolis spordikooli mittekuulunutest on keskeas
regulaarselt sportijaid veerand. Spordikooli
kuulumine nooruses mdjutab naistel neljakiim-
nendates eluaastates sportimist vahemal méaaral
kui meestel, jaddes 1,5-1,8 korda suuremaks
vorreldes nendega, kes pole nooruses spordi-
kooli kuulunud.

Lisaks ilmnes, et korgharidusega meestel ja
naistel séilib keskkooliaegne sportlik aktiiv-
sus paremini kui korghariduseta indiviidi-

del.

Kokkuvotlikult voib delda, et neljakiimnenda-
tes eluaastates sportimine on mojutatud 18-
aastaselt spordikooli kuulumise poolt ja seda
vaatamata keskkoolis spordile kulutatud ajast.



Keskkoolis spordile kulutatud aeg on oluliseks
teguriks regulaarselt sportimisel 41-aastastel
meestel, aga mitte naistel, kellel spordile kulu-
tatud aeg kaotas moju spordikooli kuuluvuse
lisamisega. Nii meestel kui naistel on oluliseks
hilisema ea regulaarselt sportimise mdjutajaks
haridus - nii keskkooli tiiiip kui ka 41-aastaselt
omatav haridustase. Meeste puhul on l6pphari-
dustase tugevam diferentseerija kui naistel.

Jarelikult on oluline luua sportimisharju-
mus nooruses. Spordi kaudu kogetud po-
sitiivseid emotsioone ja rahulolutunnet
tahetakse ikka ja uuesti kogeda, mistottu
jaddaksegi spordile truuks. Sport muutub
inimese elu lahutamatuks osaks.

Spordikooli positiivne moju voib seisneda ka
selles, et avaneb voimalus suhelda ja veeta meel-
divalt aega eakaaslastega. Samuti voib avalduda

Kasutatud kirjandus

teatud eakaaslaste surve pidevalt spordiga tege-
leda, vastasel juhul kaotatakse kuuluvus sellesse
tutvusringkonda. Naiste puhul on hilisema elu
sportimisaktiivsuse seisukohalt olulisemaks
sporti sotsialiseerumine labi klubilise tegevu-
se, kus rohkem on kokkupuuteid ja suhtlemis-
voimalusi eakaaslastega. Samas kui meestel on
oluliseks just sportimise harjumuse loomine
nooruses.

Antud uurimuse korral tuleb arvestada, et spor-
timist on moddetud hinnanguliste vastustega,
mis ei voimalda tdpselt mdiratleda tegelikku
spordile kulutatud aega, energiakulu ning spor-
timise intensiivsust. Samuti tuleb arvesse votta,
et tulemused on saadud Eestis konkreetsete
uuritavate naitel. Kuna majanduslik, sotsiaalne
ja poliitiline olukord on pidevalt muutuv, siis
voib kasitletud tegurite moju olla erinev voi
hoopiski puududa teiste uuritavate korral.
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Kerli Mooses

Tervise Arengu Instituudi projektijuht. Tartu Ulikooli Sotsiaalteaduskonna sotsio-
loogia eriala magistrant. Mitmekordne Eesti noorte meister kesk- ja pikamaajook-
sus. 3000m takistusjooksu Eesti juunioride rekordi omanik.
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JOOKSUTREENING JA SELLE METOODILINE

ULESEHITUS

Martin Mooses
Tartu Ulikool

Kehaliste harjutuste siistemaatilisel ja kind-
la sagedusega kordamisel tekivad organismis
vdga laiaulatuslikud muutused. Suurenevad
energiavarud, ainevahetus muutub 6konoom-
semaks, sest toimub rasvade ulatuslikum kasu-
tamine sama intensiivsusega t66 puhul. Parane-
vad kindlate iilesannete sooritamiseks vajalikud
voimed ning tidpsustuvad ka igapdevaseks eluks
vajalikud liigutusoskused. Sooritades kehalisi
harjutusi ebaregulaarselt, jadvad oodatud muu-
tused toimumata voi toimuvad vdga viikeses
ulatuses. Seepdrast peavad treeningud olema
stistemaatilised ning kindla sagedusega.

Treenituse tekke aluseks on tiletaastumise ehk
superkompensatsiooni seadus (joon. 1). Seda
iseloomustavad jargmised punktid:

o Treeningule jargneval puhkeperioodil taas-
tuvad organismi energiavarud ldhtetasemest
korgemale.

o Teatud aeg peale pingutuse l6ppu on meie
toovoime korgem, kui enne pingutust / tree-
ningut.

« Kui sooritada uus treening korgenenud t606-
voime seisundis, siis treenitus paraneb.

3. Treening
2. Treening

1. Treening

Joonis 1. Uletaastumise pohiméte. Pérast koor-
must taastuvad energiavarud korgemale tase-
mele, kui olid seda enne koormust.

Kehalisel pingutusel meie to66voime langeb ma-
dalamale tasemele, kui oli seda enne treeningut.
Treeningule jargneb puhkeperiood ning kui see
puhkeperiood on piisavalt pikk, siis meie t66-
voime tase touseb korgemale, kui ta oli seda
enne pingutuse algust. Taastumisperioodil tek-
kivad muutused organismis on aluseks treeni-
tuse tousule.

Treeningu efektiivsus soltub sellest, milli-
sesse faasi langeb jargmine koormus.

o Kui uus koormus tuleb liialt vara, enne
taastumist eelnevast koormusest, siis orga-
nismi energiavarud vahenevad jarkjargult
ning kui sellised treeningud kestavad pikka
aega, viib see iilevasimuseni, sealt edasi iile-
treenituseni ning tletreenituse stindroomi
tekkeni (joonis 2).

o Korgem toovoime siilub ainult teatud
aeg pdrast treeningut ning hakkab seejarel
langema kuni jéuab samale tasemele, mis
oli enne treeningut. Kui aeg kahe treeningu
vahel on liiga pikk, siis uue treeningu algu-
seks on to6voime jélle samal tasemel, nagu
oli eelmise treeningu alguses ning areng on
minimaalne. Ei kasutata dra organismi iile-
taastumist (joonis 2).

» Koige efektiivsem on teha uus treening
superkompensatsiooni faasis ehk korgene-
nud t66voime seisundis (joonis 2).
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Joonis 2. Uus koormus tuleb liialt vara (a), kahe
koormuse vahe on liiga pikk (b), uus koormus
superkompensatsiooni faasis (c).




Pulss ja erinevad valemid

Enne treeningutega alustamist on soovitav l4-
bida spordiarsti juures koormustest. Sealt saate
teada individuaalsed pulsisagedused koormu-
se tapsemaks doseerimiseks. Leidub mitmeid
ldisi tabeleid ja valemeid, mille jérgi on voi-
malik arvutada optimaalne pulss treeninguks.
Valemites ja tabelites voetakse aluseks treenija
vanus ning sugu. Sellistest valemitest ning nen-
de pohjal koostatud tabelitest voetud pulsisage-
duste suureks puuduseks on ebatédpsus, valemid
on enam kasutamisel liikumisharrastajatel ja
kindlasti mitte tippspordis. Iga inimese pulss
on individuaalne ning valemi jéirgi arvutatu
voib minna kokku teie tegeliku pulsiga ning
voib ka mitte minna kokku. Seepdrast on olu-
line voimalusel libida koormustest, kus saate
tapsemad pulsisagedused treeninguteks. Kui
koormustesti pole voimalik sooritada, siis voib
kasutada monda tabelit voi valemit, kuid sealt
saadud pulsisagedusega treenides peab olema
ettevaatlik. Treeningud teha sellisel juhul ma-
dala intensiivsuse ning vdikese mahuga.

Energiatootmine

Soltuvalt to6 intensiivsusest ning kestusest saa-
dakse energiat, kas aeroobselt voi anaeroobselt
(tabel 1). Oluline on teadvustada, et kunagi ei
ole puhtaid protsesse, vaid itks domineerib tei-
se iile. Sellest, millist mehhanismi rakendatakse
energia taastootmisel ulatuslikumalt, kas anae-
roobset voi aeroobset, sdltub nimetus, mis talle
omistatakse.

Vastupidavuse ning tervise seisukohalt on olu-
lisem aeroobne energiatootmine ehk treenin-
gud sellise intensiivsuse ning mahuga, mille
ajal energiatootmine toimuks aeroobselt. An-
aeroobsed treeningud kahandavad aeroobsete

treeningutega saavutatud {ildist vastupidavust
ning seetottu voiks kasutada moningaid anae-
roobseid treeninguid alles siis, kui on olemas
piisav aeroobne baas ning soovitakse osaleda
voistlustel.

LAKTAAT, AEROOBNE LAVI,
ANAEROOBNE LAVI, MAKSIMAALNE
HAPNIKU TARBIMINE

Laktaat on piimhappe sool, mis tekib ainevahe-
tuse 10pp-produktina. Nditeks energia saamine
siisivesikutest. Siisivesikute kasutamise tulemu-
sena tekib lihastes laktaat. Laktaat tekib lihas-
tes, sealt imendub ta verre ning edasi transpor-
ditakse organitesse, kus teda hakatakse lagun-
dama (maks, neerud, siidamelihas jne). Tree-
ningul laktaadi talumise véime suureneb, mis
valjendub selles, et samasugust laktaadi taset
talute kauem voi samal kiirusel on laktaadi tase
vaiksem. Laktaati moddetakse kapillaarverest
(korvalestast, sorme otsast). Jargnevalt laktaadi
tasemed soltuvalt tegevusest (tabel 2).

Aeroobne ldvi on suurim intensiivsus, millega
treenides arendatakse rasvaainevahetust ning
mis on baasvastupidavuse aluseks. Sellel kii-
rusel hakatakse kasutama natuke rohkem sii-
sivesikuid, kui puhkeolekus ning seetottu tou-
seb laktaadi tase veres iile puhkeoleku taseme.
Laktaadi tase on aeroobse lave ldhedase kiiru-
sega joostes ~2 mmooli /1..

Anaeroobne livi on suurim t60 intensiivsus,
millega on voimalik treenida aeroobseid prot-
sesse. Seda kiirust tiletades hakkab laktaat jér-
sult verre kuhjuma. Selle intensiivsuse juures
ei ole aeroobne ainevahetus enam piisav sdili-
tamaks kiirust ning seetottu kasutatakse ula-
tuslikult energiaks siisivesikuid. See omakorda
tostab laktaadi taset kuni 4 mmooli /.. Lihtsus-

Aeroobne energiatootmine

Anaeroobne energiatootmine

Energia tootmiseks kasutatakse siisivesikuid ja
rasvu.

Energia tootmiseks kasutataks kreatiinfosfaati ning
stisivesikuid.

Lihaste varustamine hapnikuga piisav.

Hapnikuvolg lihaste varustamisel hapnikuga.

T66 kestvus monest minutist mitme tunnini.

T66 kestvus monest sekundist kuni mone
minutini.

Visimuse pohjuseks siisivesikute, vedeliku ja
soolavarude ammendumine.

Visimuse pohjuseks kreatiinfosfaadi varude
ammendumine voi happelisuse tous.

Tabel 1. Aeroobse ja anaeroobse energiasiisteemi vordlus.

Kéige tdpsemad
nditajad saate
koormustesti
sooritades

Laktaat on
piimhappe sool

Laktaadi tase
aeroobsel Idivel
on 2 mmooli/l

Anaeroobset
ldve iiletades
muutub ener-
giatootmine
anaeroobseks

Oluline on
harjutada
aeroobses
energiatsoonis
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Olulised on
loomulikkus,
I6tvus ja riitm

Poorake
kindlasti
tdhelepanu
jalgade toole
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suudab siilitada ~60 minutit.

Laktaadi tase veres Tegevus
1 mmool /1 Puhkeolekus voi treenitud sportlane véiga rahulikult joostes.
2 mmooli/l Aeroobse live lahedase kiirusega joostes.
. Anaeroobse live lahedase kiirusega joostes. Kiirus, mida treenitud sportlane
4 mmooli/l

10 mmooli/l

VO, max kiirus. Kiirus, mida treenitud sportlane suudab siilitada ~10 minutit.

20 mmooli/l

Sportlased pérast 400 voi 800 meetri jooksu, kui pingutus oli maksimaalne.

Tabel 2. Laktaadi tasemed erineva intensiivsusega tegevusel.

tatult 6eldes toimub anaeroobsest ldvest mada-
lama kiirusega t66d tehes energiatootmine ae-
roobselt ning anaeroobset ldve iiletades muutub
energiatootmine anaeroobseks.

Maksimaalse = hapnikutarbimise  niitaja
(VO,max) on suurim hapniku hulk, mida or-
ganism suudab pingelisel t66] kasutada. Oluline
nditaja, mille pohjal on véimalik vilja tootada
nii treeningprogramme kui ka prognoosida
voistlustulemust. Rahulolekus on antud niitaja
3,5 ml/min/kg ning pingeliselt t66] on treenitud
vastupidavusalade esindajad saanud niitajaks
kuni 90 ml/min/kg. Antud néitaja iseloomustab
iildist vastupidavuse taset.

JOOKSU TEHNIKA

Olulised mirksonad on siin loomulikkus,
l6tvus ja riitm. Neid on ka koige raskem saa-
vutada. Kui jooksja saavutab hea riitmi ning
samas jookseb lodvalt ning niiliselt vihese
pingutusega, siis muutub ka jooks 6konoom-
semaks. Okonoomsema tehnikaga saate sama
energiakuluga labida pikema distantsi voi sama
distantsi kiiremini. Seepdrast on jooksutehnika
parandamise pohiline eesmdrk muuda jooks
okonoomsemaks. Kui tehniliselt on viga suuri
korvalekaldeid, siis 6konoomsema jooksuteh-
nikaga langeb ka vigastuste risk

Millele poorata tihelepanu jalgade t66
puhul?

« Maanduge poiale-tallale.

o Vale tehnika, kui maandute ainult péiale.
See viib sddrelihaste iilepingeni ning jalgade
tilekoormuseni.

o Vale tehnika, kui maandute ainult kanna-
le. Sellega on porutus vdga suur ning tekib
vigastuste oht.

o Maandumine peab toimuma pdlvest na-
tukene koéverdatud jalale. Liialt palju pol-
vest koverdades voivad tekkida probleemid
polvedega.

o Téhelepanu poorata tervisespordiga te-
gelejatel méest alla jooksmisel. Treenin-
guid alustades on soovitav mdest alla tulla
kondides, sest nii on pdlvedele koormus
vaiksem ja sellest lahtuvalt ka vigastuste oht
madalam.

o Aratoukel sirutuvad koik jala liigesed.

o Oluline on leida riitm ning enda opti-
maalne sammusagedus. Kui soovite kiire-
mini joosta, siis pikendage sammu, kuid
arge muutke oluliselt riitmi.

 Algajatel jooksjatel on voimalik paran-
dada mairgatavalt 6konoomsust sammusa-
geduse tostmise labi. Kui sammusagedus
on viga madal voi vastupidi, vaga korge,
siis on mottekas treenida sammusageduse
muutmist.

« Tipptasemel sportlaste sammusagedus on
vahemalt 180 sammu minutis.

« Harrastussportlastel sammusagedus voiks
olla orienteeruvalt 160 sammu minutis.

Keha asend:

« Vaade ette 10-20 meetri kaugusele.
« Keha kalle natukene ette.

« Puusaliigesest suruda ette.

« Jalgida, et pea ei hakkaks vdasimuse tekki-
misel koikuma.




Kite t60:

« Kite tegevus pingevaba.

« Jalgida, et 6lavoo ei ldheks pingesse. Pin-
ges 0lavoo viib olgade ,,poorlemiseni®, mis
omakorda rakendab t66sse rohkem ka sel-
jalihaseid ning see viib jooksu 6konoomsu-
se langusele.

« Kiitinarliigesest ~90° koverdatud kded lii-
guvad otse ette ja taha puusa korgusel.

o Nurk kiitinarliigeses siilib peaaegu muu-
tumatuna.

 Tadhtsal kohal on kite koostoo jalgade-
ga. Selle arendamiseks kasutada erinevaid
koordinatsiooniharjutusi.

Jooksutehnikat parandama hakates on esma-
tahtis poorata tdhelepanu jooksja kehaasendi-
le. Kui see on paigas, siis hakata tdiustama kite
t00d, jala mahaasetamist, pea asendit, dratou-
get jne.

TREENINGPAEVIK

Info treeningpéevikust eelneva perioodi koh-
ta on abiks jirgnevate perioodide treeningute
planeerimisel. Saadud info pohjal on voimalik
analiiiisida eelnevalt tehtud treeninguid. Kui on
tekkinud vigastused, voib téendoliselt leida ka
pohjusi, miks nad on tekkinud. Pdevikul on ka
oluline roll motiveerijana spordiga alustavatel
inimestel.

Pédevik peaks sisaldama

o Andmeid treeningu kohta (kuupiev, kella-
aeg, treeningu kirjeldus, pulss, mahud jne)

+ Enesekontrolli andmed ning subjektiivsed
enesehinnangud (enesetunne, vdsimus, une
kvaliteet, soogiisu, meeleolu, hommikune
pulss jne)

« Kokkuvétteid (nddalas treenitud tundide arv,
kilometraaz, jousaalis tostetud tonnide arv
jne)

o Erinevaid tdhelepanekuid ja muid mérkusi
(kaebused, vigastused, taastumisvahendid,
voistlused jne)

Mida ja kui tapselt mérkida, soltub treenija tase-
mest ja soovist. Tippsportlane margib kindlasti
rohkem nditajaid, harrastussportlane vahem.
Oluline on regulaarselt teha péevikus kokku-
votteid, sest see muudab hilisema pdeviku ana-
litisi olulisele lihtsamaks.

Harrastussportlase pédevik voiks sisaldada
jargmisi markmeid treeningpdeva kohta:

o Kuupidev

o Treeningu aeg

o Treeningu pikkus

« Pulsisagedus

« Treeningu kirjeldus

» Enesetunne enne treeningut

» Visimus pdrast treeningut.

TREENINGUTE PLANEERIMINE
Treeningplaani koostamine soltub peamiselt:

« treenija treeningstaazist

treeningtingimustest
 treeneri olemasolust

o tervislikust seisundist.

Seepidrast saavad erinevatest kohtadest paku-
tud ndidisplaanid olla vaid abistavad materjalid
ning nende tdpset kopeerimist peab viltima.
Alati tuleb konkreetne plaan kohandada konk-
reetsele treenijale.

Treeningute planeerimisel on palju erinevaid
tasemeid. Alati peaks alustama treeningute pla-
neerimisega korgemast tasemest ning litkuma
madalamale. Korgeim tase, millest planeerimist
alustada, peaks olema treeningaasta. Oliimpia-
sportlastel olimpiatsitkkel ehk 4 aastat. Tree-
ningaasta omakorda jaotatakse mesotsiikliteks
(kestvus 2 kuni 6 nédalat) ning mesotsiiklid
omakorda mikrotsiikliteks (kestvus 3 kuni 10
pédeva). Mida korgem on planeeritav tase, seda
tildisem on kirja pandud plaan. Treeningaastat
ei saa vdga tapselt paika panna, kiill aga saate
paika panna treeningniddala (ehk 7 péevase
mikrotsiikli).

Treeningkuu vo6i mesotsiikli levinuim pikkus
on 2 kuni 6 néadalat ehk 2 kuni 6 mikrotsiiklit.
Enim kasutatakse 4 nidalat, milles 3 esimest on
tousvate koormustega ning 4. niddal kergema
iseloomuga ehk taastav. Sellist treeningtsiiklit
margitakse tavaliselt 3:1 ehk 3 nadalat tousvate
koormustega ning 1 nédal taastavalt. Kasuta-
takse veel ka riitmi 1:1; 2:1; 4:1.

Treeningnidala voi mikrotsiikli kestvus on 3
kuni 10 pédeva. Levinuim on 7 pédeva. Mikro-
tsiiklis on soovitav kergete ja raskete treening-
pdevade vaheldumine. Viga tugevale treenin-
gule jargneb sageli 2 kuni 3 pdeva kergemaid,

Treeningpdeviku
pidamine on
vdga kasulik

Kindlasti

on oluline
treeningute
eelnev
planeerimine
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suurendamisel
on olulised

Koormuse

sagedus, maht ja
intensiivsus

Treeningut alus-

tage kindlasti
eelsoojenduse ja
venitusharjutus-
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tega

taastava iseloomuga, treeninguid. Mikrotstiklis
voi treeningnddalas jaotage treeningud iiht-
laselt. Ei ole otstarbekas teha niadala alguses 3
péeva treeninguid ning nddala teises pooles 4
péeva ainult puhata.

Kuidas suurendada koormust?

Treeningut iseloomustavad sagedus, maht ja in-
tensiivsus. Korraga koike suurendada ei tohiks.
Koormust suurendage koigepealt treeningute
arvu tostes (sagedus suureneb), seejirel tree-
ningute mahtu suurendades (treeningud ajali-
selt pikemad voi labitud vahemaa pikem) ning
kolmandana intensiivsust tostes (labite vahe-
maa kiiremini). Kui koormused on suured, siis
voib olla otstarbekas mahtu suurendades vi-
hendada intensiivsust. Koormuse - intensiivsu-
se - mahu tostmine peab toimuma tsiikliliselt.
Niiteks mahu suurendamine jooksja treenin-
gus, kui kasutada 3:1 mesotsiiklit. Joonisel 3 on
toodud kaks mesotsiiklit. Esimese mesotsiikli
esimese nidala kilometraaz on 80 kilomeetrit,
teisel nidalal 86 kilomeetrit, kolmandal nidalal
91 kilomeetrit ning neljandal, taastaval niddalal
74 kilomeetrit. Koormuse tous erinevate tsiikli-
te vahel peaks jadma 10% piiresse.

120

100

80

60

40 -

20

Néadala kilometraaz

Nédala number

Joonis 3. Treeningute mahtude muutused ka-
hes mesotsiiklis riitmiga 3:1.

Martin Mooses

Tartu Ulikooli kehakultuuri teaduskonna magistrant. Eesti meister 3000 meetri ta-
kistusjooksus ning mitmekordne medaliomanik 3000 meetri takistusjooksu ja 5000
meetri jooksus. Kuulunud Eesti koondisesse takistusjooksus. Tootab osaithingus
Kipka koolitaja, ndustaja ning treenerina. Koostanud mitmeid treenerite koolitu-
se Oppematerjale Eesti Kergejoustikuliidule ning osalenud Eesti Oliimpiakomitee

poolt ldbi viidud koolitustel koolitajana.

Uhe treeningu iilesehitusest.

Treening algab ettevalmistava osaga, mis hol-
mab soojendust ning venitusharjutuste soorita-
mist. Soltuvalt spordialast ning treeningu ise-
loomust tehakse soojenduse 16ppu ka erialaseid
harjutusi, niiteks erinevaid jooksuharjutusi.
Soojenduse kestvus on tavaliselt 10 kuni 20 mi-
nutit. Treeningu pohiosas tehakse planeeritud
treeningu pohitoo. Siingi on reegel, et intensiiv-
semad (kiiremad) harjutused tehakse enne ma-
dalama intensiivsusega harjutusi. Treeningtun-
ni lopetava osa iilesandeks on treeningul koor-
matud organismi talitluse normaliseerumine
(niiteks pulsisageduse taastumine) ning taastu-
mise kiirendamine. Viimase tagavad korralikult
sooritatud staatilised venitusharjutused. Lo-
petav osa koosneb tavaliselt 16dvestusjooksust
ning venitus- ja lodvestusharjutustest. Kestvus
sarnaselt soojendusele 10 kuni 20 minutit.
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KEHALISE VOIMEKUSE TESTID VASTUPIDAVUSE

ARENDAMISEL

Martin Mooses
Tartu Ulikool

Enne treeningutega alustamist tuleks end kind-
lasti testida, et saada teada hetke tervislik sei-
sund ning sellest lahtuvalt planeerida edaspidi-
seid treeninguid ja voistlusi. Spordiarsti juures
koormustesti sooritamine enne regulaarsete
treeningutega alustamist on iiks ndide testist,
mida peaks tegema. Selline testimine aitab
spordiharrastajal piistitada reaalseid eesmirke
ning motiveerib seatud eesmirke saavutama.
Testimist kasutatakse ka siis, kui harrastaja on
jarjepidevalt treenitud. Regulaarne testimine
aitab jilgida arengut ning sellest lahtuvalt muu-
ta treeningplaane.

Pohikiisimused testimisel

o Millisel saavutusvoime / tervisliku sei-
sundi tasemel olin varem, millisel olen
niiid?

o Millisel tasemel olen mina, millisel tase-
mel on séber, tuttav, konkurent?

« Milline peaks olema minu puhul koormu-
se ja puhkuse vahekord treeningplaanis?

« Kuidas on minu poolt tehtud treeningud
minule méjunud?

Igal testimisel peab olema eesmark. Vajalik on
ainult selline testimine, mis annab usaldusviir-
set infot selle kehalise voime kohta, mis meid
huvitab. Kui testitakse vaga tihti ning ei ole tea-
da, miks testitakse, siis saadakse treenija kohta
kiill hulk informatsiooni, kuid sellega ei osata
midagi peale hakata. Seet6ttu on oluline testist
saadud informatsiooni selgus, et selle alusel
oleks voimalik vajadusel treeningplaani muu-
datusi sisse viia.

Kokkuvotlikult on testimise eesmirgiks
tosta treeningute efektiivsust ning pohi-
motteks saada maksimaalne usaldusvdidrne
informatsioon minimaalse testimisega.

Testide liike on viga mitmesuguseid (biokee-
milised, psiihholoogilised, kehaliste voimete
testid jne). Head testi iseloomustavad valiidsus
ja usaldatavus. Valiidsus néitab, millisel maéral
antud testiga méddrame / moodame seda, mida
tegelikult tahame moota. Usaldatavus iseloo-
mustab seda, kas ka teistkordsel testi sooritami-
sel saame samasuguse tulemuse.

Harrastusspordis voib kasutada lihtsamat
testide liigitamist:

o Testid, mille tulemused on vorreldavad
tabelitest teiste keskmiste tulemustega
ning seeldbi médrata enda tase vorreldes
teistega.

o Individuaalsed testid, kus eelmise testi
tulemusi vordled sama testi teistkordsel
sooritamisel saadud tulemustega.

Testima peaks alati voimalikult standardsetes
tingimustes, et vila miinimumini teiste tegurite
moju testi tulemusele.

Standardsed voiksid olla sellised tingimu-
sed:

« Testimise aeg - kui varem sooritasite testi
hommikul, siis ka jargmine kord testige
end hommikul.

o Treening / puhkus enne testimist - kui
varem puhkasite enne testi sooritamist 1
péev, siis jargmisel korral tegutsege sama-
moodi.

« Toitumine - tulemusele avaldab méju see,
kui iiks kord olete testimisel tithja kdhu-
ga, jargmisel korral aga pérast sooki.

o Uni.

 Tegevus enne testimist.

Treeninguid
alustada
kindlasti
testimisega
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Mddrake oma
kehamassi
indeks

Rasvasisalduse
mddramiseks on
palju variante
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KEHAMASSI INDEKS (KMI)

Antud niitaja iseloomustab kehamassi ja pik-
kuse vahekorda. Sobib kasutamiseks tavaini-
mestele ja tervisesportlastele. Kehamassi indeks
saadakse, kui kehakaal kilogrammides jagatak-
se keha pikkuse ruuduga meetrites. Tahelepa-
nu tasub poorata sellele, et pikkuse modtmine
voiks toimuda hommikul ning samuti ka keha-
massi madramine hommikul enne s66mist ning
pérast tualetis kdimist.

Jargnevalt KMI hinnanguskaala:

o alla 18,5 alakaal

e 18,5 — 24,9 normaalkaal
e 25,0-29,9 iilekaal
30,0-34,9 tugev tilekaal

« iile 35 rasvumine

rasvaprotsent hakkab kahjustama saavutusvoi-
met ning tildist tervislikku seisundit. Keha ras-
vasisalduse véddrtused on tabelis 2 ja 3.

Suure-
Vanus Hea

Kesk-
péirane i

mine

Halb

20-24 10,8 14,9 19,0 23,3

25-29 12,8 16,5 20,3 24,3

30-34 14,5 18,0 21,5 25,2

35-39 16,1 19,3 22,6 26,1

40-44 17,5 20,5 23,6 26,9

45-49 18,6 21,5 24,5 27,6

50-54 19,5 22,3 25,2 28,3

55-59 20,0 22,9 25,9 28,9

iile 60 20,3 23,4 26,4 29,5

Tabel 2. Keha rasvasisaldus vanuse jargi mees-

Tabel 1. KMI hinnangud vanuse jargi

Keha rasvasisaldus

Palju on liikvel erinevaid seadmeid ning kaale,
mis lubavad niidata keha rasvaprotsenti. Nende
eeliseks on lihtsus kasutamisel ning mugavus,
kuid suureks puuduseks ebatépsus, sest saadud
tulemust mojutavad mitmed tegurid (toitumi-
ne, enne mootmist joodud vedelik, enne moot-
mist tehtud treening jne). Soovitav on kasutada
modtmiseks iihte ja sama vahendit, sest erine-
vate mooteriistade tulemused voivad tiksteisest
oluliselt erineda. Tdpseim tanapdevane meetod
keha rasvasisalduse médramiseks on DEXA
(dual energy X-ray absorptiometry) meetod
(densitomeetria). DEXA-t kasutatakse pohiliselt
luutiheduse méadramiseks, kuid ta annab viga
tapse tilevaate ka keha koostisest. DEXA t66po-
himéte on sarnane rontgenile. Minimaalne ras-
vaprotsent, mida meie kehal on talitluseks vaja,
on meestel 4 - 8 ning naistel 8 - 12. Liialt madal

Vanus Alakaal Norm Ulekaal tel
19-24 <19 19-24 >24
25-34 <20 20-25 >25 Vanus S.l.llll'e- Hea Ke.sk- Halb
pirane mine

35-44 <21 21-26 >26

20-24 18,9 22,1 25,0 29,6
45-54 <22 22-27 >27

25-29 18,9 22,0 25,4 29,8
55-64 <23 23-28 >28

30-34 19,7 22,7 26,4 30,5
ile 64 <24 24-29 >29

35-39 21,0 24,0 27,7 31,5

40-44 22,6 25,6 29,3 32,8

45-49 24,3 27,3 30,9 34,1

50-54 25,8 28,9 32,3 35,5

55-59 27,0 30,2 33,5 36,7

iile 60 27,6 30,9 34,2 37,7

Tabel 3. Keha rasvasisaldus vanuse jargi nais-
tel.

KOORMUSTEST

Koormustest viiakse 14bi tihe osana spordime-
ditsiinilisest terviseuuringust. Tavaliselt soorita-
takse see kas veloergomeetril, soudeergomeetril
voi jooksulindil. Testi sooritades suureneb iga
2 kuni 3 minuti jarel koormus. Koormuse suu-
rendamiseks on kaks voimalust - suurendada
liikumise kiirust voi suurendada liikumisel vas-



tupanu (jooksulindil tousunurka, ergomeetril
vastupanu raskusastet). On olemas ka viikese-
moddulised vahendid koormustesti labiviimi-
seks sportlase reaalsetes treeningtingimustes,
kuid seda kasutatakse seni veel vaid teadus-
uuringutes. Koormustesti sooritamise liiku-
misviis (jooks, jalgratas, sdudmine jm) valige
selle jargi, millise spordialaga peamiselt tegele-
te. Kui pohitreeningud on joostes, siis soorita-
ge ka koormustest jooksulindil. Koormustestil
saadud maksimaalse hapnikutarbimise nait
(VO,max) on veloergomeetril sooritatud testi
puhul 10-15% madalam, kui jooksulindil joos-
tes. Seeparast olge tahelepanelik ka erinevatel
aegadel sooritatud testide vordlemisel ning
kiisige alati iile, mis vahendil on koormustest
varem sooritatud. VO,max keskmised niitajad
vanuse jirgi on tabelis 4.

Vanus (a) Mehed Naised
20-29 43,0+7,2 36,0+6,9
30-39 42,0+£7,0 34,016,2
40-49 40,0£7,2 32,0£6,2
50-59 36,017,1 29,0+5,4
60-69 33,0+7,3 27,0+4,7
70-79 29,0£7,3 27,0£5,8

Tabel 4. Keskmised VO,max nditajad vanuse
jargi.

Koormustesti sooritatakse

pohjustel:

jargmistel

o Stidame-veresoonkonna varjatud haigus-
te avastamiseks. Tavalisel stidameuuringul
ei pruugi koik varjatud probleemid esile
tulla, mis koormusel voivad esineda.

o Koormusastma stimptomite esilekutsu-
miseks.

o Toovoime hindamiseks nii enne treenin-

gutega alustamist kui ka regulaarselt treeni-
des.

o Taastumisprotsesside hindamiseks.

Tingimused koormustesti ldbiviimiseks:

o Regulaarselt testida iihel ja samal tree-
ningperioodil.

« Kui on poetud palavikuga kulgenud hai-
gust, siis peab olema moodunud 2 nédalat
paranemisest, enne kui sooritada koormus-
test.

« Samal pdeval ei tohi eelneda treeningut /
voistlust.

o Testima ei tohi minna tithja kéhuga. Stitia
kerge eine 1 kuni 2 tundi enne testi.

Vorrelge saadud tulemusi varasemate testide-
ga
Tervise heaks treenides on sageli oluline testida

ennast samadel intensiivsustel voi pingutusast-
metel, millel treenite.

Seetottu on vajalikud testid, kus ei ole va-
jalik maksimaalne pingutus. Jiargnevalt 3
varianti.

1) Siidame 166gisageduse (SLS) vordlemi-
ne varasemaga: Naiteks jooksete 5 kilo-
meetrit ajaga 35 minutit. Markige iles
ka pulss. Jargmisel testimisel jookske
sama distants (5 kilomeetrit) tépselt
sama ajaga. Kui treenitus on parane-
nud, siis peaks olema pulss langenud,
kui jooksete sama maa sama ajaga.

2) Labitud distantsi vordlemine varasema-
ga: Niiteks jooksete pulsiga 145 166ki
minutis tapselt 35 minutit. Parast seda
mooddate dra distantsi, mille selle aja-
ga labisite. Jargmisel testimise korral
jookske tdpselt sama pulsiga tdpselt
sama kaua. Kui niiiid treenitus on pa-
ranenud, siis peaks 35 minutiga ldbitud
distants olema pikenenud.

3) Distantsi labimiseks kulutatud aja vord-
lemine varasemaga: Niiteks jooksete 5
kilomeetrit pulsiga 145 166ki minutis.
Pérast distantsi ldbimist vaadake iile
tdpne aeg, mis selle labimiseks kulus.
Jargmisel testimisel jookske tapselt sama
distants sama pulsiga. Kui treenitus on
paranenud siis peaks olema distantsi la-
bimiseks kulutatud aeg vahenenud.

Koormustesti
vajalikkuse
poéhjused ja
tingimused
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Kindlasti mootke
hommikul oma
pulssi

Méotke alati
oma pulssi ka
peale koormust

Hoiatussignaal
- pulsside vahe
on véga suur voi
vdga viike
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Vastavalt kiiruse valikule ei toimu maksimaal-
set pingutust. Voimalik on vorrelda enda hetkel
saadud tulemust enda varasemate tulemustega.
Testi tapsuse suurendamiseks tehke selline test
voimalusel iga kord samas kohas. Tédpseima
tulemuse saate, kui sooritate testi jooksulindil,
veloergomeetril voi sdudeergomeetril, sest neil
saab vaga tdpselt méddratleda distantsi labimise
kiiruse ning ldbitud vahemaa. Viljas testi soo-
ritades voivad keskkonnatingimused méngida
testi tulemuses véga suurt rolli.

HOMMIKUNE SUDAME
LOOGISAGEDUS

Hommikust pulsi modtmist voib teostada
vaga mitmel viisil. Kirjeldame ldhemalt kol-
me enam levinud varianti.

1) Hommikul drgates jddte voodisse la-
mama. Mooddate 1 minuti jooksul siidame
lookide arvu. Seejarel tousete voodist iiles
ning seisate 1 minuti. Parast 1 minuti mo6o6-
dumist moddate piisti seistes uuesti siida-
me 1606kide arvu 1 minuti jooksul. Lahutate
plisti moodetud pulsist lamades moodetud
pulsi ning saate pulsside vahe.

2) Sarnane eelmisele variandile, kuid piisti
seistes ootate 1 minuti asemel 20 sekundit
ning seejiarel moddate uuesti pulsi.

3) Hommikul rahuoleku pulssi vordlete 6h-
tul rahuoleku pulsiga. Vahe voiks olla 10-15
l66ki. Mootmine teostada nii hommikul
kui ka 6htul samas asendis. Kui hommikul
moodate istudes, siis ka 6htul mootke istu-
des.

Saadud tulemused on soovitav kanda graafikus-
se. Enne, kui hakkate hommikusest pulsi moot-
misest jareldusi tegema, mootke regulaarselt
paar kuud, sest alguses voib mootmises ka vigu
tekkida. Naiteks ei leia 6igel ajal pulsi mootmi-
se kohta iiles, ei tunneta koiki l66ke tapselt jne.
Moétes pidevalt pikema perioodi jooksul, tekib
vilumus ning vea véimalus viheneb. Hoiatus-
signaal on see, kui pulsside vahe on ldinud viga
suureks voi vastupidi, vdikeseks. Samuti tasub
jalgida, kuidas muutub pulss lamades ning kui-
das piisti seistes. Sama pulsside vahe on ni-
teks siis, kui lamades on pulss 45 ning piisti 60
kui ka siis, kui lamades on pulss 75 ja piisti 90.
Pulsside vahe on kiill sama, kuid pulsid ise on

tihel juhul oluliselt kérgemad. Siin méngib viga
suurt rolli individuaalsus. Uhel harrastajal hak-
kab treeningust tingitud vasimuse puhul pulssi-
de vahe suurenema, samas teisel voib vahe hoo-
pis viheneda. See on teine pohjus, miks enne
jarelduste tegemist peaks pikema aja jooksul
lihtsalt harjutama hommikust pulsside moot-
mist. Hommikune pulss voib vahel ka ennus-
tada tekkima hakkavat haigust. Kui oled 6htul
tavalisel ajal magama ldinud, 66sel on uni hea
olnud ning mitte midagi kurnavat ei ole teinud,
kuid hommikul on pulss tavalisest oluliselt kor-
gem vOi madalam, siis tasub sellel pdeval olla
treeninguga véga ettevaatlik. See voib olla mark
sellest, et hakkab niiteks vdike haigus tekkima.

PULSS TAASTUMISEL

Koormustestil voi tugeva treeningu jdrgselt
hinnatakse taastumise efektiivsust ehk kui kii-
resti ja mis tasemele langeb pulsisagedus pa-
rast maksimaalset pingutust. Mida kiiremini ja
madalamale, seda parem on taastumine. Hea
taastumine kaasneb reeglina hea aeroobse t66-
voimega.

Taastumisprotsesside kiiruse hindamiseks ka-
sutatakse peamiselt kahte varianti:

 Taastumise esimese 3 minuti pulsside sum-
ma

o Taastumise 3. minuti pulsisagedus.

Esimese variandi puhul ei ole itheselt maaratle-
tud kindlaid normatiive, vaid hinnang on sub-
jektiivne. Kolme minuti pulsside summa 400 on
péris hea. Suurema arvu 166kide korral on taas-
tumine kehvem ning vastupidi. Tédpsemalt on
olemas hinnangu andmise voimalus taastumise
3. minuti pulsisagedusele (tabel 5).

3. minuti . :

g Hinnang taastumisele
pulsisagedus
alla 100 viga kiire taastumine
100 - 110 kiire taastumine
110-120 rahuldav taastumine
ile 120 aeglustunud taastumine

Tabel 5. Hinnangud 3. minuti pulsisageduse
vadrtusele.



Interneti kodulehelt www.trimm.ee leiate in-
fot jargmiste lihtsate testide kohta - 12 minuti
jooksu test, 3 minuti step-test, 90 sek trepitest,
aju verevarustuse test, immuunsuse test, keha
rasvasisalduse test, kehalise voimekuse test al-
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Terviseklubides
vdga palju
erinevaid
treeningstiile

Keha ja vaimu
treening, vastu-
pidavustreening
jajoéutreening

Tdpsemalt
lugege www.
lesmills.com
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ERINEVAD TREENINGSTIILID EESTI

TERVISEKLUBIDES

Inga Neissaar
Tartu Ulikool

Aktiivselt spordiga tegelejatel on ténapéeval
head voimalused tegeleda terviseklubides voi-
malikult paljude erinevate treeningstiilidega.
Kiesolevas artiklis anname lithitilevaate erine-
vatest treeningstiilidest, et iga inimene vastavalt
oma huvile sobiva stiili valida saaks.

Les Millsi litsentseeritud
rihmatreeningud

Philip Mills on rahvusvahelise fitnesstodstuse
pioneere ja juhtivaid persoone moodsa rithma-
treeningu kogemuse populariseerimise alal. Les
Mills Grupi Fitnessi stisteem koosneb neljast
valdkonnast:

1. Eelkoreograafilised programmid. Treenin-
gud toimuvad kolmekuuliste tsiiklitena ning
on iiles ehitatud kindlatele liikumiskombi-
natsioonidele.

2. Maailma juhtiv instruktorite treenimissiis-
teem
3. Grupifitnessi juhtimissiisteem

4. Fitnessklubide turundusprogramm

Les Mills stisteemi kuuluvad jargmised tree-
ningstiilid:
Keha ja vaimu treening.

1. BodyBalance- jooga, tai-chi ja pilatese har-
jutustel baseeruv treening. Kolme tehni-
ka asendid ja harjutused on iihildatud labi
monusa rahuliku muusika tiheks tervikuks.
Arendab painduvust, tasakaalu ja parandab
rithti.

_
@

~

2. BodyVive - pilatese tehnikal
tiisiopallidega treeningtund.

kergete

Vastupidavustreening.
1. BodyAttac - suure intensiivsusega vastupida-
vustreening edasijoudnutele.

2. BodyStep - pohirohk alakeha treenimisel,
harjutusi ja kombinatsioone sooritatakse ste-

pi pingil.

3. BodyJam - tantsutreening, mis on segu tren-
dikamatest tantsusammudest ja kuumimast
muusikast.

4. BodyCombat - voitluskunstidest inspiree-
ritud treening, kus erinevad enesekaitse —ja
poksiliigutused on ithendatud kaasakiskuva
muusikaga. Hea tldfiitisiline treening, mis
arendab vastupidavust ja koordinatsiooni.

Joutreening

1. BodyPump - lihasvastupidavustreening, kus
kasutatakse kangi, kettaid, hantleid, stepipin-
ki. Joukangi raskust on voimalik reguleerida
(2 - 32kg). Treeningu jooksul saavad koor-
must koik suuremad lihasgrupid. Sobib eri-
neva tasemega harrastajale ning annab Kkii-
reid tulemusi.

Tapsemalt saate vastavast siisteemist lugeda ko-
dulehelt www.lesmills.com. Té4nasel pdeval on



veel iilekaalus Eestis treenerite omaloomingu-
lised cardio-, jou- ja keha ning meele treenin-
gud.

CARDIO

Treeningud, kus pohirohk on asetatud
stidamelihase vastupidavuse treenimisele.

Bosu - sammusarju ja harjutusi sooritatakse
spetsiaalsel 6huga tdidetud kummipallil, mida
saab kasutada kahepoolselt. Vaga hea treening,
et oppida tunnetama oma keha, arendades nii
tasakaalu kui koordinatsiooni.

CoreBoard - treening tasakaalulaual, millel lii-
kudes pannakse toole koik alakeha-ja kereliha-
sed. Treeningus kasutatakse erinevaid liitkumisi,
mis parandavad vastupidavust ning arendavad
tasakaalu.

Fatburner- klassikaline aeroobikatund, kus
moodustatakse lihtsamaid sammusarju ja p66-
ratakse suuremat tihelepanu alakehalihaste
treenimisele.

StepFatburner- mitmekiilgne treening, kus
sammusarju moodustatakse step-pingi abil.

DanceMoves- emotsionaalne ja vaheldust pak-
kuv tantsuliste sammudega treening, milles ele-
mente erinevatest stiilidest ja tantsudest.

StepDance - step-pingi abil tehtav treening, kus
kombinatsioonid on litkuvamad ja keerulise-
mad kui tavapirases step- treeningus.

Latino - treening on inspireeritud erinevatest
ladina-ameerika riitmidest ja tantsusammu-
dest. Treening annab keskmisest tugevama fiiii-
silise koormuse, arendades nii koordinatsiooni
kui riitmitunnet.

Nike Dance -NRSW ehk Nike Rockstar
Workout on tantsutreening, mille koreograafia
on loodud maailmakuulsate staarkoreograafide
poolt koostoos Nikega. Tantsuteema ja teema-
kohane muusika vahetub kaks korda aastas sii-
gisel ja kevadel ning tdeline nauding tantsimi-
sest on garanteeritud

Strip Dance - 16bus tantsuline treening, kus li-
igutused on graatsilised ja pehmed, imiteerita-
kse ka erootilist lahtiriietumist. Abivahenditena
kasutatakse salle, kiibaraid, lipse, jm.

Fitbox - intensiivne treening, mis koosneb jala,
rusika-, kiiinarnuki- ja polvelookidest. Har-
jutusi tehakse muusika saatel, kasutades spet-
siaalseid veega tdidetud l66gikotte. Fitbox sisal-
dab endas Tai poksi, kung fu, karate ja kickboxi
elemente.

BoxMix - intensiivne voitluskunstidest inspi-
reeritud treening, kus kombineeritakse erine-
vaid l6oke, votteid ja ssmmukombinatsioone.

Combo -- treeningus kasutatakse erinevate
sammude ning hiipete ja hiiplemise sarjad-
est moodustatud kombinatsioone. Kom-
binatsioonid on tempokad ja keeruliste
lilkumistega, mis arendavad hasti koordi-
natsiooni ja riitmitunnet.

Easy Spinning -45 minutiline mooduka in-
tensiivsusega siserattatreening, kus harjutatak-
se soidutehnikat. Arendab pohivastupidavust
ning sobib hasti algajatele voi juba kogenenud
harrastajatele taastavaks treeninguks.

Intervall Spinning -45 minutiline kiiremaid
ja aeglasemaid intervalle sisaldav siserattatree-
ning, mis keskendub tempovastupidavuse aren-
damisele. Sobiv, et suurendada kalorite kulutust
ning tletildist toovoimet.

Maraton Spinning 60/75/ 90— kujutab enesest
60/75 / 90 minutit kestvat siserattatreeningut ,
mis paneb proovile ka koige aktiivsema ratta-
fanni.

Up Hill Spinning - siserattatreening, kus soi-
detakse erinevatel tousudel nii piisti asendis kui
istudes, hoides samal ajal tihtlast pulsisagedust.
Tunni ,,maastik® on pikalt tdusev magi, kus va-
hepeal puhkuseks lithikesed siledad platood,
kiireid spurte ega laskumisi ei ole.

AquaAerobic - klassikaline vesiaeroobikatund,
kus tehakse erinevaid litkumisi.

AquaBox -tohus treening, kus kasutatakse
spetsiaalseid poksikindaid ning sooritatakse
kite —ja jalgade lo6ke vees.

Aqualntervall - intensiivne vastupidavust
arendav treening vees, kus kiiremad ja lithemad
16igud vahelduvad taastavate ja pikemate 16iku-
dega.

Cardiotreening
tugevdab meie

stidant

Siidant saab
tugevdada ka

vees
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Suurendame
lihastoonust ja
arendame jou-

vastupidavust

Arendame
liikuvust ja
tugevdame
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pstiiihikat

STRENGTH

Treeningud, kus keskendutakse jouvastupi-
davuse arendamisele ja lihastoonuse tost-
misele.

Toning - rithmatreening, kus pohirohk on li-
hastoonuse tostmisel. Tempoka, kuid lihtsa ja
lihikese soojendusega valmistatakse lihased
ette tohusaks treeninguks koos erinevate va-
henditega ( hantlid, kangid, pallid, kummituu-
bid jm.). Koormust antakse nii véikestele kui
suurtele lihasgruppidele.

Functional Toning - funktsionaalne ldhenemi-
ne lihastreeningule. Harjumuspédrasest lihas-
treeningust erineb sellega, et samaaegselt kaa-
satakse t00sse mitmed erinevad lihasgrupid ja
liigesed. Harjutuste sooritamiseks kasutatakse
oma keharaskust ja erinevaid treeningvahen-
deid. Treenides libi tasakaalu , saavad hea koor-
muse stigaval asetsevad stabiliseerivad lihased.

TBA -inglise keeldes thighsé~buttérabs ehk
reis-tuhar- koht on treening, kus keskendutakse
vaid alakeha ja korseti lihaste treenimisele.

Fitball Toning - lihastoonuse parandamisele
keskendunud treening, kus abivahendina har-
jutuste sooritamisel kasutatakse suuri Fitball
palle.

Abs Express - 15 minutit kestev kerelihastele
keskendunud treening jousaalis

Circuit - ringtreening, kus sooritatakse eri-
nevaid harjutusi treenimaks nii jou- kui stida-
melihase vastupidavust. Kasutatakse mitmeid
vahendeid - kangid, kettad, hantlid, pallid jm,
aga ka oma keharaskusel baseeruvaid harjutusi.
Harjutustest ehk no. ,jaamadest” moodustub
ring, mida ldbitakse treeningu jooksul 2-3 kor-
da.

AquaToning - vesiaeroobika tund, kus kesken-
dutakse lihastreeningule vees, kasutatakse eri-
nevaid abivahendeid.

Shaping - lihasvastupidavuse treening, kus t66-
tatakse labi probleemsed piirkonnad kasutades
oma keharaskust. Vastavalt treenitusele on 3
erinevat raskusastet ning treening toimub video
jargi, mis voimaldab treeneril tunni ajal jalgida
ning parandada harjutuste 6iget sooritust.

BODY & MIND

Treeningud, mis parandavad liikuvust ning
hoolitsevad tihtaegu nii keha kui meele
eest.

Pilates — harjutuste tehnika, mille abil tugevda-
takse stigaval asetsevaid kohu- ja seljalihaseid.
Pilatese abil opitakse kasutama oma keha ta-
sakaalukalt ning siivalihaste treenimisega saab
tugevdada liilisammast, mis omakorda aitab
vahendada seljavaevusi.

Pilates palliga - pilatese treening, kus harjutus-
te sooritamiseks kasutatakse erineva suurusega
palle.

PowerPilates - joulisem treening, kus pilatese
harjutuste sooritamisel kasutatakse erinevaid
vahendeid - kange, hantleid, palle, kummituu-
be jm.

Selja Eri- treeningus arendatakse liilisamba
liikuvust, treenitakse kohu- ja seljalihaseid. Ka-
sutatakse pilatese hingamismeetodit, et paran-
dada stivalihaste toonust. Pikkade venituste
kaudu suurendatakse liigeste liikuvuse ulatust,
mille tulemusna paraneb painduvus.

Shindo - Jaapanist parit meridiaanidel pohi-
nev venitus-lodvestussiisteem. Tunnis kesken-
dutakse pingete maandamisele, lihased saavad
vajalikku hooldust ja nii keha kui meeled 16d-
vestuvad.

Jooga- opitakse ja harjutatakse erinevaid jooga
asendeid ehk asanaid. Jooga on enesearenda-
mise meetod , kus igaiiks t66tab enda arenda-
mise nimel.




Power Yoga - vorreldes teiste joogastiilidega
on Power Yoga diinaamilisem ja liikuvam, ko-
hati joulisem. Alustatakse hingamisharjutus-
tega ning tunni esimeses pooles sooritatakse
joulisemaid asendeid, teises pooles on valdavad
venitusasendid porandal.

Stretching - lihaste venitustund, kus kasuta-
takse erinevaid venitusmeetodeid. Venitushar-
jutused kiirendavad lihaseid ja liigeseid imb-
ritsevate pehmete kudede ainevahust, mis aitab

korvaldada lihasvasimust 1odvestades ja taasta-
des nende elastsust.

Nia - ehk inglise keeles neuromuscular
intergrative action on treening , mis tthendab
endas nii vastupidavuse , jou kui keha ja mee-
le. Terve keha fitness-treening, mis sisaldab
hoolikalt valitud elemente iiheksast erinevast
lilkumistehnikast. Esindatud on nditeks jazz,
moderntants, Aleksanderi ja Feldenkraisi teh-
nikad, aikido, tae kwon do.
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rastajale

TREENINGU JUHTIMINE VASTUPIDAVUSALADEL

Georg Neumann

Professor (Saksamaa)

Organismi koormamine treeningul on tihe-
dalt seotud kehalisest koormusest pohjustatud
vasimuse ja selle jarelmojudega. Taastumisel
tekkiv kehalise voimekuse tous ja jaakvasimus
mojutavad organismi erinevalt, mida on voi-
malik moo6ta erinevate vahendite ja meetodite-
ga. Kuid kindlasti peab treening olema metoo-
diliselt oigesti iiles ehitatud. Viga soovitav on
treeningpdeviku pidamine, et treeningprotsessi
regulaarselt analiitisida.

Kindlasti peaks meil olema treeningplaan, sa-
muti peame treeningut metoodiliselt oigesti
juhtima. Koéige olulisemad on treeningu maht
ja kiirus (ehk intensiivsus). Ainult treeningu
ajalisest kestvusest ei aita, sest me ei tea treenin-
gu intensiivsust. Intensiivsuse méaaramiseks on
omakorda oluline tdpne ldbitud maa kestvus.
Lisaks kasutatakse voistlustel ja treeningutel vi-
deokaamera voi DVD seadme abi, et nii hiljem
jooksmisel sammupikkust, ujumisel kitel6oki-
de arvu, jalgrattasoidul pedalleerimise sagedust
jm analiitisida. Nii saame avastada tehnikavead
ja algavaid hiireid liigutustel ennetada.

Oluline on kindlasti maérata kehalise koor-
muse moju organismile, milleks on enamle-
vinud niitajad

o siidame 166gisageduse maddramine

vere laktaadi mairamine

uurea madramine vereseerumis

o kreatiinkinaasi mairamine veres.

Organismi reaktsioon koormusele on komp-
leksse iseloomuga, aga individuaalselt erinev.
Me voime kiill harjutada sisetunde jéargi, kuid
sportlikult haid tulemusi me nii ei saavuta. Kill
peaksime mdirama ja hindama erinevaid fak-
toreid

o koormuse intensiivsus

« organismi koormustaluvus

-+ summaarne koormus
« taastumise protsess

o koormuse stabiilne taluvusvoime

Kiesolev artikkel on iilevaade olulistest reegli-
test regulaarselt harjutajatele, kuid annab kind-
lasti ka vajalikku informatsiooni pithendunud
liikkumisharrastajatele. Just metoodiliselt digesti
harjutades oleme tulevikus tervem ja tugevam.

SUDAME LOOGISAGEDUS KUI
TREENINGU JUHTIMISE NAITAJA

Stiidame 160gisagedus reageerib tundlikult
koormuse oOigele mojule organismis, nditeks
signaal oigest harjutamisest saabub meile um-
bes kaheksa pdeva pdrast - seoses pulsisageduse
langusega. Regulaarne siidame loogisageduse
médramine voimaldab treeningprotsessi pa-
remini juhtida. Pulsisageduse regulatsioonile
on aga oluline toime nii treenitusseisundil kui
omandatud liigutuste tehnikal. To66voime suu-
renemisel langeb sama kiiruse ja koormuse
korral siidame 166gisagedus, sama on tehniliste
oskuste paranemisel.

Stidame 166gisageduse mootmiseks on tdna-
pédeval kasutusel pulsikellad, tervisespordis ja
just vanematel inimestel on véimalik oma op-
timaalne treeningkoormus midrata ka lihtsate
valemitega.

Nii véime oma maksimaalse stidame 166gi-
sageduse mddrata jargmiste valemite abil
200 - % vanus
220 - vanus
210 - 0,8 vanus

Rasvapoletustsoonis harjutab tervisesportlane
koormusega 60 - 70%, aeroobses tsoonis aga 70
- 80% maksimaalsest siidame 166gisagedusest.



Erinevatel spordialadel on siiddame 166gisage-
duses erinevused

Jooksmisel viib niiteks jooksukiiruse suurene-
mine (ile 0,2 m/s) v6i maastiku muutumine
(tous makke tile 1 kraadi) pulsisageduse kii-
renemisele 3 — 7 166ki /min. Sportlane peaks
seepdrast méest aeglasemalt iiles jooksma voi
kindlat jooksukiirust mitte iiletama. Mida pa-
rem on treenitus, seda madalam on kiiruse
suurenemisel pulsisageduse tous. Seega ei mdju
treenituse suurenemisel koormuse intensiivsu-
se tostmine ka tugevasti siidame - vereringele.
Jooksmisel ongi siidame - vereringesiisteem
enam koormatud kui teistel vastupidavusaladel,
pohjustatuna oma kehakaalu mojust. Kui aine-
vahetuse tase on vordne, siis siidame 166gisage-
dus on jooksmisel 15 - 20 166ki /min korgem
kui niiteks jalgrattaspordis. Kui oleme histi
treenitud ja meie siida on modtmetelt suurem,
jaab ka seetottu pulsisagedus madalamaks.

Ujumises on siidame 166gisagedus oluliselt
soltuv ka oigest ujumistehnikast. Vabaujumi-
ses on meie siidame 166gisagedus vordse uju-
miskiiruse juures madalam kui seliliujumises ja
liblikujumises. Liblikujumises on kiill ujumis-
kiirus madalam, kuid voéime siidame t66 viia
maksimaalseks. Seevastu kehvade tehniliste os-
kustega ujujad ei suuda siidame 166gisagedust
maksimaalseni viia, kiill voib neil maksimaalne
stidame 166gisagedus lihaskurnatusest saabuda
juba madalal koormusel. Ujumises on samal in-
tensiivsuse astmel siidame 166gisagedus niiteks
jooksmisest madalam ligi 10 - 15 166ki /min
vorra. Samuti peame eriti just tervisespordis ar-
vestama Oige ujumistehnikaga, sageli voib just
rinnuliujumine tekitada meile polvevaevusi ja
siis tuleks ujuda teises stiilis.

Siidame 166gisagedus suusatamisel

Kiirust suusatamisel mojutab oluliselt maastiku
profiil, samuti lumeolud. Suusatamine vabastii-
lis heade tehniliste oskustega viib samal maasti-
kul ja samal kiirusel siidame 166gisageduse ma-
dalamale tousule kui suusatamine klassikalises
tehnikas. Stidame 166gisagedus vaheldub suu-
satamisel vahelduval maastikul kiiresti. Olles
madest liles maksimaalse tempoga suusatanud,
voib laskumisel osaliselt puhata. Kestval lasku-
misel voib pulsisagedus langeda alla 100 166ki /
min, kiill pole aga pulsilangus nii suur areneva
vasimuse foonil. Organismi taastumine on hai-
ritud juba siis, kui pulsisagedus 1 minuti jook-
sul ei suuda langeda tile 30 166ki /min vorra.

Koormuse intensiivsus ja siidame 166gisage-
dus

Tippsportlastel jaab koormus aeroobsesse ener-
giareziimi (vere laktaadi sisaldus alla 2 mmooli
/1), kui harjutame pulsisagedusel 120 - 175
166ki /min piires. Tervisesportlastel jaab aga
tilemine pulsisagedus oluliselt madalamaks.
Kui suurendame koormust, kiireneb aeroob-
selt energiareziimilt anaeroobsesse tileminekul
stidame loogisagedus 10 - 15 166ki /min vor-
ra. Mida intensiivsem koormus, seda suurem
on moju meie siidame — vereringele. Kui me
harjutame regulaarselt vastupidavusaladel, siis
stidame 166gisageduse liigsel suurendamisel (
néiteks noorsportlastel 180 -190 ja vanadel 160
-170166ki /min) jduame piirkoormusele ja hak-
kab tekkima laktaat. Kestval koormusel siidame
l66gisageduse jarsk tous viitab seepdrast kas in-
tensiivsuse tostmisele voi tugevale vasimusele.

Jooksmisel pulss
15 - 20 166ki
/min kérgem kui
jalgrattasoidus

Ujumisel pulss
10 - 15 l60ki

/min madalam
kui jooksmisel
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Stidame l66gisagedust mojutavad paljud te-
gurid

treenitusseisund

vanus

spordiga tegelemise kestvus

organismi talitlus

sugu jt

Naised saavutavad nooremas eas korgema sii-
dame l66gisageduse kui mehed. Vanuse suure-
nedes aga langeb voimalus siidame maksimaal-
set lo6gisagedust saavutada. Vanuse suurenedes
ei saavuta me enam nii suurt intensiivsust kui
nooremana, maksimaalsel koormusel tekib ala-
ti enam laktaati. Siidame loogisagedusel 190
166ki /min voib laktaadi veresisaldus olla 5 - 13
mmooli /1 vahemikus.

Siidame 166gisagedus puhkeolekus

Modtes puhkeolekus regulaarselt oma siidame
l66gisagedust, saame hinnata oma koormuse
moju, treenituse arengut voi iilevisimuse te-
ket. Hommikul peale drkamist méddetud pul-
sisageduse tous 6 — 8 166ki /min viitab mitte-
kiillaldasele taastumisele, haigestumisele voi
tiletreeningu algusele. Jalgida tuleb eriti seda, et
just haigestumise alguses kiireneb siidame 166-
gisagedus kiiresti, enamasti 8 — 10 166ki /min
vorra.

Soovitused harjutamisel kuumas kliimas

Kuumas kliimas harjutades peaksime harjuta-
ma pigem modduka koormusega, mitte liiga
intensiivselt ja lithiaegselt.

Jargnevalt moned soovitused vastupidavuse
arendamiseks, kui 6hutemperatuur on iile
27 kraadi

« enne treeningut juua kindlasti vedelikku,
soovitavalt 300 — 500 ml

o koormusel hakata jooma juba suhteliselt
varakult — alates 20. min

« kui koormus on iile 60 min, juua kind-
lasti 3 — 6% siisivesikute sisaldusega ning
elektroliiite sisaldavaid jooke

jooksutreening mitte kauem kui 90 min ja
temperatuuril tile 30 kraadi kuni 60 min
o modta kindlasti koormuse intensiivsust

stidame loogisageduse alusel, pulss voib
korgem olla vaid kuni 10 166ki /min

» kanda kindlasti 6iget spordiriietust ja
miitsi

o peale koormust juua kiiresti rikkalikult
vedelikku vajaliku mineraalainete ja sii-
sivesikute sisaldusega

TREENINGU JUHTIMINE LAKTAADI
MAARAMISEGA

Veres laktaadi mddramisel on oluline tahtsus
treeningprotsessi juhtimisel, samuti koormuse
intensiivsuse maaramisel. Kasutusel on olnud
palju erinevaid meetodeid, viimastel aastatel
on enam populaarseks osutunud korvast kapil-
laarvere votmine. Populaarseim seade on 15 sek
jooksul vastuse andev Lactatscout.

3

Viga oluline on vereproovi votmine digeaegselt.
Mida liihemat aega intensiivne koormus kes-
tab, seda hiljem tuleks vereproov votta. Laktaat
noduab teatud aega, et viljuda koormatud lihas-
test ja jaotuda organismis veres. Naiteks 100 ja
200 m ujumisel maksimaalse koormusega saa-
dakse maksimaalne niitaja alles 3 min pérast
voi hiljem. Maksimaalne nditaja on saadud ka
alles 20 min parast, laktaadi korge tase voib aga
langeda alles 30 min peale koormust. Vahetult
koormusjérgselt vereproovi vottes saame para-
ku valed tulemused. Saadud laktaadi arv annab
meile teada, kas ainevahetus koormusel oli val-
davalt anaeroobses, anaeroobses — aeroobses
voi puhtalt aeroobses energiareziimis.

Oluline niitaja laktaadi madramisel on anae-
roobne livi. See kujutab enesest intensiivsuse
piiri, millest alates aeroobne ainevahetus ei suu-
da enam lihast66d kindlustada ja toosse lilitub
anaeroobne ainevahetus. Mida hiljem (ehk suu-



remal intensiivsusel) lilituvad sisse anaeroob-
sed protsessid, seda parem on meie aeroobne
voimekus.

Liigutuste energeetika

Laktaadi kontsentratsiooni tase on soltuv spor-
diala spetsiifilistest liigutustest, nende kiirusest
ja koormuse suurusest. Vorreldes saavutatud
kiirust ja vere laktaadi sisaldust saab hinnata
aeroobse, aeroobse —anaeroobse vdi aeroobse
toovoime arengut. Ka voistlustel on laktaadi
nditajad soltuvad koormuse tugevusest ja kiiru-
sest, soovitav on vorrelda nditajaid eri voistlus-
tel. Samas aitavad laboratoorsed koormustestid
anda hinnangu, kas meie sportlike tulemuste
areng on seotud valdavalt anaeroobse voi ae-
roobse — anaeroobse energiasiisteemi abil. Ar-
tikli 16puosas on koormustesti rubriigis toodud
veel moned laktaadi médramise olulised fakto-
rid.

1500 m

anaeroobre lavi

maraton

Laktaat (mmoolif)

T T
26 30 34 38 4.2 456 50
Kirrus (m's)

Submaksimaalne aeroobne koormus

Spordialale spetsiifilist toovoimet méadratakse
submaksimaalsel koormusel laboratoorse koor-
musprooviga voi vilitestiga laktaadi naitajatel
2, 3 voi 4 mmooli /1. Laboratoorselt mairatakse
selleks nn laktaadikurv.

Pikematel distantsidel eraldub vihem laktaati,
maratonijooksus on nditeks 150 — 200 min kest-
vuse korral vastavaks niitajaks 1,0 - 2,5 mmooli
/ 1. Tasakaal laktaadi tekke ja I6hustumise vahel
tekib alles keskmiselt 8 mooli /1 piires. Nii voib
néiteks triatlonis 110 — 130 min jargselt laktaadi
nditaja olla veel 6 - 9 mmooli /I vahemikus. Kui
teeme vahepeal vahespurdi, suureneb laktaadi
sisaldus veelgi ja sellega kahjustame aeroobset
energiavahetust. Seepérast kogenud vastupida-
vusalade tegijad vahespurte ei teegi.

Treeningvahendite erinev moju

Kui me harjutame erinevate treeningvahendite-
ga — jalgrattasoit, jooksmine, rullsuusatamine,
ujumine jne - siis soltuvalt meie tehnilistest os-
kustest ja spordialaga tegelemise kogemustest,
mojutavad nad erinevalt meie ainevahetust.
Suurima metoodilise tihtsusega on just koor-
muse moju anaeroobsele energiasiisteemile ja
sellest korgem voi madalam laktaadi niitaja,
soltuvalt kindlasti ka treenitusest. Treenituse
paranedes laktaadi nditaja samal koormusast-
mel langeb.

Treeningmeetodite jaotus

Erinevad treeningmeetodid - niiteks kestvus-
meetod, intervallmeetod voi vahelduvmeetod
- mojuvad erinevalt meie ainevahetusele. Tehes
laktaadi uuringuid, saame vastavalt koormu-
sele tuvastada kasutatud energiaallikad (ae-
roobne voi aeroobne — anaeroobne). Laktaadi
kontsentratsiooni suurenemine tahendab alati
aeroobsest energiasiisteemist {ileminekut anae-
roobsesse. Kui aga samal voi suurenenud koor-
musel vere laktaadi sisaldus langeb, tdhendab
see toovOime paranemist.

Koormuse suurenemise taotlemisel on paraku
valdavalt esikohal kiiruse suurendamine, kuid
mitte ainevahetusega arvestamine. Treeningu
intensiivsuse suurendamine anaeroobse ener-
giastisteemi arvelt viib alati saavutusvoime kii-
rele kasvule, kuid aeroobne voimekus jaab eba-
stabiilseks. Kui Aafrika jooksjad oleksid oma
kiirust suurendanud laktaadist soltumatult,
poleks nad kindlasti selliseid korgeid tulemusi
saavutanud.

UUREA SISALDUS VERES JA SPORT

Veres suureneb uurea ehk kusiaine sisaldus
tingituna valkude 16hustumisest ehk proteiini-
de katabolismist. Uurea mddramist on seet6t-
tu juba ammu kasutatud treeningu juhtimisel.
Puhkeseisundis on vere uurea sisaldus 3 - 5
mmooli /], sportlastel aga 2 - 3 mmooli /1 kor-
gem - naistel 4,5 - 6 mmooli /1 ja meestel 5 - 7
mmooli /1. Korge vere uurea sisaldus jaab piisi-
ma mitmeks pdevaks, mis annab selle regulaar-
sele midramisele spordis viga olulise eelduse.
Koormuse kestvuse suurenedes suureneb valgu
l6hustumine ja sellega ka vere uurea sisaldus.

Samal

koormusel

laktaadi

langus nditab

treenituse tousu

Laktaadikurv
aitab mddrata
anaeroobset

Iéive
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Uureat méota
hommikul

Koormustestile
tulles jdrgida
reegleid

Koormustesti
reeglid

Kreatiinkinaas
iseloomustab
lihaste seisundit

Koormuse
kestvus igal
astmel 2 - 4 min
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Uureat veres tuleks moota hommikul enne tree-
ningute algust, treeninglaagrites voiks seda teha
igal pdeval. Hommikune uurea sisaldus annab
meile hinnangu nii eelmise pdeva koormuse
mojust kui taastumisest 60sel. Vahetult peale
treeningut modtmine aga oigeid tulemusi veel
ei anna. Kui hommikul puhkeseisundis mdotes
on uurea veresisaldus mitme péeva jooksul 9 -
10 mmooli /], siis on koormus olnud liialt suur
jakoormust tuleks langetada. Kui puhkame ithe
péeva, langeb uurea sisaldus 1 -3 mmooli /1 vor-
ra. Koormuse langetamine viib aga uurea vere-
sisalduse 0,5 — 2 mmooli /1 vorra madalamaks.
Kui me aga jatkame korge uurea veresisaldu-
sega, mojutab see oluliselt lihaste seisundit ja
meie treening positiivset moju enam ei avalda.
Koige korgemad niitajad on saadud iilipikkadel
distantsidel - 100km jooks, iilipikk triatlon jm,
nditajad on 12 - 17 mmooli /I ja taastumine vo-
tab aega nddalaid.

KREATIINKINAAS VERES JA SPORT

Kui lihaseid koormatakse harjumatu lithi-
aegse voOi kestva koormusega, touseb vere
kreatiinkinaasi sisaldus. Kreatiinkinaas viljub
rakkudest ja liigub limfiteede kaudu verre. Just
kreatiinkinaasi madramine veres on hea niitaja
lihast66 moju hindamiseks. Normaalsetes tingi-
mustes on kreatiinkinaasi sisaldus veres madal.
Suurtel koormustel ja mehaanilisel lihaskahjus-
tusel aga vere kreatiinkinaasi sisaldus suureneb.
Normaalse treeningu korral on kreatiinkinaasi
veresisaldus 2 - 5 U /1 ja see on korgem kui mit-
tetreenitutel. Korralikul treeningul suureneb see
kuni 15 iihikuni, ekstreemsel koormusel voib
aga ulatuda isegi iile 60. Enamasti suurenevad
nii uurea kui kreatiinkinaas, kuid ekstreemse-
tes tingimustes on kreatiinkinaasi veresisalduse
tous siiski tdpsem nditaja.

Kreatiinkinaasi korge veresisaldus on hea nii-
taja lihaste iilepingest ja lihasehituse hairetest.
Viga korged niitajad (iile 30 ithiku) voivad aga
kahjustada juba neerusid. Suure kehalise koor-
muse jargselt saabub tippndit veres alles 2 -3
pédeva pdrast, langus toimub seejérel aeglaselt
mitme pdeva jooksul. Regulaarselt spordiga te-
geledes voivadki sportlaste puhkeoleku naitajad
veidi korgemad mittesportlastest olla, kuid ar-
vestama peame just vaga korgete niitajatega.

LABORATOORNE KOORMUSTEST

Vastupidavustreeningu oigeks juhtimiseks on
viga oluline regulaarne laboratoorse koormus-
testi tegemine, kus olulist informatsiooni annab
just vere laktaadi sisalduse méddramine.

Kindlasti tuleb enne testiga alustamist ar-
vestada jargmiste reeglitega

» koormustestile tulla kindlasti tervena

« soovitav on vaid kerge toitumine 1 -2 tun-
di enne testi

enne testi teha kindlasti 5 - 10 min eel-
soojendust

« algkoormus on alati soltuv sportlase tree-
nitusest

o testi kordamine on mottekas alles 4 — 6
néadala parast

Koormustesti labiviimisel laboratooriumis
peame kindlasti arvestama

« igal koormusastmel peab kestvus olema
sama, kindlasti min 3 min veloergomeetril
voi 1 km tretbaanil (jooksurajal)

o koormuse tostmine s6ltub koormusast-
mest ja sportlase treenitusest, soovitav on
tretbaanil 0,25 m/s (0,5 m/s) voi 1 km/t (2
km/t), veloergomeetril 20 - 50 W koor-
musastme kohta

o spordialale spetsiifilise testi voi vilitesti
tegemisel on koormus soéltuv sportlase
parimast tulemusest, eri spordialadel on
need erinevad.

- nditeks 75 — 80 - 85 - 90 - 95 - 100% pa-
rimast tulemusest

« optimaalne oleks teha 5 - 6 koormusastet,
et saada tapseid tulemusi

» mida pikem on voistlusdistants, seda pi-
kem peab olema ka koormuse kestvus voi
pikkus

o koormustest tuleks labi viia voimalikult
spordialale spetsiifiliselt,

- nditeks ujumises on test veloergomeetril
suhteliselt méttetu

Viga oluline on koormuse kestvus igal koor-
musastmel. Kui koormusaste on liiga lithike (1 -
2 min), siis saaksime diged laktaadi arvud teada
alles jargmisel voi iilejargmisel koormusastmel.
Treenitud vajavad enamasti 2 — 4 min. Kui soo-



vime aga testi teha kuni kurnatuseni ja alles siis
laktaati moota, peaks koormuse suurendamine
olema viiksem - veloergomeetril 20 - 30 W ja
tretbaanil 0,25 m/s. Suurem tostmine viiks va-
rem koormuse katkestamisele ja maksimaalse
tasemeni me ei jouaks.

Koormustest veloergomeetril

Veloergomeetril suurendatakse koormust ast-
mete kaupa kuni kurnatuseni. Koormuse ajal
moddetakse siidame 166gisagedus, maksimaal-
ne hapniku tarbimine ja vere laktaadisisaldus.
Toovoime olulised naitajad on

« maksimaalne koormus (W/kg)

» maksimaalne hapniku tarbimine (ml/min/
kg)
« vere maksimaalne laktaadi sisaldus

Vere laktaadi madramine aitab meil koostada
laktaadikurvi. Saades teada vajalikud nditajad
erinevatel laktaadi véirtustel (2, 3, 4 mmooli/
1), saame médrata sportlasele optimaalse tree-
ningkoormuse ja koostada treeningplaanid.
Vere laktaadi sisaldus 1 -2 mmooli /1 on alu-
seks aeroobsele energiavahetusele, vahemikus
2 - 4 mmooli /1 toimub aga aeroobne - anae-
roobne iileminek. Laktaat 4 mmooli /I tihistab
aga anaeroobsele energiasiisteemile iileminekut.
Tervisesportlastel, algajatel ja mitte vastupida-
vusalade sportlastel on just 4 mmooli /I anae-
roobse ldve nditajaks, mille pohjal koostatakse
treeningplaanid. Vastupidavusalade sportlastel
on aga anaeroobne livi madalamal laktaadi
vadrtusel.

Koormustest tretbaanil

Tretbaanil jookseb sportlane vastu jooksuraja
lindi lilkumist. Koormuse niitajaks ongi seepé-
rast jooksuraja kiirus (m/s voi km/t). Algkiirus
soltub sportlase treenitusest, koormust suuren-
datakse 0,25 m/s kaupa. Levinuim téusunurk
on 1-2 kraadi ehk 1,7-3,5 %. Téusunurga suu-
rem tdstmine viib paraku sportlasel kiirema
koormuse katkestamiseni ning maksimaalseid
nditajaid me médrata ei saa. Pohjuseks on jalga-
dele langev suur koormus, mis hakkab testimist
parssima. Iga koormusastme jdrel moodetak-
se siidame 166gisagedust, hapniku tarbimist ja
vere laktaadi sisaldust. Just laktaadi miirami-
seks tehakse iga koormusastme jdrgselt paus
kestvusega 1 min.

Koormustest annab tiapseid andmeid, kui vali-
me erinevate alade sportlastele suhteliselt sar-
nase liigutusdiinaamikaga testimisseadme. Mo-
ned néited

+ jooksmine, kdimine - tretbaan

« jalgrattasport — veloergomeeter

+ sdudmine, maadlus - sdudeergomeeter

Lisaks laboratoorsetele koormustestidele on
laialt kasutusel ka mitmesugused spordialale
spetsiifilised vilitestid.

Jargnevalt moned enam kasutusel olevad
testid

o lithimaa ujumine - 8 x100m (200m)

o keskmaa ujumine - 8 x 200m

« pikamaa ujumine - 4 x 400m

o triatlon - 4 x 400m ujumine

« 800 - 1500m jooks — 4 - 6 x 600m
5000 - 10000m jooks — 4 - 6 x 1000m
o pikamaajooks, maraton - 4 x 2000m
o triatlon - 4 x 2000m jooks

o jalgrattasport - 4 x 6 - 8km

o lihitriatlon - 4 x 6 km jalgrattasoit

« murdmaasuusatamine 4 x 5Skm

o sdudmine - 3 x 1000m

Vilitestide peamised nditajad on - kiirus, stida-
me 166gisagedus, laktaat veres, samuti spordiala
spetsiifilised parameetrid — poorete arv jalgrat-
taspordis jne. Alustatakse tavaliselt kiirusega 80
- 85% maksimaalsest kiirusest ja seejdrel suu-
rendatakse kiirust 3 — 5% kaupa. Viimane koor-
musaste peaks olema kindlasti ca 95% maksi-
maalsest, et 6igeid tulemusi saada.

Koormustesti
seade peaks
olema
spordialale
suhteliselt
sarnane

Vere laktaat on
parim nditaja

Viilitestid
vdlismaal laialt
kasutusel

Toéusunurka iile
1 -2 kraadi
mitte tosta
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Kokkuvottes tuleb 6elda, et dige treeningu labi-  selt oma siidame l66gisagedust, et metoodiliselt
viimine on oluline nii tervisespordis kui tipp-  dige koormusega harjutaksime.
spordis. Kindlasti on oluline jélgida regulaar-
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TOITUMINE JA KEHALINE AKTIIVSUS.
MILLIST KUTUST KEHALE VALIDA?

Raivo Vokk

Tallinna Tehnikaiilikool, Toiduainete Instituut

Kui analiitisida toidu kui meile nii vajaliku
igapdevase kiituse tdhtsust mitte ainult lihtsalt
enda elushoidmiseks, vaid ka tervise jaoks es-
matéhtsa litkumise voi tildse kehalise aktiivsu-
se tarbeks, peab silmas pidama tarbitava toidu
koostist, toidu kogust, vedela ja tahke toidu
suhet ning kindlasti toitumise regulaarsust. Kui
tavalise pdevakava jargi on regulaarsust lihtsam
paika panna, tuleb aktiivse kehalise koormusega
inimestel arvestada ka treeningute ajaga ja tree-
ninguga seonduvate moningaste toidutarbimise
piirangutega. Igapédevase treeningukoormusega
harjunud inimesed tajuvad histi toidu tarbi-
mise koiki niiansse, mis mangivad suurt rolli
mitte ainult sporditulemuse saavutamisel, vaid
ka treeningujdrgsel ja/voi voistlusjargsel taas-
tumisel, kaalu hoidmisel ning tildise tervisliku
seisundi parandamisel. Kui aktiivne kehaline
koormus iiletab juba kasvoi 1 tunni paeva koh-
ta, on toidust saadava energia ja tarbitava toidu
olemusel vaga tihtis osa.

Iga aastaga suureneb tervisesportlaste ring, mis
muudab {iha tdhtsamaks toitumise mitmekiilg-
suse ja tasakaalustatuse teema, et selle kohta
selgitusi jagada ja voéimaluse korral noustada.
IImselt on seetdttu suurenenud ka erinevate pa-
kutavate toidulisandite miiiiginumbrid ja lisan-
dite rohke sortiment. Pilgupiitidmiseks esineb
tha sagedamini nende toidulisandite margistu-
sel mirksonadena ,,naturaalne®, ,taimne®, ,ras-
vapoletaja“ jms. Kédesoleva kirjutise eesmiark on
toidu osast pisut enam teada anda tervisesport-
lastele, aga ka teistele suurema kehalise (ehk
fuisilise) aktiivsusega inimestele hea tervise ja
siit ka hea enesetunde tagamiseks. 2000.aastal
publitseeritud Ameerika Dietoloogide Assot-
siatsiooni, Kanada dietoloogide ja Ameerika
Spordimeditsiini Kolledzi viljaandes rohuta-
takse, et ,tervise parandamiseks ja sporditu-
lemuste tdstmiseks on vaja jargida head toidu
ja jookide tarbimise tava (HT]JTT), samas viga
ettevaatlikult lisades oma toiduratsiooni erine-
vaid toidulisandeid, vdhem huvi tunda erineva-

te reklaamitavate kaalualandamise programmi-
de vastu ja lihtsalt tarbida mitmekiilgset toitu
optimaalsetes tasakaalustatud kogustes® /1/.

ENERGIA VAJADUS

Kahtlemata vajavad aktiivse fuiisilise koormu-
sega inimesed rohkem energiat, et treeningu
koormusega organism toime tuleks. Tdiendava
energia saamiseks suurenenud lihaskoormuse
tarbeks vorreldes passiivse eluviisiga inimes-
tega peab samas saadava energia ja kulutatava
energia bilanss olema tasakaalus, et hoida piisi-
vat kehakaalu.

Toiduga saadav energiahulk peab katma
organismi pohiainevahetuseks, soojustek-
keks ja kehaliseks ning vaimseks tegevuseks
vajaliku energiahulga. Energiavajadus aga
soltub soost, east, kehamassist, ainevahe-
tuse eripérast, fiitisilise koormuse erisusest,
kliimast ja veel paljudest teguritest, mille
kohta pohiandmed leiab Eesti Toitumis- ja
toidusoovitustest /2/.

Juunis 2006 ilmusid uued Ees-
ti toitumis- ja toidusoovitused.
Raamat sisaldab endas liihiiile-
vaadet Eesti elanikkonna tervi-
sest, toitumis- ja litkumisharju-
mustest. Liikumise vajalikkusest
on kiill alati rdadgitud, kuid uutes soovitustes tun-
nistatakse kehaline aktiivsus moodapddsmatuks
noudeks.

BEIPY
TOTPYIIT- A
i EOADT.
SU97ITYSEY

T

Uute toitumissoovituste viljatootamisel voeti
aluseks 1995. a Eesti toitumissoovitused ja 2004.
a vilja antud “Eesti toidusoovitused”. Olemas-
olevate soovituste kohandamisel ldhtuti Pohja-
maade toitumissoovitustest /3/ ning Eesti eri-
alaseltside koostatud triikistest, ravijuhenditest,
artiklitest ja soovitustest.

Toiduga
saadav energia
peb olema
tasakaalus
kulutatava
energiaga

Toidu
mitmekiilgsus ja
tasakaalustatus
muutuvad jdrjest
olulisemaks
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Tippsportlase
energiakulu
on 2-3 korda
suurem kui
véheliikuval
inimesel

Valguvajadus
on oluline ka
noorsportlastel
- kasvava
organismi
tarbeks

Vaata www.
terviseinfo.ee

Oluline on
toiduga
tarbitava
valgu kérge
toitevddrtus

Tdihtis tegur
oigeks
toitumiseks

on ka kehalise
lilkkumise kestvus
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Kui viheliikuvad inimesed vajavad umbes
1500-2500 kcal pidevas, on tippsportlaste
energiakulu 2-3 korda suurem vorreldes
mittetreenivate inimestega /4/. Kuna toidus
sisalduvad makrotoitained - siisivesikud,
valgud ja rasvad on energiarikkad ithendid,
on tihtis teada, kuidas organism kasutab
erinevaid energiaallikaid ja milline neist on
optimaalne variant organismi jaoks.

Madalama intensiivsusega treenimisel kasu-
tab keha hapnikku siisivesikutest ja rasvadest
saadava energia omastamiseks. Sellist hapniku
osalusel toimuvat energia saamist nimetatakse
aeroobseks metabolismiks ja selle tarbeks toi-
durasvade baasil saadav energia moodustab
enam kui poole tarbitavast energiast. Siit ka
tarbitavate toidurasvade koostise tihtsus orga-
nismile. Toitumissoovitustes antud kiillastatud
ja kiillastamata rasvhapete osakaalu on vajalik
hoolega jilgida, milleks on vast sobivaim ka-
sutada toidupdeviku meetodit, milles margitud
toitude toitainelise koostise arvutamiseks sobib
arvutipohine toitumisprogramm (vt. www.ter-
viseinfo.ee). Kindlasti tuleb silmas pidada nn
peidetud rasvade olemasolu toidus (viinerid,
keeduvorst, friikartulid jms), mis voib erinevate
toitude puhul ulatuda keskmiselt 55%-ni kogu
sisalduvast rasvast.

Treeningu intensiivsuse suurendamisel kasu-
tab organism pohiliselt siisivesikutest saadavat
energiat ja tugineb vihem aeroobsele metabo-
lismile. Seda nimetatakse anaeroobseks meta-
bolismiks, kuna organism hapnikku ei kasuta
energia saamiseks.

Vihene kogus energiat saadakse lihastes ole-
va kreatiinfosfaadi varu baasil, kuid enamus
energiast saadakse siisivesikute lagundamisel
piimhappeks. Treenimise tulemusel on voima-
lik aeroobse ja anaeroobse metabolismi suhet
erinevate lihasgruppide jaoks muuta.

Tahtsaks teguriks organismi valikul ener-
giavarude kasutamiseks on kehalise liiku-
mise kestvus. Pikemaajalise koormuse kor-
ral 16peb lihaste glitkkogeeni tagavara ja kui
energiatootmine toetub rasvhapetele, on
paratamatu koormuse vihenemine.

Energia tootmiseks nii aeroobsel kui ka an-
aeroobsel metabolismil kasutab organism
kahtlemata just toidust saadavaid energia-
rikkaid iithendeid, mille edasisel vaatlusel
tapsustatakse nende valikut.

VALKUDE TARBIMINE JA KEHALINE
AKTIIVSUS

Ehkki valgud on energiarikkad toitained, pole
valkude osa organismi energiavajaduste katteks
optimaalse koormuse korral méaérav. Aminoha-
pete kasutamine lisaenergia allikana tuleb kone
alla vastupidavustreeningute puhul, mistot-
tu tuleks valgu tarbimist toiduga suurendada.
Sama kehtib ka joualade kohta, kus soovitatud
keskmine valgutarbimise kogus 0.8g valku/ke-
hakaalu kg kohta on ebapiisav. Sellistel juhtudel
on soovitatav valgu tarbimise kogus kuni 1.4-
1.7 g/kg kohta.

Mirkusena tuleb kindlasti lisada, et noorsport-
lastel on samuti valgu vajadus korgem ja seda
kasvava organismi tarbeks. Valgu lisamisel pée-
varatsiooni aga tuleb silmas pidada ka tarbitava
valgu olemust ja omastatavust, eriti taimsest
toidust saadava valgu tarbimise puhul. 1985.
aasta uurimistulemuste alusel kindlakstehtud
loomse toidu faktor on vajalik taimse valgu pa-
remaks omastamiseks, mistottu taimse ja loom-
se pdritoluga liittoidud (makaronid hakklihaga,
makaronid juustuga jms) voimaldavad organis-
mil paremini omastada ka taimset valku, samu-
ti selliseid mineraalaineid, nagu raud, tsink jt.

Vastupidavusharjutustega tegelevate sportlaste
jaoks on tdhtis toiduvalkude kiillaldane saami-
ne, kuna juba eelmise sajandi 70-ndatel aastatel
tehtud uuringud niitasid, et maksas ja lihastes
olevad aminohapped voivad olla energia al-
likaks ~vastupidavustreeningutel suurenenud
aminohapete oksiidatsiooni baasil Samas tuleb
todeda, et aminohapete baasil saadava tdien-
dava energia hulk ei tileta 5% /5/. Samuti on
uuringutes ndidatud, et naissportlastel on valgu
tarbimine meestega vorreldes madalam vastu-
pidavustreeningute ajal /6/. Samas on kaalulan-
getamise huvides voi taimetoitu tarbides valgu
alatarbimine suurim riskifaktor just naissport-
lastel /7/.

Eelpooltoodu viitab otseselt toiduga tarbitava
valgu korge toitevddrtuse vajadusele, mis eeldab
teadlikku toiduratsiooni koostamist. Kalavalgu
korge bioloogiline omastatavus peaks kdrgema
futsilise koormusega treenijaid ahvatlema ja
nende kalalembust oluliselt tostma. Positiiv-
ne on seejuures ka kalas sisalduva rasva korge
kiillastamatuse tase. Ehkki munavalk ja teised
loomsed valgud on omastatavuse seisukohalt
samuti organismile head valgu allikad, peab
nende tarbimise juures silmas pidama nendes
sisalduvate teiste energiarikaste ithendite koos-



lust. Péris unarusse jaetud lambaliha (pidades
silmas noore lamba liha, mille rasvasisaldus on
alla 10%) on leitud bioloogilise omastatavuse
seisukohalt parimaks variandiks teiste loomade
lihaga vorreldes, seda ka mineraalainete, eriti
raua sisalduse ja omastatavuse jargi /8/.

100 g lambaliha
sisaldab:

Kogurasv 8¢g

Kiillastunud rasv 3g

Kolesterool 80 mg

Suure populaarsuse voitnud sojavalgu tooted on
aga kahjuks meie toitumisharjumuste jaoks mit-
te sedavord vastuvoetavad, kuna orosensoorika
(valimus, l6hn, konsistentsi tunnetus jms) mén-
gib olulist rolli toitainete omastamisel organis-
mis.

SUSIVESIKUD TOIDUS JA KEHALINE
AKTIIVSUS

Kuna siisivesikutest vabanev energia treenitud
lihaste korral voib olla kuni kolm korda kiirem
rasvade baasil saadavast energiast, tuleb korge
futsilise koormusega inimestel olulist tihele-
panu poorata mitte ainult siisivesikute tarbimi-
sele, vaid ka nende allikate valikule ning siisi-
vesikute piisavalt madalate varude voimalikule
suurendamisele organismis, eriti voistluseelsel
perioodil.

Tavaliselt peetakse siisivesikute varude tdieli-
kuks taastumise ajaks organismis 20 tundi, mis-
tottu on siisivesikuterikka lisatoidu tarbimine
ka kestva treeningprotsessi ajal tahtis.

Klassikalise glitkogeeni varude superkompen-
satsiooni korval tuuakse vilja stisivesikuterikka
toidu tarbimine nédala jooksul enne voistlust,
kus siisivesikute osa saadavast toiduenergiast
sportlaste toidus touseb tavaparaselt 52-57%]t
70-75%-le. Samas on soovitav alandada jérk-
jargult treeningute mahtu, muutmata treenin-
gute intensiivsust. Selline uuendatud teiper voib
anda tulemuseks lihaste glitkogeeni varude suu-
renemise kuni 50% vorra iile normaalse taseme

/9/. Téhtis pole mitte vaid suhtarvuna toodud
stisivesikutest saadava energia osa paevaratsioo-
nis, vaid ka siisivesikute kogus toidus, mis peab
olema 600-700 g. Kui nimetatud téislaadimise
perioodi esimestel paevadel peaksid meniiiisse
kuuluma pastaroad, kartul, riis, pagaritooted,
koogi- ja puuviljad, siis 2-3 pdeva enne voist-
lust peab meniiiist vilja lilitama viahemkont-
sentreeritud siisivesikuterikkad tooted, mis on
korge kiudainesisaldusega (varsked koogiviljad,
tdisteratoidud jms). Jéllegi on sportlastele abi-
meheks siinkohal toidupdeviku meetod, mille
abil saab korrigeerida meniiiisse lisatavate toi-
tude valikut toitumisprogrammi abil (vt. www.
terviseinfo.ee). Oige laadimisrezhiim tagab hea
enesetunde enne voistlust.

Numbrites viljendatuna peaks keskmise koor-
musega ja madala intensiivsusega treeningu-
tel piisama 5-7g siisivesikutest 1 kg kehakaalu
kohta, samas kui aktiivse fiiiisilise koormuse
ja korge intensiivsusega treenivatel sportlastel
oleks see vajadus 7-12 g/kg kohta péevas /10/.
See niitab veel kord, kui tahtis on siisivesikute
allika Gige valik toiduks. Siin on taimse toidu
osa kahtlemata suurim.

RASVAD TOIDUS JA KEHALINE
AKTIIVSUS

Rasvade tarbimise osas erineva fiiiisilise koor-
muse korral on kirjanduses erinevaid allikaid
ja vorreldes stisivesikutega ning valkudega va-
hem sihipéraseid soovitusi. Pealegi on viimastel
aastatel muutunud seisukohad rasvade tarbi-
mise osas, eelkoige rasvade osas pédevasest toi-
duenergiast, mis on 30-32% asemel alandatud
25-30%-ni.

Kindlaks on jaddud seisukohale, et pidev
kiillastatud rasvade liigtarbimine on eri-
nevate haiguste riskifaktor. Rasvade puhul
on tahtis ka rasvade omastamisel kaasnev
rasvlahustuvate vitamiinide imendumine,
ehkki tavatoidus sisalduvate rasvade baasil
voivad imenduda ka viherasvaste toitude
rikastamiseks lisatud rasvlahustuvad vita-
miinid (vitamiinid A ja D teraviljatoodetes,
néiteks). Kahtlemata on rasvade alatarbi-
mine (15-17% pidevasest energiakogusest)
tervise seisukohalt vihemsoovitav rasvade
optimaalsest tarbimisest /11/, seda eriti voi-
maliku essentsiaalsete rasvhapete puudu-
jadgi osas.

Oluline on nii
stisivesikute
tarbimine kui

éige valik

Rasvade
tarbimise

vajadus on

viimastel
aastatel

langenud 25

- 30 protsendini

Kindlasti jlgida

stisivesikute
tarbimise ja
treeningmahu

seost
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oluline

Rasvades sisalduvad essentsiaalsed rasvhap-
ped on igasuguse fiiiisilise koormuse puhul
obligatoorsed, kuna organism neid ei siinteesi.
Linoolhappe soovitatavad kogused on 14-17g/
pdevas meestele ja 11-12g/pdevas naistele, sa-
mas kui a-linoleenhappe kogused on vastavalt
1,6g ja 1.1g/pdevas /12/. Rasvade soovitusliku
tarbimise iiletamisel pole saadud oodatavaid
tulemusi tdiendava energia saamiseks suurene-
nud fuisilise koormuse korral, samuti ei para-
nenud ka oodatavad tulemused tippsportlastel.

Taimeolide baasil valmistatud salatid ja kala-
tooted, samuti pahklid ja seemned on rasvade
seisukohalt heaks valikuks péevaratsioonis.
Kindlasti peab silmas pidama ka mereande,
millel tavaliselt tdiendavalt korgem B12 vita-
miini sisaldus.

VEE TARBIMINE JA KEHALINE
AKTIIVSUS

Vedeliku bilansi séilitamine nii treeningperioo-
dil kui ka véistlusel on ndidanud vee tarbimi-
se olulist rolli fiisiliselt aktiivsetel inimestel
ja korge treeningkoormusega sportlastel /13/.
Dehiidratsioon voib viia ohtliku seisundini, kui
vee tarbimise tdhtsust alahinnata. Tegelikult
tahendab see nii vee kui ka mineraalainete tar-
bimist nii treeningu ajal kui ka parast taastumi-
sel.

Soovituslikult lisatakse jookidesse, mida tarbida
tile tunni kestva koormuse ajal, nii siisivesikuid
kui ka naatriumi. Kogustes viljendatuna peaks
pérast esitlust sportlane tditma kaalukaotusest
150% vedeliku hulgaga /14/. Selle hulka arva-
takse osaliselt ka parast soodava toidu koostises
oleva vedeliku hulk. Tavaline madala naatriumi
sisaldusega joogivesi voib pohjustada vaid suu-
renenud diureesi /15/.

Seepdrast ei sobi joogiks sel juhul spetsiaal-
selt filtreeritud joogiveed, vaid vihemalt 80-
120 mg/l naatriumi sisaldavad veed. Naat-
riumi ja teiste mineraalainete sisaldused on
margistusel kirjas pudelil. Naatriumi lisand
vedelikus aitab kaasa rehiidratsioonile ja
vereplasma osmolaalsusele /16/.

MIKROTOITAINED JA KEHALINE
AKTIIVSUS

Mikrotoitained - vitamiinid ja mineraalained
on organismile hddavajalikud toiduenergia saa-
misel, kogu organismi ainevahetuse normaal-
seks toimimiseks (sealhulgas vere punaliblede
hemoglobiini siinteesiks, luude tervise tagami-
seks, organismi vastupanuvoime suurendami-
seks immuunsiisteemi normaalse talitlusega,
lihaskudede stinteesiks ja funktsioneerimiseks,
samuti organismi kaitseks oksiidatiivsete vaba-
radikaalsete ohtude eest jms). Seepérast on eriti
riskialdid selliste toitumistavadega inimesed,
kes juhinduvad taimetoitlusest voi elimineeri-
vad ratsioonist teatud toidugrupid, samuti tea-
tud makrotoitainete tarbimist piiravate dieetide
jargijad (vahe siisivesikuid, vahe rasva jms) /15,
17/.

Vorreldes fuisiliselt vaheaktiivsete ini-
mestega on sportlastele tavaliselt problee-
miks B-grupi vitamiinide alatarbimine,
antioksiidantsete vitamiinide puudujadk ja
raua tdiendav vajadus.

Parem variant on tagada tdiendav energiavaru
koos koigi vajalike toitainetega vahekontsent-
reeritud toitude baasil, mitte aga suhkru- voi
rasvarikaste toitude liilitamisega ratsiooni.
Selliste toiduainete liillitamine toidukavva voi-
maldab saada ka tdiendavalt vitamiine ja mine-
raalaineid. Raua tarbimise osas peab kindlasti
arvestama, et loomsetes toodetes sisalduv raud
on organism poolt paremini omastatav, samas
vitamiin C rikkad toiduained aitavad ka taimses
toidus olevat rauda paremini omastada, hoides
dra raua hapendumise seedimise kiigus.

KOKKUVOTE

Tihti on sportlastel raske valikut teha, millist
kiitust valida, et saavutada organismi hea tree-
nitus ja samaaegselt normaalset kehakaalu sdili-
tades tagada hea tervis. Korge fuiiisilise aktiivsu-
sega inimesed vajavad rohkem siisivesikuid kui
peamist energiaallikat ja valke, samas kindlasti
ei tohi rasvade osas teha pohjendamatuid pii-
ranguid. Treeningkoormuse talumiseks on vaja



hoida organism hasti varustatuna veega. Nii
aktiivse treeningu ajal kaotatud mineraalaine-
te kui ka suurema energiatarbe rahuldamiseks
vajaminevate mineraalainete ning vitamiini-
de bilansiks on sageli tekkimas ka suurenenud
vajadus toidulisandite jdrele. Pohimotteliselt
tuleks jdlgida olemasolevaid toitumissoovitu-

si, mille baasil pohitoidule lisandatakse valitud
kvaliteetsed toidulisandid, kuid samu toitumise
pohiprintsiipe jargides voi teisisonu tarbitava
energia hulka ja sellele vastavaid makro- ja mik-
rotoitainete koguseid arvestades. Toidu mitme-
kiilgsuse tagab visuaalselt pohiroas loendatava-
te varvide hulk, mis peaks olema 7 ja enam.
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TASAKAAL SUUSATAMISE TEHNIKAS

Kaarel Zilmer

Tallinna Ulikool
Terviseteaduste ja Spordi Instituut

Samasisulise teema voiks iiles votta paljude
spordialade puhul, aga et juttu tuleb suusata-
mise tehnikast, siis keskendume just sellele ja
pliiame erinevate ndidete varal leida tdestust,
et suusatehnikas saavad paljudki vead alguse
tasakaalust liigutustes . Sageli pérsib see suusa-
taja arengut, sest ka viga head funktsionaalset
tasandit omades vajatakse siiski liigutustege-
vusteks eelkoige head tasakaalutunnet. Tsiikli-
listel spordialadel tuleb ju samadest - tasakaalu
noudvatest asenditest - 1dbi liikkuda sadu ja tu-
handeid kordi ja kui igal korral on seal torge,
siis ei suudeta oma liigutustegevust juhtida, ega
voimeid realiseerida.

Puudused suusataja tasakaalus hakkavad silma
juba tavakohasel sodidutehnika vaatlusel, aga
voimenduvad eriti veel rasketes s6idutingimus-
tes liikuvat voi ka vasimusega voitlevat liikujat
nihes. Kiill aga tuleb todeda sedagi, et suusa-
tehnika Oppimisel ja tdiustamisel pooratakse
erinevatele tasakaaluharjutustele teenimatult
vdhe tdhelepanu ning pohjused voéivad olla ka
seal. Mida voiks siis ka koige tavalisem harras-
taja teada ja rakendada ?

TASAKAALU OMAPARA
SUUSATAMISES

Esmalt pisut tasakaalu kui voéime analiitisist.
Spordialad noéuavad erinevat tasakaalutunne-
tust ja enamuses puututakse kokku diinaamilise
tasakaaluga, see tihendab tasakaaluga liikumi-
sel. Suusatamist iseloomustab just - tasakaal li-
biseval toel (suusal). Kujutame ju ette, millistes
tingimustes kiill libiseda ei tule. Kiill tihel suusal,
kiill keharaskust ette ja tahapoole kandes, vahel
isegi vaid iithel suusakandil liikkudes, samal ajal
mitmeid erisuunalisi liigutusi sooritades. Nii et
suusataja peab olema igal liigutuste sooritamise
hetkes tasakaalus, sest kui ta seda pole, siis kan-
natab selle all liigutuste jargnev osa.

Kui vorrelda suusatamist nditeks kaigu voi
jooksuga, kus raskuse iilekanne jalalt jala-

le nduab samuti tasakaalu siilitamist, siis seal
toimub toukeliigutus kindlalt tugipinnalt ja
maandutakse ka piisivale pinnale. Suusatamises
on aga toetuspunktiks viga eriline situatsioon
— klassikalises suusatamises tuleb toukamiseks
libisev suusk toukepainde ehk allaistega pea-
tada ja vastu lund kinni suruda, uisus aga tou-
gatakse kédrselt asetsevalt suusalt. Iga toukega
tahetakse voimalikult hésti libisema saada. Ega
ilmaasjata kasutata suusatamise algopetuses iiht
tilimalt vajalikku néuannet - piitia niiid min-
na astumiselt libisema! See tdhendab aga seda,
et tuleb kasutada suusatoukest saadud hoogu
ja kanda raskust ette (voi uisutehnikas ka ette
- korvale) - libisevale suusale. Kui pole tasakaa-
lu, ei jadada tasakaalustatult libisevale tugijalale.
Jadb puudulikuks toukejala hetkeline lodvestus
ja kui ei kanta keharaskust korralikult tugijalale,
siis peab koheselt jargmist sammu alustama.

Seega ei jad alati puudu mitte niivord treenitu-
sest, vaid vajalikust - tasakaalustatud liigutuste-
gevusest. Sellega tegelemine ei tdhenda suusa-
rajal rabelemist voi touge-téuke otsa ladumist.
Pigem tunnetuse otsimist, mille abil hakkaks
samm- sammult tasakaal paremaks minema,
liigutustesse tuleks vajalik riitm ja seeldbi ka
16tvus. Ja seejuures peaks kogu aeg molema -
mida teed. Lihvi peaksid saama koik suusata-
misviisid. Ka need, mis esmapilgult vdhetaht-
sad tunduvad - nagu laskumisoskused voi siis
soit kurvides. Nende puhul areneb suusatajal
just libikiiruse tunnetus.Vaatleksimegi esmalt
just neid n.o. - tasakaalu baasoskusi.

SAAVUTA LASKUMISKINDLUS

Alati saab juba suvistel treeningutel (imiteerides
voi rullidel), kuid kindlasti eriti esimeste lume-
treeningute kaigus parema tasakaalu omanda-
mise l4bi kiia. Seda tuleks alustada laskumistel,
kurvitehnikas, kust on hea libi tekkinud tasa-
kaalutunde minna soiduviiside juurde.



Laskumistel tihendab kindlat - tasakaalus-
tatud asendit see, kui iiks jalg on teisest poole
poia jagu ees ja ollakse taistallal. Keha raskus
hoitakse laskumistel tavaliselt taga, kandadel,
aga seetottu viiakse kded tasakaalustamiseks
ette-korvale. Ja muidugi peaks jilgima seda, et
iga pikemgi laskumine toimuks n.6. suletud ehk
aerodiinaamilises asendis, kus oleks vdimalik
vdiksem ohutakistus. Kui vaja, voib hetkeliseks
puhkamiseks kiiiinarnukid reitele toetada ja nii
laskumisest ka monu tunda. Niimoodi lasku-
takse heal kiirurisel isegi maailma tippvoistluse
kaigus (Foto 1)

Foto 1.

Olimpiavoitja ja maailmameist-
ri Andrus Veerpalu laskumisasendis 2008.a.
MK finishilaskumisel on koik paigas. Foto K.
Zilmer

Teine oluline moment seejuures on keha asend
- on see madalam voi piistisem. Suusataja peab
suutma laskumistel liikuda iiles- alla, tasakaa-
lustamaks neid joude, mis tahavad teda tasa-
kaalust vilja viia. On lausa igat laskumist saa-
tev pohimote — mida ohtlikum laskumine, seda
korgemas asendis tuleb seda labida. Nii et kui
on hea jilg ja ohutu minek, siis piitidke votta
nii madal asend kui véimalik ja viljalibisemine
saab tunduvalt pikem. Selles osas on kiill oma-
moodi oht, et pikas laskujaterivis libisevad ta-
gapool tulejad paremini. Tippsuusatajad, nagu
voib sageli ndha, lilkkavad siis eesséitjat suusa-
kepist, aga padstab ka see, kui madalast asendist
pisut piistuda ja kded laiali ajada - kohe hakkab
suurem ohutakistus toimima.

Ja viimane laskumisreegel - kui tekib tasakaalu
kaotamise tunne - viige koheselt kided korvale
ja ptitidke niimoodi kiilgedele paiskumist val-
tida.

Antud nouannete jargimine ei ndua suuri mé-
gesid ja kui vaja, saate oppida neid votteid ka

tasasel ning isegi ilma suuskadeta, aga ehedas
lumises laskumises alla tuisates on sel koigel
muidugi teine tunne juures.

TASAKAAL KA KURVITEHNIKAS

Laskumistega seostub ka oskuslik kurviteh-
nika kasutamine. Kui suusajiljed laskumistel
sujuvalt iithele voi teisele poole looklevad, pole
muud kui end jéljes hoida ja tiritada kurvides
end sissepoole kallutada. Samas on rajaldike,
kus jélgi pole ja tuleb ka kiiresti liikumissunda
muuta ehk kurvitehnikat kasutada. See on juba
keerukam, nouab tasakaalu, keha raskuse iile-
kannet suusalt suusale ning soovituslik tegutse-
mine oleks jargmine.

Esiteks - laskumisasend enne kurvi korgeneb,
kéed liiguvad tasakaalustamiseks pisut korvale
ning siis tuleb otsustavam osa - jalgade t60. Et
tthele voi teisele poole poorata, peaks poorde-
poolse ehk poordesisese suusa raskusest vabas-
tama ja kandma raskuse teisele ehk poordevili-
sele suusale. Niitid kiiresti poordesisene suusk
vajalikku suunda, raskuse iilekanne sellele ja
kohe teine suusk tema korvale. Sellist pooret
nimetatakse astepoordeks, kus laskumiskiirus
on piisavalt suur ja uue lilkumissuuna saamine
kiib vaid labi sellise suusalt suusale ,, astumise®.

Foto 2. Aktiivselt kurvitehnikat séitva oliim-
piavoitja Bjorn Lindi asend lausa uskumatult
poordesiseselt kallutatud, aga seejuures hoo-
mab head tasakaalu Foto : K. Zilmer
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Kurvitehnikas ja eriti suurel kiirusel ei saa viga
jarsku poorata, tavaliselt pooratakse mitme vii-
kese jarjestikuse poordega. Mitte kohe pauhh!
ja taisnurkpoore.

Kui aga kiirus on vdiksem ja kahaneb ning ta-
hetakse seda hoida voi suurendada, siis muude-
takse see astepoore uisusammpoordeks. Sellisel
poordel tegutsetakse samuti nagu astepoordel,
ainult poordevilisel suusal olles liigutakse pol-
vest pisut allapoole ja siis kohe {iles liikudes
tougatakse ning keharaskus kantakse poordes-
se viidu suusale. Uisusammpdorete juurde voib
kiiruse tostmiseks lisada ka paaristouke keppi-
dega (foto 2). Kas siis nii, et esmalt paaristouge
ja siis paar uisusammu ja jélle paaristouge voi
tehakse paaristouge iga suusatouke ajal.

SOIDUVIISIDE TASAKAALUST

Séiduviiside tasakaal areneb libi dige ras-
kuse iilekande ja digesuunaliste liigutuste

Suuremat osa suusasditudest ldbib suusataja
klassika ja uisutehnika soiduviise kasutades.
Tasakaalu aspektist voib eristada soiduviiside
tehnikas kaht pohilist momenti - kas suusa-
taja libiseb kahel voi ihel suusal. Kahel suu-
sal libisemise koige tiitipilisemaks niiteks on
paaristoukeline sammuta suusatamisviis, kus

-
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Foto 3. Sprinterlik paaristouge Peeter Kitmmelilt
- suusataja diinaamilise tasakaalu ehe niide
Foto : Scanpix
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suusataja raskus asub vordselt molemal suusal
ja liigutakse edasi vaid paariskepitougetega ja
neile jargnevate kite hooliigutustega ette - jarg-
nevaks tdukeks. Tundub, et selline liikumine on
tlimalt lihtne, aga kui vaadata kite hooliigu-
tust ette voi kepitdouke 1opetamist, siis ndeme,
et kogu see lifkumine - ette pakkadele ja siis
vajumine sealt taha — kandadele nouab tlimalt
head tasakaalu. Uks viiksemgi véiratus ja tu-
leb kohe teha seda kuidagi korrigeeriv liigutus.
Suuskadel tagab stabiilse asendi just ithe poia
teisest poole vorra ees hoidmine - nii suureneb
tasakaal ca 40%. Aga see tagab koigi liigutuste
hea soorituse (foto 3)

Tasakaalus on juhtiv osa jalgade tegevu-
ses, mitte suusakeppides

Kui asuda tthesammulist paaristouget soorita-
ma, siis suureneb tasakaalu osakaal oluliselt,
sest kitte liikumisel ette tuleb suusasammu
tsiiklis korraks kanda raskus iihele suusale ning
sellel libiseda kuni keppide 166gini lumme.
Uldse kiputakse paljuski tasakaalu otsima kep-
pidele raskust kandes. Siin tahaks kiill Gelda, et
suusatamises peab jalgade tegevus tasakaalusta-
mises juhtivat osa etendama. Kepitouked pole
tasakaalu saavutamiseks, vaid esmalt siiski jal-
gade t60 efektiivsuse suurendamiseks.

Kui koige tavalisema klassikalise suusatamisvii-
si — vahelduvatdukelise kahesammulise s6idu-
viisi puhul tunduvad suusataja liigutused just-
kui lihtsad - ette ja tahasuunalised, ndeb siis-
ki tisna palju sellist suusatamist, kus suusataja
koéigub tilemidra nii ette kui taha, nii tles-alla
kui ka korvale. Koik liigutused peaks olema kiill
vaid tihes tasapinnas, nagu ta on seda konnil ja
jooksmisel. Lisaks dikteerib suusatamisel selle
ige suuna ju ka suusarajas liikumine. Kui suus-
kade 6ige litkumise saame niisiis jaljes liikudes,
siis just 6lavoo ja kded kipuvad litkumisel {ila-
keha poordesse viima ja nii ei iihti sageli kite
hoo- kui toukeliigutuste suunad jalgade t66ga.
See detail rikub aga tasakaalu ja viib suusataja
pohisuunast korvale.

Uisutehnikas liigutakse kite touke- ja hoolii-
gutuste kaudu ette-kiiljele - libiseva tugisuusa
suunas. Just pikematel soitudel peab seda oma
liigutustegevuse pohialuseks pidama - et suu-
detakse tugijalale siirduda, seal hetkeks tasakaa-
lustatult libiseda, lodvestuda ja siis libikiiruse
kahanemist tunnetades koheselt vastaspoolses-
se liikumisse siirduda. Uisutehnika efektiivsus
avaneb ikkagi resultantliikumises, mis tahen-



dab, et mistahes uisutehnika variandi juures
saavutatakse see kahe (nii tihele kui teisele poo-
le) uisklemise summana.

Kui suusataja tahab voimalikult palju otse litku-
da, siis peab ta kogu aeg arvestama, kui laialt
ta uiskleb ja millist uisutehnika varianti ta ka-
sutab. Samas on koigi tehnikavariantide puhul
vajalik, et sdiluks raskuse iilekanne - uisklemise
pohielement. Muidugi on voéistlusolukordades
liigutuste sagedus suurem ja seal ei erista vahel
niivord seda mehhanismi, aga harrastussuusa-
taja, eriti pikemate sditude olukorras, peab pi-
devalt kontrollima, et — raskus tile kanduks ja
nii suusk libisema laheks. Muidugi tulevad seda
mojustama vasimus voi pole treenitus nii hea,
aga ka siis vaheneb eelkoige ehk touke tugevus,
aga selline riitmikus suusalt suusale siirdumises
peaks jddama.

Lopuks veel harjutustingimuste kohta tasakaa-
lutooks. Laskumiste ja kurvitehnika jaoks sobi-
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vad igat sorti nolvad, kurvide oppimise jaoks
olgu nad pisut laiemad. Klassikalist suusateh-
nikat omandades ja tdiustades voiks kiillaltki
palju kasutada keppideta suusatamist. Niisugu-
se harjutusega pead jalgade t66 paika saama ja
tasakaal paraneb hoomatavalt. Olgu mirgitud,
et suusk peaks korralikult pidama ja kui vaja -
voiks esimese osa harjutustest teha histi kergel
allamége rajaloigul - siis saab igal juhul suusa-
touke ja raskuse tilekande paika.

Sama kehtib ka uisutehnika kohta, kus alguses
panna kepid kéest ja uiselda pisut allamége. Ta-
sub lisada, et tehnikaharjutusi tasub igakordselt
treeningusse sisse votta. Kui tehaksegi pikemat
treeningut, siis toimub see lithikeste keskendu-
miste nédol enda tehnikale. Et moelda ja kont-
rollida, mida hetkel tehakse ja kuidas on paigas
soiduriitm, raskuse iilekanne, kuidas liiguvad
kéed ja jalad. Nii et suusatamises leiab palju te-
gevuse motestamist, mis aitab ka sellist - lopu-
tult arenevat voimet nagu on tasakaal.
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