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) AEROOBIKA TEKE JA ARENG

Moiste “aeroobika” vottis kasutusele 60ndate 16pul iiks populaarsemaid ja tunnustatumaid tervisespordi spet-
sialiste, ameeriklane Kenneth Cooper, kes nimetas oma uurimusi ja kogemusi kokku vdtvat raamatut nimega
“Aeroobika”. Sona aerobic périneb kreeka keelest ja tdhendab “6hu ja hapniku abil enda liigutamist”. K. Cooper
lihtus oma tods lihtsast pohimottest: koige efektiivsemad harjutused on need, mis haaravad tegevusse suure osa
lihaskonnast, on kauakestvad ja pohinevad aeroobsetel energiatootmise protsessidel. Algselt seostati aeroobika
vahenditena koiki tstiklilisi spordialasid, nagu jooksmine, sdudmine suusatamine, jalgrattasdit jne. Eitamata kiill
vdimlemise tulu, ei leidnud Cooper paraku sellele oma aeroobikaharjutuste seas kohta.

Cooperi aeroobika pohimotteid kasutades koostas tantsijatar Jackie Sorensen 1970. aastate alguses oma harjutus-
kava tervisesportlastele. Ta lisas treeninguprogrammi erinevaid tantsulisi liikkumisi, mida tehti muusika saatel
mitmeid kordi jdrjest. Algselt puudus tundides lihastreeningu osa.

Laiema tdhelepanu aeroobikale tombas aga tuntud USA filminditleja Jane Fonda, kelle pohimdtted koostoos lii-
kumisala spetsialistidega saidki aluseks kogu maailma haaranud aeroobikabuumile. 1982. a tegi ta oma esimese
videofilmi. Aeroobika looklauseks oli “Ole sa kohn v&i tdidlane, noor v6i vana, aeroobikaga tegeldes muutud igal
juhul kenamaks, veetlevamaks ja enesekindlamaks”.

1980. aastate alguses joudis aeroobika Euroopasse. Sellest ajast alates on aeroobika arenenud ja tdiustunud,
lisandunud on palju uusi suundji, erinevaid stiile ja treeningvahendeid. Ala kiire areng ja treeningumeetodite
tdiustumine on kasvatanud selle populaarsust ning niitidseks on aeroobikast kujunenud iiks enam harrastatavaid
tervisespordialasid kogu maailmas.

Eestis on aeroobika mojutatud pikaajalistest naisvoimlemise traditsioonidest. 1970. aastatel hoogustus nais-
voimlemise areng meie korgkoolides, kus esimestena hakati aeroobika pohimotteid kasutama riitmivdimlemise
nimetuse all. 80. aastate alguses kiilastas Eestit pikka aega Uus-Meremaal elanud Tartu Ulikooli vilistlane Ksenja
Benjuhh. Ta viis ldbi ndidistunde, tutvustades meie treeneritele vilismaal omandatut.

1984. a korraldati esimene tileliiduline aeroobikaseminar Moskvas, kus koolitajateks olid USAs dppinud treene-
rid. Eestist osales seminaril kiimme vimlemistreenerit, nende hulgas TU 6ppejoud Linda Martis ja Inga Neissaar,
EEVLi peasekretdr Kadri Liivak-Riisalo, aeroobikatreener Anne-Liis Leius jt, kes alustasid samal aastal ka meie
vabariigi aeroobikatreenerite koolitamist. Aastatel 1985-1988 toimusid Eesti Spordikomitee korraldusel iga-aasta-
sed vabariiklikud aeroobikatreenerite seminarid koos atesteerimisega. Samaaegselt alustati Tartu Ulikooli baasil
tileliiduliste aeroobikatreenerite seminaride korraldamist, kuna Eestis oli tekkinud tugev treenerite kaader.

1993. a kevadel korraldas Tallinnas Eesti esimene kaasaegne terviseklubi Balance Club oma klubis to6le hakka-
vatele treeneritele koolituse, kuhu kutsus teoreetilisi ja praktilisi tunde andma maineka treeneri Tiina Simpaneni
Soomest. Sama aasta stigisel toimusid Eesti Voimlemisliidu (EEVL) eestvedamisel tile-eestilised aeroobikatree-
nerite kursused, kus taas oli koolitajaks Tiina Simpanen, ning sellega oli pandud alus aeroobika tinap&evase
treeningstisteemi arengule Eestis.
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AEROOBIKATREENINGU EESMARGID
) JA MOJU ORGANISMILE

Aeroobikaks nimetame tdnapédeval muusika saatel tsiikliliselt korduvate harjutuste ja litkumiskombinatsioonide
sooritamist, mille kdigus haaratakse tegevusse suur osa lihaskonnast ning energiatootmine kulgeb hapniku osa-
lusel.

Aeroobika on universaalne treenimisviis, mis voimaldab valida paljude erinevate stiilide vahel ning pakkuda
sobivat treeningut nii algajale kui ka edasijoudnule, nii tantsulist liikumist armastavale kui ka tugevat lihastree-
ningut eelistavale harrastajale.

Aeroobikatreeninguga on véimalik parandada oma kehalist vormi, st
e tosta lihastoonust;
* reguleerida kehakaalu (kaalus allavotmine);
e maandada stressi, lodvestuda;
¢ suurendada tildist vastupanuvéimet;
* parandada energiakulutusvdimet.

Treeningtundides osalejad on tavaliselt vdga erinevad oma vanuse ja fiitsilise ettevalmistuse poolest. Enamik
neist vajab voimalikult mitmekiilgsemat liikumist stidame-veresoonkonna arendamiseks ning lihaste ja liigeste
toovoime parandamiseks. Uldise vanuse suurenemisega vdib aeroobikasaalides tiha rohkem kohata vanemaealisi
ning sageli ka neid, kelle sooviks ei ole ainult tdsta oma kehalist treenitust, vaid leida abi ka terviseprobleemidele.
See on pohjuseks, miks aeroobika tervikuna on aastatega muutunud turvalisemaks, eesmérgipdrasemaks ja mit-
mekesisemaks oma stiilide rohkusega.

Seega on aeroobikatreeningu iilesandeks pakkuda tervislikku, enesetunnet parandavat ja voimalikult paljudele
osalejatele sobivat kehalist tegevust, mis arendaks toovoimet ja kindlustaks organismi harmoonilise arengu, st
aitaks saavutada head kehalist vormi.

Olla heas kehalises vormis tdhendab sageli erinevaid eesmirke. Uhtedele on hea vorm tugeva tervise ja hea enese-
tunde avalduseks, teistele mark monest tervisehdirest jagusaamise kohta, kolmandale saavutusvoime jéarjepidev
tous jne.

Heas kehalises vormis inimene suudab paremini teostada oma eesmadrke, elab tdisverelisemat elu ning tema
eluiga pikeneb.

Hea kehalise vormi niitajateks on:

* hingamis- ja vereringeelundkonna t66voime (aeroobne ja anaeroobne t66voime) - viljendub stidame,
kopsude ja veresoonkonna vdimes viia hapnikku tootavatesse lihastesse;

* lihaste toovdime - lihaskonna vastupidavus fiitisilise koormuse ajal;
* painduvus (védljendub liigutuste liikumisulatuses) ja tiksikute liigeste liikuvus;
* optimaalne kehaehitus.

Treeningu tulemusena kujuneb organismis laiaulatuslik kompleks muutusi, mis hélmavad raku koostisosadeni
ulatuvaid struktuurseid timberkorraldusi, energiavarude juurdekasvu, elutalitlusprotsesside tdiustumist ning
funktsionaalsete vdimete suurenemist. Selle pchitulemuseks on kehalise to6voime tous ning tervise paranemine.
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Mida enam lihaseid on to6sse rakendatud, seda tdhusam on treeniv méju organismile ja seda kiiremini tugevneb
tervis.

Igasuguse kehalise koormuse m&ju organismile on individuaalne. See sdltub paljudest faktoritest, eelkdige aga
treeningu intensiivsusest, treenitusest, inimese east ja soost.

MOJU HINGAMIS- JA VERERINGEELUNDKONNALE

Optimaalne vastupidavustreening téhustab vereringeelundkonna t66d, mille tulemusena suureneb organismi
hapniku tarbimise vdime, mis omakorda suurendab stidame ja veresoonkonna ning kopsude to66joudlust, olles
aluseks aeroobse t66vdime suurenemisele.

* sitidamelihas tugevneb ning selle vereringe paraneb;

* slidame 166gi- ja minutimaht suurenevad;

* vdikeste veresoonte (kapillaaride) hulk suureneb;

* intensiivistub lihaste varustamine hapniku ja toitainetega;

* alaneb stidame l66gisagedus ning puhkepulss (sama intensiivsusega lihasto6 nduab viiksemaid pingu-
tusi);

* sitidame t66 muutub efektiivsemaks ning vererdhuniitajad normaliseeruvad;

* hapniku tarbimise véime paranemisega tdiustuvad okstidatsiooniprotsessid;

* hemoglobiini tase veres tduseb - paraneb hapniku transportimine, koed on paremini hapnikuga varus-
tatud;

e vidheneb sklerootiliste muutuste risk (muutub vere lipoproteiidide koostis, kahaneb kolesterooli tase).

MOJU TUGI- JA LIIKUMISAPARAADILE

Optimaalne kehaline treening kutsub esile luude, liigeste ja lihaste tugevnemise ning verevarustuse paranemise.
Harjutused ja liigutused hoiavad liigeseid pidevas liikumises ning vdhendavad nende jdigastumise riski. Koor-
mus parandab liigeskdhrede toitumist, mis véldib liigespindade kulumist ja ka luuhdrenemist ehk osteoporoosi.
Lihaste hea toonus hoiab &ra rithivigade tekke, mis omakorda mojub soodsalt hingamisstisteemile ning selle kau-
du vere hapnikuga varustatusele.

MOJU NARVISUSTEEMILE

Aeroobikatreening pakub harrastajatele tugevaid tundeelamusi. Saadav heaolutunne on nii kehaline kui ka
emotsionaalne. Meeleolu paranemist mojutab ka tdhelepanu koondumine muremdétetelt harjutuste ja liikumiste
sooritamisele.

Treeningu mojul tdiustuvad nérviregulatsiooni mehhanismid ning psiitihika muutub stabiilsemaks:

* tduseb toovdime, tahteomadused, tdhelepanu (aju verevarustus paraneb ning hapniku hulk ajus suure-
neb);

* tduseb enesehinnang ja usk oma vdimetesse;

* paraneb seksuaalne véimekus;

* piisib positiivne ellusuhtumine;

* langeb stressitase (organism toodab nn dnnehormoone - endorfiine);
e vihenevad unehdired;

* viheneb depressioon ja dngistus;

* langeb agressiivsus.

MOJU HORMONAALSUSTEEMILE

Treeningu tulemusena tdiustub hormonaalregulatsioon - aktiveerub valkude siintees, mille tagajérjel suureneb
rakustruktuuride vdoimsus ning tihtlasi ka kehaline voimekus.
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MOJU IMMUUNSUSTEEMILE

Optimaalne kehaline treening tugevdab immuunsiisteemi, vdheneb haigestumine infektsioonhaigustesse ning
vahirisk. Samas voib liialt intensiivne treening mojuda kurnavalt ja ohustada tervist. Uusimate uuringute pdhjal
vdidavad teadlased, et kdrge treeninguintensiivsus stimuleerib vabade radikaalide hulgalist teket organismis, mis
pohjustab tugevat kahjulikku okstidatiivset stressi. Kestev tilemé&érane okstidatiivne stress vdib pdhjustada enne-
aegset vananemist ja immuunsiisteemi hdireid ning vastuvéotlikkuse suurenemist mitmete haiguste (ateroskleroos,
infarkt, diabeet, Alzheimeri tobi jt), sealhulgas ka pahaloomuliste kasvajate suhtes.

Pohjalik ja tervet organismi puudutav efekt saavutatakse siis, kui harjutatakse pidevalt, optimaalse
koormusega ning oskuslikult valitud harjutustega.

Ei ole ainsatki ravimit, mis asendaks kehalisi harjutusi, kehaliste harjutustega on aga voimalik
asendada paljusid ravimeid.
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TREENERITOOKS VAJALIKUD
) ISIKSUSEOMADUSED, OSKUSED JA VOIMED

Treeneril lasub suur ning vastutusrikas roll alates ohutu ja efektiivse treeningu ettevalmistamisest kuni meeldiva
ohkkonna loomiseni tunni ldbiviimisel.

Positiivse keskkonna kujunemist md&jutab rida faktoreid, sealjuures suuresti treeneri enda isiksus, tema teadmised
ning pedagoogilis-psiihholoogilised voimed.

HEA TREENER KUI ISIKSUS

Treener on keskseim kuju treeningprotsessi juhtimisel. Hea treener peab olema oma ala asjatundja, kes armastab
valitud ametit, on libinud vastava koolituse ning tdiendab pidevalt oma teadmisi ja erialaseid oskusi, et laiendada
oma teadmiste pagasit ning olla kursis uuema treeningumetoodikaga ning liikumistrendidega.

Treeneritoo edukus sdltub suurel méairal sellest, kuidas treeneris tihtivad erialased teadmised, oskused ning vaja-
likud isiksuseomadused ja nendest tulenevad vdimed. Paljud neist omadustest on stinnipérased, kuid on teatud
omadusi, mida saab endas ise arendada.

Heaks ja autoriteeti omavaks aeroobikatreeneriks saamisel on vajalik eelkoige:
* suhtuda toosse entusiasmiga - seda viljendavad eelkdige treeneri avatud olek, tema kehakeel, naeratus,
silmside klientidega jne;
* armastada aeroobikat, oma t66d ja iseennast;

* suhtuda klientidesse soojuse (hoolida ja saada oma klientidega tuttavaks) ja empaatiaga (oskus panna
ennast teise inimese asemele);

* hea suhtlemisoskus - klientidega suheldes olla positiivne, alati heatahtlik, osavotlik, inimlik ning aus;
* Opetamisel olla jdrjekindel, veenev, kannatlik, innustav, hea motiveerija ja vajadusel ka noudlik;

* tunda huvi oma klientide eesmarkide vastu, leida individuaalseid ldhenemisvéimalusi nende viljaselgi-
tamiseks; tekitada isiklik suhe - kliendile peab jadma tunne, et treeneril ei ole tikskoik, kuidas v6i mida
klient treeningtunnis teeb;

* probleemide tekkimisel kuulata klientide soove ja pretensioone ning nende lahendamisel olla ennast va-
litsev, diglane, delikaatne ja tdhelepanelik (klient on kuningas!), vajadusel ka paindlik. Kriitika on see, mis
tagab treeneri arengu;

* olla oma to66s tédpne, korrektne ja kohusetundlik;
* olla energiline, veenev ning radkida selgelt ja kdigile kuuldavalt;

* heatahtlikult naeratades jadda alati iseendaks - mitte olla eneseimetleja, pealetiikkivalt emotsionaalne
voi voltsilt sobralik.

Treeneri isiksus ja sellest tulenevad vdimed on ainult iiks osa treeneri meisterlikkusest. Teise osa moodustavad
tooks vajalikud teadmised ja oskused ning aeroobikatreenerite puhul ka hea kehaline vorm.
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TEOREETILISED TEADMISED

omab pohiteadmisi inimese anatoomiast ja fiisioloogiast, psithholoogiast, fiitisilise treeningu alustest,
tervisliku toitumise alustest jne;

teab harjutuste moju organismile, moistab iga harjutuse vajalikkust ning oskab seda selgitada ka klien-
dile (millistele lihastele iiks voi teine harjutus mojub);

teab, millised harjutused tekitavad terviseriske, oskab kasutada alternatiivseid harjutusi (valesti valitud
harjutuste puhul on oht kutsuda organismis esile muutusi, millest vdivad tuleneda kahjustused ja tervise-
héired);

oskab tundi metoodiliselt digesti tiles ehitada ning seda juhtida.

PEDAGOOGILINE MEISTERLIKKUS (PRAKTILISED OSKUSED)

valdab aeroobika spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat nii inglise kui ka eesti keeles ning oskab
seda treeningtunnis sihipéraselt kasutada;

oskab planeerida ja l4bi viia erinevaid treeningtunde, arvestades treenitavate ettevalmistuse taset, tervis-
likku seisundit ja iga;

oskab loogiliselt iiles ehitada ning 6petada liikumiskombinatsioone;

oskab harjutusi ohutult sooritada ning dpetada diget hingamist;

oskab juhendada treeningtundi visuaalselt (kdtemargid) ja verbaalselt (dige terminoloogia, lithikesed ja
selge diktsiooniga selgitused);

oskab jdlgida riithma ning vajadusel parandada vigu (tagasiside kohene, mitteisikuline, informatiivne
- kahe positiivse sonumi vahel tiks korrigeeriv);

oskab kasutada oskuslikult treeningvahendeid, peegleid, muusikaaparatuuri (mikrofon, muusika ja
haile tugevuse reguleerimine);

oskab valida sobiliku tempoga muusikat ning sooritada harjutusi 6igesti muusikasse;

juhendab tunde mitmekiilgselt, huvitavalt ja haaravalt (kasuks tulevad humoorikad ja 16busad fraasid);
koige hullem on vaikiv ning tdsiste ndgudega rithm;

oskab kogemusi ildistada ning ammutada positiivset teiste praktikast;

oskab end analiitisida ja t60s toetuda oma tugevamatele voimetele.

Heaks treeneriks kujunemisel on otsustavaks enesetiiendamine - enese pidev
ja sihipdrane arendamine.

HEA KEHALINE VORM

Treeneri keha on tema toovahend. Aeroobikatreeningu eriparaks on see, et treeneril tuleb koikides tundides
ise aktiivselt kaasa liikuda - juhendada energiliselt, ndidata perfektselt harjutusi ette ning sooritada neid koos
rithmaga. Uurimuste tulemusena on selgitatud, et treeneri koormus v&ib olla kuni kolm korda suurem vorreldes
treeningul osalejaga.

See eeldab, et aeroobikatreener:

on terve viljandgemisega ja tasakaalustatult arenenud lihaskonnaga (sirge riiht, treenitud keha);

on ise suuteline sooritama seda, mida Spetab, st tdiuslikult demonstreerima koiki tunnis tehtavaid har-
jutusi;

on eeskujuks teistele oma tervisliku eluviisi ja 6ige toitumisega;

on tulnud tundi véljapuhanult ning riietub alati korrektselt ja esteetiliselt;

voimaldab endale piisavalt puhkust, et hoida &dra liigsest koormusest tekkida voivat tiidimust, vasimust,
stressi ning kroonilisi vigastusi.

Oige puhkuse ja t66 vahekorra kindlustamisega on voimalik sdilitada oma heaolutunne ja energilisus, t56r6dm ja
arengusuutlikkus.
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TREENERITOOKS VAJALIKUD ISIKSUSEOMADUSED, OSKUSED JA VOIMED

AEROOBIKATREENERI VASTUTUS

Treeneri kohustused ja vastutus vdivad olla erinevad, soltuvalt spordiklubides kehtestatud nouetest. Viga palju-
des klubides ldbivad kliendid eelnevalt oma tervisliku seisundi kindlakstegemiseks testimised, mille pohjal saab
pakkuda igatihele individuaalseid treeningsoovitusi. Tavaliselt vastutab iga treeningus osaleja selle eest, et valib
eelinfo ja soovituste pohjal sobiva koormusega treeningu.

Efektiivse ja harrastajatele ohutu treeningtunni labiviimiseks treener:

kontrollib saali ning treeningul kasutatavate vahendite korrasolekut (matid, stepipingid, kangid, hantlid,
kummilindid jne);

korvaldab saalist katkised voi treeninguks mittevajalikud vahendid;

alustab ja lopetab tunni digeaegselt ning keskendub treeningu ajal vaid tunni juhendamisele;

jélgib, et treeningu sisu vastaks tunniplaanis kirjas olevale nimetusele;

oskab kasutada olemasolevat muusikaaparatuuri, teab selle erinevaid funktsioone (muusika tempo re-
gulaatori olemasolul kontrollida enne tunni algust selle asendit - keskmine asend tdhistab normaalset
kiirust);

kontrollib muusika valjust tunnis (pikaaegne valju muusika kasutamine voib tekitada kuulmiskahjustu-
si nii treenerile kui ka treeningus osalejatele);

kasutab spetsiaalselt aeroobikatunniks moéeldud muusikat, valides enne iga treeningut vilja sobivad
plaadid ning palad, mida soovitakse tunnis kasutada;

paigutab tunnis osalejad nii, et koigil oleks piisavalt ruumi (edasijoudnud eespool, vdiksemate liikumis-
kogemustega tagapool) ning koik oleksid treenerile oma kohtadel ndhtavad;

oskab anda soovitusi treeninguteks sobiva riietuse valikul;

kontrollib tunnis osalejatel jalandude olemasolu, vajadusel selgitab nende vajalikkuse tdhtsust ning os-
kab anda soovitusi sobilike jalandude valimiseks;

oskab anda vajadusel esmaabi.

Treeneri parim reklaam on tema t66, klubi parim reklaam on hea treener!
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) ERINEVAD TREENINGUSTIILID

Aeroobikatundide pohiiilesehitus on sarnane. Tavaliselt algab tund soojendusega, millele jirgneb aeroobne osa ja
lihastreening ning tund 16peb 16dvestus- ja venitusharjutustega. Tavalise tunni pikkus on 45-60 minutit.

Tundide eri nimetused vahelduvad lihtuvalt
* tunnieesmaérgist;
* tunni sisust;

¢ muusikastiilist.

Kuna aeroobika on alguse saanud USAst, esineb enamasti tundide nimetustes rahvusvaheliselt kasutusel olevaid
ingliskeelseid termineid.

Low-Impact-aeroobika - madala koormusega aeroobikatund, mis pShineb erinevatel kdnni- ja sammukombinat-
sioonidel. Ei kasutata jooksu ega hiiplemisi. Muusika tempo on rahulik, liikumisi sooritades on viahemalt tiks jalg
kogu aeg kontaktis porandaga. Ei koorma liigselt liigeseid, seet6ttu on tund sobiv ka algajaile.

Hi-Impact-aeroobika - suure koormusega aeroobikatund, mille aeroobne osa koosneb jooksu- ja hiiplemis-
sarjadest. Sobiv ainult edasijoudnutele, kellel ei ole probleeme selja ja polvedega. Muusika tempo on kiirem ja
liigutused viiksema ulatusega. Kuna joostes langeb iga sammu ajal liigestele koormus, mis on vordne harjutaja
kolmekordse kehakaaluga, siis on vigastusoht suur. Stiil oli valitsev aeroobika algaastatel, tinapdeval puhtalt hi
impact’i tunde ei kasutata.

Combo (kasutusel ka Hi-Lo) on treeningtund, kus soojendusele jargnevas aeroobses osas kasutatavate erinevate
sammude (low impact) ning hiipete ja hiiplemise (i impact) sarjade vaheldumine annab tdhusa koormuse stidame-
veresoonkonnale. Kombinatsioonid on liikuvamad ja tantsulisemad ning sammud keerulisemad, mis arendavad
histi koordinatsiooni ja riitmitunnet. Lihastreeningu osa on lithike - jduharjutusi tehakse suurematele lihas-
rithmadele. Tund 16peb venitusharjutustega.

Treening on mitmekesine ja vaheldusrikas, suure fiitisilise koormuse tottu sobib vaid heas vormis olevale harras-
tajale.

Body-aeroobika (kasutusel ka Bodysculpt, Bodytoning, Bodyshape) on tund, kus pohirohk on asetatud lihastreeningu-
le. Tunni esimeses pooles tehakse kergemaid liikumisi, millele jargneb lihastreening, kus erinevaid jouharjutusi soo-
ritades treenitakse lihasvastupidavust, tugevdades tasakaalustatult koiki lihasrithmi. Koormuse suurendamiseks
voib kasutada mitmesuguseid abivahendeid (kummilindid, erineva raskusega hantlid, fit-pallid, randmeraskused,
stepipingid, gymstick’id, kangid jne). Lisaraskusi kasutatakse ainult pohiosas, mitte kunagi soojenduse ajal.

Oluline on, et harjutusi ei tehtaks kiirustades, pigem peaks liigutuste tempo olema rahulik, mis voimaldaks harju-
tusi sooritada dige tehnikaga, fikseerides asendeid ning poorates tdhelepanu just sellele lihasele, mida parasjagu
treenitakse. Tulemused on paremad siis, kui lihasrithmade tugevdamiseks kasutatakse erinevaid jouharjutusi
ning muudetakse harjutuste sooritamise riitmi ja ulatust.

Tund 16peb venitusharjutustega, erilist tdhelepanu pooratakse nende lihaste venitamisele, mis said tunnis suure-
ma koormuse.

Sobiv erineva treenitusega harrastajatele, kuna lisaraskustega on voimalik reguleerida koormust.
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Cardiobody (kasutusel ka Fat-burning) - pikema aeroobse osaga tund, kus tihtlase pulsisageduse hoidmiseks
tehakse suure korduste arvuga lihtsamaid liikumiskombinatsioone vaheldumisi piistiasendis sooritatavate ja
enamasti alakeha lihaseid treenivate jdouharjutustega. Jouharjutused on suunatud probleemsetele piirkondadele
- tuharad, reied, koht. Treeningu eesmargiks on lihaste kiitusena kasutada voimalikult rohkem rasvavarusid.
Treening peab kindlasti haarama koiki suuremaid lihasrithmi - mida rohkem lihaseid to6le panna, seda suurem
efekt rasva poletamisel saavutatakse.

Sobib koigile, kellel pdhisammud on juba omandatud.

Stepp-aeroobika on treeningtund, kus kasutatakse spetsiaalset stepipinki.

Pingi korgus ja seega harjutuse koormus
on vajaduse jédrgi reguleeritav. Erinevate
sammukombinatsioonidega astutakse
pingile ja maha, mis vdimaldab anda osa-
lejatele vidga tugeva fiitisilise koormuse.
Treenib eriti hasti alakeha lihaseid. Sam-
mukombinatsioonid on erineva raskusast-
mega, vastavalt sellele, kas tund on m&el-
dud algajatele v&i edasijoudnutele. Edasi-
joudnute tunnis kasutatakse pikemaid ja
keerulisemaid =~ sammukombinatsioone. I
Tund 16peb venitusharjutustega. Joonis 1. Stepipink

Tantsulise stepi tunnis (nt Dancestep, Latin & Step) kasutatakse liikumiskombinatsioone, kus stepi pchisammude-
le liidetakse erinevaid tantsulisi litkumisi.

Step & Body on lihastreeningule suunatud stepp-aeroobika. Tunni esimene pool koosneb suhteliselt lihtsast
ja lithikesest stepikombinatsioonist ning sellele jargneb pikem lihastreeningu osa, kus erinevate jouharjutustega
arendatakse lihasvastupidavust. Koormuse tdohustamiseks kasutatakse sageli abivahendeid (stepipink, kummi-
lindid, hantlid jne). Tund annab hea fiitisilise koormuse, mis oma lihtsuse tottu on sobiv ka algajatele.

Tantsuline aeroobika (kasutusel ka nimetused Latino, Funky, Dance Mix, Latin & Body, Dance & Body jne) on tree-
ningtund, kus kasutatakse tantsulisi liilkumisi, mis koosnevad erinevatest tantsudest iile voetud elementidest.
Véga sageli esineb klubide tunniplaanides selliseid treeningtunde, kus tantsulisi liikumisi kasutatakse ainult tun-
ni tihes osas (nt aeroobses osas tohusamate liikumistega siidame-veresoonkonna treenimiseks voi Iopetavas osas
rahulikumate liikkumistega pulsi alandamiseks). Enamik tantsulisi stiile on p&rit Ameerikast. Latiinos kasutatavad
liikumised on voetud Ladina-Ameerika tantsudest samba, mambo, tsat$a, rumba jne. Sammukombinatsioonid on
liikkuvamad ja tantsulisemad, lilkumine on riitmilisem ja emotsionaalsem. Arendab riitmitunnet, koordinatsiooni,
dpetab oma keha paremini tunnetama. Algajate tundides kasutatakse lihtsamaid tantsulisi kombinatsioone, eda-
sijoudnute tunnis on liikumised keerulisemad ning annavad ka tugevama kehalise koormuse.

Kick-boxing’u aeroobika (lisaks kasutusel nimetused Tae-bo, BoxBic, BoxMix) on aeroobikatund, kus lihtsates lii-
kumissarjades kasutatakse kergesti omandatavaid poksi- ja enesekaitseliigutusi, mis annavad tohusa koormuse
just stidame-veresoonkonna vastupidavuse saavutamiseks. Treeningtund arendab mitmekiilgselt nii tila- kui ka
alakeha lihaseid, koordinatsiooni ja reaktsioonikiirust. Treeningutes dpitakse tajuma oma joudu ja seda konst-
ruktiivselt rakendama. Tund on tdhusalt kaloreid pdletav, suure fiitisilise koormusega, sobiv naistele ning eriti
meestele.

Ringtreening (Circuit Training) - mitmekiilgne aeroobikatreening, kus muusika saatel sooritatakse erinevaid har-
jutusi ringselt asuvates harjutuspunktides. Harjutuste mitmekesistamiseks kasutatakse stepipinke, erinevaid ras-
kusi, hiippenoore, kummilinte, fit-palle, kange, poksikotti jne. Tavaliselt toimub treening intervallmeetodil, kus
intensiivne aeroobne koormus vaheldub rahulikuma lihasvastupidavustreeninguga. Uhe tunni jooksul labitakse
treeningringe 2-3 korda olenevalt harjutuspunktide arvust. Treening on intensiivne ning arendab mitmekiilgselt
kogu kere lihaseid. Sobiv koigile harrastajaile igas vanuses ja igasuguse fiitisilise vormiga.
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Core-board (treening tasakaalupingil)

Core-pinki on vdimalik kallutada kiiljelt
kiiljele, aga ka poorata. Pingil on kaks
jaikustaset, mille abil muudetakse selle
lilkuvust ja tasasust. Tunnis ei tehta sam-
mukombinatsioone, vaid keskendutakse
tasakaaluharjutustele, kerelihaste ja lihas-
vastupidavuse treenimisele. Pulsisagedus
ptisib treeningu viltel rasvapdletustsoonis.
Sobib nii algajatele kui ka edasijoudnutele
ning neile, kel mure koordinatsiooniga.

Joonis 2. Core-pink

Bosu-treeningul (ingliskeelsest véljendist both sides up)
kasutatakse ohuga tdidetud poolikut kummipalli, millel
on palli- ja pingipool, harjutusi tehakse molemal poolel.

Tund koosneb aeroobsest osast, kus tehakse
pohisamme, lihtsaid sammukombinatsioo-
ne ja hiippeid, mis sarnanevad stepitunni
lilkkumistega. Need vahelduvad erinevate
tasakaaluharjutustega, mis treenivad tohu-
salt kerelihaseid. Lisaks on bosu hea rasva-
poOletustreening, aitab 6ppida paremini keha
tunnetama ning annab kaunima riihi. Tree-
nijale tuleb kasuks varasem stepp-aeroobika
kogemus.

Joonis 3. Bosu

Siserattatreening (Indoorcycling e Spinning) - muusika saatel ja treeneri juhendamisel grupiviisiliselt toimuv
jalgrattasoit spetsiaalsel spinningurattal, kus on reguleeritavad nii sadula ja lenkstangi korgus kui ka koormus.
Muusika dikteerib sdidutempo, koormust saab igatiks reguleerida ise. Treening algab soojendusega, kus koige
madalamal koormusel sdidetakse kiires tempos. Edasi tostetakse vihehaaval koormust, sdites erinevates asendi-
tes. Intervall- treeningu puhul aga sdidetakse vahelduvalt madala ja kdrge koormusega, treenides just stidameli-
haseid. Sobiv kbigile, ka tilekaalulistele (treenitakse istudes, ei koorma liigselt liigeseid). Eriti sobiv meestele, kuna
see ei ndua erilist koordinatsiooni, vdimaldab aga treenida vdga suure koormusega.

Vesiaeroobika on vees muusika saatel tehtav treeningtund. Kasutatakse jooksu, hiiplemisi ning jouharjutusi,
haarates kaasa kogu lihaskonda. Liigutused on aeglasemad, kuna vee takistus aeglustab, kuid samas ka intensii-
vistab liigutuste sooritamist. Treening kiirendab ainevahetust, parandab siidame-veresoonkonna t66d, arendab
aeroobset toovoimet, painduvust, suurendab lihasjdudu. Vesiaeroobikas kasutatakse erinevaid stiile (stivavee-
aeroobika, kickboxing, spinning, hydrorider, stepp) ja erinevaid vahendeid (v66d, nuudlid, kummid, kindad), mis
mitmekesistavad veetreeningut ning teevad tunnid vaheldusrikkamaks. Tunnid sobivad kaigile, eriti hésti aga
tilekaalulistele, eakamatele ja liigesehaigusi podevatele inimestele. Soovitav operatsioonijdrgse taastusravina.
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LES MILLSI LITSENTSEERITUD RUHMATREENINGUD (WWW.LESMILLS.COM):

BodyPumnp - tdhus lihasvastupidavuse treening rithmatreeninguna, mida tehakse muusika saatel. Treeningprog-
ramm on iiles ehitatud kindlatele harjutustele ning vahetub iga kolme kuu tagant. Erinevate treenerite juhen-
datud tundides tehakse tdpselt ithesugust harjutuste programmi kindla muusika jdrgi. Treeningul kasutatakse
kange, kettaid, hantleid ja stepipinki koikide lihasgruppide treenimiseks ja lihasvastupidavuse arendamiseks.
Joukangide raskust on v&imalik ise reguleerida (raskused 2-32 kg). Tunnis pole sammukombinatsioone. Treening
kiirendab ainevahetust ning rasvade kasutamist energia tootmiseks. Sobib erineva tasemega harrastajatele ning
annab kiireid tulemusi.

Bodycombat - voitluskunstidel pohinev treeningprogramm. Treeningud toimuvad kolmekuuliste tstiklitena ning
on tiles ehitatud kindlatele liikumiskombinatsioonidele. Tund on suure intensiivsusega ning arendab hésti kogu
keha vastupidavust ja koordinatsiooni.

Bodybalance - nn body & mind’i tund, kus tehakse rahuliku muusika saatel mitmesuguseid litkumisi ja harjutusi,
mis pdhinevad jooga, Tai Chi ja Pilatese tehnikal. Tund parandab riihti, tugevdab lihaseid ning vdhendab lihas-
pinget ja stressi. Peale selle arendab koordinatsiooni- ja keskendumisvdimet ning tasakaalu. Treeningprogramm
on kolme kuu viltel tapselt tithesugune, nii harjutused kui ka muusika.

BODY & MIND’l RUHMATREENINGUD

Pilates on kaasaegne kehavormi siilitamise siisteem, mis on saanud nime oma looja Joseph H. Pilatese jargi.
Harjutused on vilja tootatud idamaade 6petuse baasil ning sisaldab vaimu ja keha ithendatud treenimist. Pilatese
tehnikal pohinevad harjutused tugevdavad eelkoige kerelihaseid. Iga liigutus Pilatese siisteemis on labi moeldud
ja nduab keskendumist ning mottega treenimist. Sobib neile, kes soovivad joudu ja toonust ilma suuri lihaseid
kasvatamata. Haarab kogu keha, mitte eraldi probleemseid piirkondi. Rahulik ja mdddukas treening annab regu-
laarsel harjutamisel hea riihi ja painduvuse.

Stretching - lihaste venitustund, kus kasutatakse erinevaid venitusmeetodeid. Tund algab soojendusosaga ning
pohirdhk tunnis on asetatud lihaste rahulikule ja I6dvestavale venitusele. Kuna igasugune koormus, eriti joutree-
ning, lithendab lihaseid, siis taastatakse venitusharjutuste abil lihaste normaalne pikkus ning séilitatakse nende
elastsus, millega ennetame vdimalikke vigastusi. Venitusharjutused kiirendavad lihaseid ja liigeseid timbritsevate
pehmete kudede ainevahetust, mis aitab korvaldada treeningust tingitud lihasvalu ja vdsimustunnet. Sobiv nii
algajatele kui ka aktiivsetele spordiharrastajatele.
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AEROOBIKA TERMINOLOOGIA
JA POHILIIKUMISED

Aeroobikas sooritatakse pohisamme ja -liikumisi, millel on oma kindlad nimetused. Terminoloogia p&rineb ing-
lise keelest ning on kasutusel rahvusvaheliselt. Kogu maailmas levinud terminoloogia on sarnane ja seetdttu ka

koigile tiheselt arusaadav.

Pohisamme on voimalik varieerida, kasutades:

* tempo muutmist, riitmiseerimist;

* suundade muutmist (ette, taha, kdrvale, diagonaali, ringselt, pocrdega).

SAMMUD (LOW IMPACT):

kond (walk)

korduv sammude sooritamine, litkudes ette, taha, korvale, diagonaa-
li, ringselt

marss (march)

polvi korgele tdstes korduvate sammude sooritamine pisut koverda-
tud jalgadega,

samm juurde (step touch)

samm korvale-juurde (ka ette, taha, poordega, toukega)

ristsamm (grape wine)

samm korvale, taha-risti ja juurde (ka pocrdega)

V-samm (v-step)

jargnev astumine ette-harki ja taha-kokku (ka poordega )

A-samm (rahvusvaheliselt ei kasutata)

jargnev astumine taha-harki ja ette-kokku (ka poordega)

polvetdste(samm), (step knee, knee lift)

samm podlve tdstmisega, ka liikudes ette, taha, poordega (kaks 166ki)

sddretoste(samm), (step curl, heel lift)

samm séddre tOostmisega, ka liikudes ette, taha, poordega (kaks 166ki)

samm-pdlvetdste / sddretdste

samm ette ja polvetdste/sddretdste, samm taha ja teine juurde (neli
looki)

lunge

jala puudutus korvale, kandes veidi keharaskust koérvalolevale jalale
(ka taha, poordega)

risti-ruutsamm (box-step)

astumine ette-risti, taha, taha, ette / “nelja nurka”

mambo

astumine ette-taha voi risti-korvale jne

pivot-poore (pivot turn)

mambo poordega 180°

sammuga korvale (ette, taha) hiipak teise jala juurdetoomisega Ghus,

galoppsamm maandumine juurdetoodud jalale
chasse (shuffle) libisev vahetussamm korvale tihe ja teise jalaga
kick ball change jalalook ette ja tsa-tSa-tsa
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HUPLEMISED (HIGH IMPACT):

jooks (running)

paigal, liikkudes

sulghtiplemine

koos jalgadega hiiplemine

harkihtiplemine (jumping jack)

hiiplemisega jalad vahelduvalt harki ja kokku

kddrhtiplemine

hiiplemine dhus jalgu kadritades

80-80 (pony)

vahelduvhiiplemine jalalt jalale

polvetdstehiiplemine (knee lift)

hiiplemine polvetostetega vahelduvalt (ka topelt, liilkudes, poordega)

pendelhiiplemine

hiiplemine vahelduvate jalatostetega korvale

tvisthiiplemine (twist)

hiiplemine puusapdoretega

kandhiiplemine (heel dig)

hiiplemisega jalad vahelduvalt kannale ette voi korvale

galopphiiplemine

hiiplev liikumine galoppsammudega korvale (ette, taha)

lsokhiiplemine (skipping)

hiiplemisega vahelduvad jalal6ogid ette, korvale voi taha

POHILISED LIIKUMISSUUNAD

—
4—

korvale

ette-taha diagonaalselt nurkselt

ZN

———»

4+—

ruudukujuliselt

. J (&

+—

kolmnurkselt ringselt

sik-saki kujuliselt

Joonis 4. Litkumissuunad
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) AEROOBIKA TREENINGTUND

TUNNI PLANEERIMINE

Tunni hoolikas kavandamine ning ettevalmistamine kindlustab onnestunud 16pptulemuse. Viiksemate koge-
mustega treenerid peaksid kindlasti enne iga tundi koostama kirjaliku tunnikonspekti. Kogemuste suurenedes
piisab, kui koik tunni osad igakiilgselt libi m&eldakse.

Tunni kavandamisel tuleks arvestada jargnevaid aspekte:

1.
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Sihtrithm:
* tunnis osalejate vanus ja sellega kaasnevad ealised isedrasused;
* sugu ning sellest tulenev tunni iilesehitus ja harjutuste valik;
* osalejate arv, mis maddrab treeningruumi suuruse, vajamineva inventari hulga jne;
* osalejate tase ja taust, mis véimaldab kavandada vastava taseme ja stiiliga tunde.
2. Tunni eesmark:
* tunni nimetus (tunni sisu peab vastama nimetusele);
* osalejate vajadused ja ootused.
Lébiviimise koht ja vahendid:
* tunnildbiviimise koht (spordiklubi, kooli saal, muruplats jne);
* mattide ja treeningvahendite olemasolu (hantlid, fiisio- voi fit-pallid, kummilindid, bosu, stepipink, kan-
gid jne);
* vdimendusvahendid (mikrofoni olemasolu, kélarite asetus ruumis voi véljakul jne);
* muusikaaparatuur ning selle erinevad funktsioonid (tempo regulaatori olemasolu jne).
Tunni iilesehitus:
* kogu tunni kestus;
* tunnierinevad osad ja nende pikkused (soltuvalt tunni nimetusest ja stiilist):
- soojendusosa;
- pOhiosa;
- lopetav osa.
Tunni labiviimine:
* harjutuste sooritamise tehnika (ldhteasendid, sooritus, dige hingamine jne);
* koordinatsiooniaste (vastavalt sihtrithmale, pShimote lihtsamalt keerulisemale jne);

* liikumiskombinatsioonide tilesehitus (loogilised tileminekud tihelt seoselt teisele, kergemad ja raske-
mad litkumised vahelduvalt, mélema kehapoole kasutamine jne);

¢ jouharjutuste ja nende raskusastme valik (tasakaalustatud lihastreening vastavalt treenitusele ja kehalis-
tele vdimetele, erinevate jouharjutuste ja lihastoc vdoimaluste kasutamine);

* muusika valik ja tempo (selge riitm aitab nii juhendajat kui ka treenitavaid; tempo selline, et oleks vdima-
lik kontrollida sooritust ning teha harjutusi tépselt ja dige tehnikaga);

* harjutuste korduste arv (olenevalt harjutuse iseloomust ja seeriate arvust).
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6. Harjutuste moju analiiiis:
* tean tdpselt, mida ja miks ma teen (ei tee harjutusi ainult tegemise enda péarast);
* kas valitud harjutused on sobivad ning sooritatakse digesti;
* kas esitatud eesmirk saavutatakse (moju organismile arendav véi siilitav);

* kas lihastreening on tiles ehitatud tasakaalustatult (lihaspaaride tasakaalustatud t66: agonistid ja anta-
gonistid; stiva- ja pindmised lihased; parem ja vasak kehapool; iila- ja alakeha);

* kas kogu keha saab tasakaalustatult koormuse (harjutuste ja liikumiste sooritamisel vordselt parema ja
vasaku jala kasutamine).

TUNNI ULESEHITUS

Aeroobikatunni tilesandeks on arendada t66voimet ja kindlustada organismi harmooniline areng. Kehalisel tree-
ningul on omad reeglid, mida tuleb jargida ka aeroobikatunni tilesehituses. Treeningtunni toime séltub kasutatud
koormuste spetsiifikast, erineva toimega harjutuste vahekorrast, nende kogumahust ja intensiivsusest.

Harjutuste valik erinevatesse tunniosadesse sdltub treeningu eesmargist, osalejate vanusest ja treenituse tase-
mest.

Tavalise treeningtunni pikkuseks on 50-60 minutit.
Aeroobikatundide pohitilesehitus on sarnane, see koosneb jargmistest osadest:
* soojendus;
* aeroobne osa;
* aeroobne jahtumine;
* lihastreening ehk jouharjutused;

* venitused ehk stretching

SOOJENDUSOSA.
Pikkus kuni 10 minutit.

Eesmirgiks on lihtsate sammude ja liikumiste abil valmistada keha ette eelseisvaks kehaliseks koormuseks.
Sellega aktiveeritakse koiki olulisi funktsionaalseid stisteeme - kesknarvististeemi, lihas- , hingamis- ja vererin-
gesiisteemi ning ainevahetust. Soojendusosas kasutatavad harjutused on lihtsamad, rahulikumas tempos ning
modduka amplituudiga. Liikumised tuleb valida sellised, mis on joukohased koigile tunnis osalejatele.

Soojenduse ajal toimuvad kehas fiisioloogilised muutused:

* lihaste ja kogu keha temperatuuri tous 1-2° vorra, mis saavutatakse arteriaalse vere juhtimisega tootava-
tesse lihastesse ning mille kindlaks tunnuseks on higierituse teke;

* lihaste soojenedes suureneb nende elastsus, tdinu millele on véimalik sooritada suurema ulatusega liigu-
tusi - lihased ja kodlused reageerivad pingutusele paremini;

» vereringe lihastes aktiveerub - tduseb pulss ja vererdhk, mis toob lihastesse enam toitaineid ja hapnikku,
ning paraneb jddkainete eemaldamine organismist;

* hapnikukulutus lihastes suureneb;
» Kkiireneb energiavahetus ja ndrviimpulsside edasikanne.
Soojendusosale sobivad liikumised:

Marss, kond, polve- ja sddretosted, samm korvale juurde, ristsamm, keharaskuse tilekandmine jalalt jalale jne.
Jalgade toole lisatakse dlatdsted ja -ringid, kite sirutused, ringid ja hood, sdudmis- ja ujumisliigutused, ilakeha
litkkumised (rindkere sirutamine ja kumerdamine) jne.

Soovitav oleks viltida pidevat kéte liikumist tilalpool 6lavood, mis koormab liigselt 6la ja kaela piirkonda. Soo-
jendusosas voib teha tiksikuid lihtsamaid liikumisi, mida hiljem kasutatakse aeroobse osa kombinatsioonis, seda
aga kindlasti vdiksema intensiivsusega.

Soojendusosa lopus sooritatakse kergeid venitusharjutusi peamiselt alakeha lihastele eesmérgiga valmistada liha-
sed ja kodlused ette suuremaks koormuseks. Venitusharjutuse kestus on lithiajaline: 10-15 sekundit.

Soojendusosas lisaraskusi ei kasutata!
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AEROOBNE OSA

Pikkus soltuvalt tunnist 15-40 minutit.

Aeroobse osa eesmirgiks on treenida vastupidavust ning arendada koordinatsiooni ja riitmitunnet. Selle saavu-
tamiseks tehakse erinevatest pohisammudest liilkumissarjad, mis omavahel liites moodustavad liikumiskombi-

natsiooni.

Kombinatsioonide koostamise péhimotted:

lahtuda sihtrithmast, kellele tund on suunatud - vastavalt sellele kasutada erineva raskusastmega liiku-
misi, suundade muutmisi ja riitmiseerimisi;

teha loogilised tileminekud tihelt seoselt teisele, mis aitavad kaasa harjutuste kiiremale omandamisele;
viltida seostes jarske ja teravaid suunamuutusi;

valtida kéte pikaajalisi liitkumisi 6la korgusel voi sellest korgemal ning tileméddrast koormust liigestele;
kombineerida omavahel kergemaid ja raskemaid liikumisseoseid;

koostada kombinatsioonid nii, et oleks voimalik sooritada liikumisi nii paremale kui ka vasakule poole
ning kasutada vordselt moélemat jalga.

Kuna kombinatsiooni 6ppimine korraga on keeruline, siis kasutatakse dpetamisel add-on- ehk lisamise meetodit.

Kombinatsioonide 6petamise péhimétted:

alustada pdhisammude ja -liigutuste dppimisest, millele lisatakse uusi variante: tempo muutusi, erinevaid
suundji, poordeid, riitmiseerimisi, st 6petus toimub kergemalt raskemale ja lihtsamalt keerulisemale;

alustada jalgade liikumisest, millele hiljem lisatakse erinevad ké&eliikumised;
keerukamaid samme Spetada suurema korduste arvuga;

intensiivsust tosta jark-jargult, suurendades liigutuste amplituudi ning kiirendades harjutuste sooritami-
se tempot.

AEROOBNE JAHTUMINE (COOL DOWN)
Pikkus 3-5 minutit.

Eesmirgiks on vihendada pulsisagedust ja liigutuste aktiivsust.

Pulsi alandamise voimalused:

eelnenud liikumiskombinatsiooni sooritamine vdiksema intensiivsusega (ilma hiipeteta ja hoogsa kite
liikumiseta);
muusika tempo aeglustamine;

rahustava ja lihaseid 16dvestava iseloomuga liikumiste kasutamine.

LIHASTREENING (JOUHARJUTUSED)

Pikkus soltuvalt tunnist 10-20 minutit.

Eesmirgiks on erinevaid jouharjutusi tehes nii tila- kui ka alakehalihaste tasakaalustatud treenimine, keskendu-
des keha norkadele lihastele. Treenida tuleb vordselt nii agoniste kui ka antagoniste, stiva- ja pindmisi lihaseid;
paremat ja vasakut kehapoolt.

Aeroobikatunnis arendatakse lihastreeninguga eelkdige lihasvastupidavust, st lihaste voimet todtada pikema aja
jooksul, sest raskused lihasjou suurendamiseks on suhteliselt vdikesed.

Lihastreeningul pea meeles, et:
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muusika tempo oleks rahulik, kuid riitmikas;

harjutuste alg- ja 16ppasendid oleksid tdpsed, liigutuste diget sooritamist toetavad lihteasendid tuleks
valida nii, et liigutuste raskusaste oleks rithmale joukohane;

valtida tilipikki sarju, soovitav korduste arv harjutuste seerias on 8-16 korda;

koormuse valik oleks vastavalt treenitusele ja voimetele, treenituse kasvades suurendada raskusi, mitte
korduste arvu;

harjutusi tuleks sooritada vordselt nii parema kui ka vasaku poolega;

jilgitaks ciget hingamist;

harjutuste mitmekesistamiseks tuleks kasutada erinevaid abivahendeid: hantleid, randmeraskusi, kum-
milinte, stepipinke, voimlemiskeppe, kange, fit-palle jne.
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VENITUSED
Pikkus 5-10 minutit.

Eesmirgiks organismi funktsioonide normaliseerumine, taastumise kiirendamine, positiivsete emotsioonide loo-
mine, milleks kasutatakse lihaseid 16dvestavaid ja venitavaid harjutusi.

Venitama peaks tunnis enim treenitud ja suure koormuse saanud lihaseid. Uhe venituse kestus on 20-30 sekun-
dit.

Venituse abil taastatakse lihaste normaalne pikkus ning siilitatakse nende elastsus. Venitus- ja 16dvestusharjutu-
sed aitavad korvaldada lihasvalu ning ennetada voimalike vigastuste teket.

TUNNIKONSPEKT
Joonis 5. COMBO tund. Niidis

TUNNI OSA AEG TEGEVUS
A.
1-4 4 x marss
5-8 2 x tap step korvale
1-4 4 x marss
5-8 2 x tap step ette
B.
Soojendus 8-10 min 1-4 4 x marss
5-8 2 x samm pdlvetoste
1-4 4 x marss
5-8 2 x samm pdlvetoste
A+B+...jne.

Jalgade toole lisandub kite t66: dlatdsted ja -ringid, kdtehood, jne.
Soojenduse 16pus kerged venitusharjutused.

A.
1-8 2 x samm juurde korvale
jne - 32 looki
B.
1-4 ristsamm p.j.
5-8 ristsamm v.j.
jne - 32 166ki
A+B

Aeroobne osa | 20-25 min C.
1-8 2xV samm p,j.
jne - 32 166ki
D.
1-8 2xV sammv,j.
jne - 32 1606ki
C+D

A+B+C+D+... jne.
Aeroobse osa 16pus nn. Cool down ehk mahajahtumine (3-5 min)

LA. Selili jalad polvist kdverdatud toetuvad maha kded kuklal.
Rindkere tdstmine a) otse 8 x

b) diagonaalis 8 x
Toime: kdhusirglihas, kohupoikilihas
LA. Kiitinarvarstoengrohtpolvitus
Jala tostmine a) koverdatud jalaga  p.j. 8x, vj. 8x

b) sirgejalaga p..8x, vj. 8x

Toime: tuharalihas ja reie tagumine lihas

Lihastreening | ~10 min

LA. Iste pj. sirge v.j. koverdatud
Venitused 5-10 min Kerekallutus ette
Toime: seljalihased, tuharalihased ja reie tagumised lihased
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MUUSIKA JA LIIKUMISE SEOSTAMINE
) AEROOBIKATUNNIS

Muusika on litkkumise abivahend. Hea riitmikas muusika on kogu aeroobikatunni aluseks.
Aeroobikatunnis kasutatava muusika kindel riitm:

* annab emotsionaalse laengu ning loob tunnis meeleolu, mis innustab liikuma ja muudab selle naudita-
vaks;

* aitab kaasa liigutuste sooritamisele, riitmi rohulised osad kutsuvad liigutusi iseenesest esile;
* aitab kaasa harjutuste maksimaalse pingega sooritamisele ning vidhendab vasimustunnet.
Muusika osadeks on riitm, meloodia ja harmoonia.

* riitm - tulnud kreekakeelsest sdnast rythmos ja tdhendab korrapérast liikkumist. Inimene
tajub alati riitmi enne kui meloodiat. Aeroobikatunnis piisib riitm enamasti sarnane, st
muutumatuna kogu loo viltel;

* meloodia - muusikas tihehiilselt védljendatud muusikaline mote; seeria tiksteise jarel
kolavaid helisid, mis on tavaliselt oma pikkuselt ja korguselt erinevad;

* harmoonia - meloodiat tdiiendavad samaaegselt kolavad helid, mis loovad muusikale
sligavuse ja vérvi.

Muusikale on iseloomulikud jargmised ajalised tegurid:

* tempo muusikapala esitamise kiirus, mdodetuna l66kides minuti jooksul

* Jook koige vdiksem muusikaline osa

e takt koosneb neljast 166gist

* lause moodustub kahest v6i enamast taktist

* periood (fraas) 1-32 1o6ki; muusika terviklik osa, mis viljendab lopetatud muusikalist motet

SOOVITATAVAD TEMPOD AEROOBIKATUNDIDEKS

Erinevatel tunni osadel ja stiilidel on kindlaks méadratud tempod. Muusika tempo méérab liigutuste sooritamise
kiiruse ja treeningu intensiivsuse.

Soojendusosa 128-135 looki/min
Low Impact 130-140
Body-aeroobika 124-130
Lihastreeningu osa  116-126

Combo 132-145

High Impact 135-155

Step 1 124-130

Step 11 130-136

Stretching rahulik muusika
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Muusika valiku pohimétted:

pidada silmas, milline on treeningpaiga muusikaaparatuur;

arvestada, millise tunni vdi tunni osaga on tegemist (soojendusosaks valida energiline, innustav ning
liikumapanev muusika, lihastreeninguks rahuliku tempo ja selge riitmiga muusika, venitusosaks me-
loodiline ning rahustav muusika jne);

arvestada rithmas osalejate vanust ning nende muusikalisi eelistusi (nditeks vanemaealistele sobiks pa-
remini nende noorusaja riitmid ning meloodilisemad muusikapalad); treener ei tohiks ldhtuda sellest,
milline on tema muusikaline maitse, vaid mis oleks motiveeriv tema tunnis osalejatele;

laheneda palade valikule loominguliselt ning kasutada voimalikult mitmekesisemat muusikat, nditeks
tahtpédevadel (joulud jne) valida vastava temaatikaga muusikapalad, mis aitaksid kaasa vajaliku meele-
olu loomisele;

oluline on saada tagasisidet, kuidas tiks voi teine muusika osalejatele meeldis;
tunnis kasutatava muusika tempo vdiks olla tdusvas joones - koormuse suurenedes tduseb ka tempo;
keerukamad kombinatsioonid ja suure ulatusega liigutused nduavad aeglasemat tempot;

liiga kiire muusika vidhendab lihaspingutuse suurust ning intensiivsust, liiga aeglane muusika rasken-
dab hiiplemiste ja hiipete sooritamist.

MUUSIKA TEMPO MAARAMINE

Juhul kui plaadil ei ole margitud muusika temposid, tuleb ise vélja arvestada I6okide arv minutis. Kuulates muu-
sikapala, tuleks lugeda 166gid nditeks 15 sekundi jooksul ja korrutada see neljaga, saadud tulemus ongi l66kide
arv minutis.

Tunni tilesehituses on levinumaks viisiks sammukombinatsioonide dpetamine osade kaupa. Tavaliselt dpetatakse
8- voi 16-160giliste osadena, kuni 16puks saadakse kokku 32-64-166gilised kombinatsioonid. Selliselt 6petades
jargitakse muusika tilesehitust ning vélditakse muusikalise lause v6i perioodi keskel kombinatsiooni alustamist.

MUUSIKA KASUTAMINE TREENINGTUNNIS

eelistada spetsiaalseid aeroobikatunni ldabiviimiseks moeldud CDsid;
enne iga treeningut valida vilja tunniks sobivad muusikaplaadid ning -palad;

kasutada oskuslikult olemasolevat muusikaaparatuuri ja selle erinevaid funktsioone (soovitus - tdsta
madalamate helide nivood ning votta vahemaks korgemaid, kuna need véivad mojuda kuulmisorganeid
kahjustavalt);

kasutada peamikrofoni selle olemasolul ning kontrollida, et nii h44l kui ka muusika kostuks tiksteist
segamata koikide osalejateni;

kasutada selge riitmiga muusikat, et kdik treeningul osalejad suudaksid riitmis piisida;

kontrollida muusika valjust tunnis (vastavalt kinnitatud standarditele ei tohiks miiratase tiletada 90
detsibelli, treeneri hididle kuuldavaks muutmiseks peab see muusika valjust tiletama 10 detsibelli vorra).
Pikaaegne valju muusika kasutamine v&ib tekitada kuulmiskahjustusi nii treenerile kui ka tunnis osale-
jatele.
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) AEROOBIKA OPETAMINE

Aeroobikatunni tilesandeks on tervisliku, enesetunnet parandava ja vdimalikult paljudele osalejatele sobiva
fuitisilise koormuse andmine. Aeroobika kandepinna laienemisega v&ib treeningutel kohata ttha rohkem vanema-
ealisi, erineva fiitisilise voimekuse, tervise-probleemidega ja erinevas eas algajaid harrastajaid. Suurte treening-
rithmade juhendamisel voib tekkida probleeme just seetdttu, et tunnis osalejate eelnevad liikumiskogemused,
koordinatsioon ning 6ppimisvdime vdivad suuresti erineda. Seega on vaga oluline treeneri kiditumine dpetamis-
situatsioonis, tema oskused Spetada harjutusi ja liikumisi erinevaid petamisviise kasutades.

Aeroobika opetamise pohimotted:

1.

Harjutuste ja liikumiste dpetamine osade kaupa (osameetod).

Esmalt alustada pohisammudest koosnevate lihtsamate liikumistega ning harjutada seda senikaua, kuni
koik treenitavad on liikumised omandanud. Hiljem v6ib lisada mitmesuguseid muudatusi - erinevaid kéte-
liikumisi, suunamuutusi, podrdeid, tempomuutusi, riitmiseerimisi jne. Arendada liikumisi selliselt, et osa
rithmast saaks vajadusel sooritada ainult pohiliikumisi, véimekamad aga sellele raskemat alternatiivi - see
voimaldaks valida igatihel endale sobiva liikumise ja koormuse. Véga efektiivne, kui tunnis osalejad on eri-
neva kehalise voimekusega.

Harjutuste ja liikumiste dpetamine aeglasemalt tempolt kiiremale.

Voimaldab harjutuse selgeks dppida aeglasemas tempos. Selleks sooritada liigutused mitte igal muusikali-
sel 166gil, nagu harjutus ette néeb, vaid kahe 166giga. Kui harjutus on omandatud, v&ib jdtkata ettendhtud
tempos. Kuna selline harjutuste sooritamine vihendab tunni intensiivsust, ei soovitata seda kasutada pika-
ajaliselt.

Liikumiskombinatsioonide dpetamine keerukuse ja raskuse jargi.

Soovitav oleks dpetada raskemat koordinatsiooni néudvaid liikumisi tunni keskel, kui vasimus ei ole vihen-
danud veel koordinatsioonivoimet. Kombineerida omavahel kergemaid ja raskemaid liikumissarju. Vajadu-
sel muuta tunni kdigus sammukombinatsioone kas raskemaks voi kergemaks, soltuvalt osalejate tasemest
ja voimekusest. Kombinatsioonid koostada loogiliste iileminekutega, mis oluliselt kergendavad liikumiste
omandamist.

Harjutused valida rithma taset, mitte treeneri enda véimekust arvestades!
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LIIKUMISTE JA NENDE SEOSTE OPETAMISE MEETODID

Aeroobikatunni iilesehituses on levinuimaks viisiks ssmmukombinatsioonide 6petamine osade kaupa. Tavaliselt
Opetatakse 8- voi 16-166giliste osadena, kuni 16puks saadakse kokku 32-64-166gilised terviklikud kombinatsioo-
nid. Sammuseeriad tuleb tiles ehitada selliselt, et 166gid jaguneksid tihtlaselt 8 - 16 - 32, millega jargitakse muu-
sika tilesehitust.

1. Add on ehk lisamismeetod

Laialdaselt kasutatav ja loogiline dpetusmeetod, kus sammukombinatsioonid dpetatakse selgeks osadena ning
siis liidetakse omavahel nii, et esimesena dpitud seeria kordub alati esimesena, teine teisena jne.

Naiiteks:  A-osa: 4 sammu ette + 4 sammu taha 1-8
B-osa: 2 x samm juurde korvale + ristsamm korvale 1-8
A+B
C-osa: V-samm + mambo 1-8
D-osa: 2 x samm pOlvetdste 1-8
C+D
A+B+C+D
Kokku 32 166ki

2. Piiramiid ehk vihendamismeetod

Opetusmeetod, kus pdhisammu v&i lihtsamat kombinatsiooni harjutatakse esmalt suure korduste arvuga, nditeks
16 voi 32 korda. Kui liikumine on omandatud, siis vdhendatakse korduste arvu, kuni joutakse kombinatsioonis
sooritatava korduste arvuni.

Eeliseks on see, et uut harjutust korratakse piisav arv kordi, ilma et koormus langeks.

3. Layering ehk nn kihtide lisamise meetod
Pohisammudest moodustatakse kombinatsioonid, mida arendatakse edasi, lisades juurde:
o Kkateliitkumisi;
* tempomuutusi;
* amplituudi muutusi;
* erinevaid suundi ja poodrdeid.
Kihtide loomine tunnis toimub nii, et dpetatakse tiks pohiliikumine, millele hakatakse lisama uusi variante. Muu-
tused lisatakse alles siis, kui pohiliikumine on selge (nditeks suunamuutused, podrded jne). Liikumisi arendatak-

se selliselt, et iiks osa rithmast saaks vajadusel teha ainult pohiliikumisi, teine osa aga selle raskemat variatsiooni.
Meetod voimaldab valida vastavalt igaiihe voimetele sobiva liikumise ja koormuse.

4. Lineaarse progressiooni meetod

See on meetod, kus iihte ja sama liikumist sooritatakse erinevates variatsioonides. Algul dpitakse pohiharjutus
ning hiljem lisatakse kas kite litkumisi erinevates suundades ja tasapindades v6i muudetakse riitmi ja tempot,
andes sellega harjutusele uue iseloomu. Liikumist sooritatakse molema kehapoolega ja senikaua, kuni see on téie-
likult omandatud. Lineaarse progressiooni meetodi kasutamisel ei moodustata erinevaid tiiksteisele jargnevaid
litkkumissarju ning ei koostata nendest terviklikke kombinatsioone.

Jarkjarguline raskusastme tdstmine kindlustab treenitavate liikumisvilumuste ja -oskuste efektiivsemat omanda-
mist ning valdib sellega voimalike tugiliikumisaparaadi traumade ohtu.

Seetdttu on meetod sobiv uute liikumiste dppimiseks just algajate tundides ning ka soojendusosas.
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TREENERI ULESANDED OPETAMISPROTSESSIS

néidata voimalikult palju harjutusi ette ning liikkuda rithmaga kaasa, kasutades iiheaegselt nii verbaalset
kui ka visuaalset juhendamisviisi;

Opetamisel liikuda saalis ringi, vastavalt olukorrale vahetada asukohti (néditeks suunamuutuste dpetami-
sel), et olla maksimaalselt ndhtav kdigile treenijatele;

harjutusi teha voimalikult palju ndoga rithma poole, st peegelpildis; kui olla seljaga rithma poole, tuleks
silmsidet hoida peegli kaudu;

uute harjutuste opetamisel moelda libi harjutuse ettenditamise asend rithma suhtes, kas nédoga, seljaga
voi kiiljega; selgitus koos ettenditamisega peaks andma tildpildi voimalikult viheste sonadega;

kui liikumised on omandatud, voib harjutada tunnis osalejaid tegema liikumisi ka iseseisvalt, juhen-
dades treenitavaid samal ajal sonaliselt ning keskendudes rohkem innustamisele ja vajadusel vigade
parandamisele;

parandada vigu heatahtlikus ja sobralikus toonis, viltides negatiivset ja personaalset vigade esiletoo-
mist;

suheldes rithmaga anda lihtne ja tipne korrigeeriv tagasiside, jilgides samal ajal harjutuste sooritamist
pérast markuste tegemist;

kiita harjutajate pingutust ja korrektset sooritust - positiivne tagasiside motiveerib harrastajaid dppima
ja uusi liigutusi omandama.

Ole noudlik iseenda suhtes!
Loo tunnis positiivne 6hkkond!
Tee seda, mis rithmale kasulik, mitte mis endale meeldib!
Ara unusta, et treening peab olema ennekdike meeleolukas!

Hoia oma korvad lahti kriitika suhtes ja oska votta vastu ka negatiivset kriitikat!

26



TREENINGTUNNI JUHENDAMINE

) TREENINGTUNNI JUHENDAMINE

Aeroobikatunni ldbiviimisel on tdhtis osa tunni oskuslikul juhendamisel. Tunni hoolikas ettevalmistamine aitab
koondada treeneril kogu tihelepanu just treeningu juhendamisele. Efektiivse ja huvitava tunni juhtimine néuab
treenerilt suurt joupingutust. Selleks vajalikud oskused tulevad Sppimise, harjutamise ning pideva tdiendamise
ja praktiseerimise kdigus. Erinevate tunni juhendamise meetodite valdamine on professionaalse treeneri iiheks
olulisemaks tunnuseks.

ENNETAV JUHENDAMISMEETOD

Kiskluste andmine ennetavalt
* tagab, et tileminekud iihelt liigutuselt teisele oleksid katkestusteta;
» valdib seisakuid ning paigal marssimisi;
* tagab tunni intensiivsuse;
*  muudab tunni huvitavaks ja turvaliseks.

Ennetavad k&sklused tuleb anda piisavalt vara, enne uue liikumise algust. Uus harjutus véi liikumissuund tuleb
ette delda piisava ajavaruga ehk hiljemalt 2-4 voi koguni 8 166ki enne toimuvat muutust.

Ndide: Ristsamm paremale... valmis, niitid!

Liiga hilja antud korraldusele ei jouta reageerida digeaegselt ja selle tagajérjel tehakse liigutus hilinenult. Ennetavat

kasklust ei tohiks anda ka liialt vara, sest siis voib juhtuda, et uue harjutuse tegemist alustatakse eelmise keskelt.
Koige parem viis on kasutada nii suulist kui ka silmaga ndhtavat (Zestide ja kidtemarkidega) juhendamist koos.

VERBAALNE E SUULINE JUHENDAMINE

* kirjeldav - loob ettekujutuse harjutusest (sammude nimetused, liikumissuunad jne)
* loendav - korduste arvud, tavaliselt vahenevas jarjekorras - 4, 3, 2, 1 jne (samas ei ole ainult pidev numb-
rite loendamine juhendamine)

Verbaalsed kasklused peavad olema lithikesed, selged, konkreetsed ja arusaadavad. See eeldab nii oskussonade
kasutamist treeneri poolt kui ka harrastaja arusaamist erialasest sdnavarast. Téhtis on hea diktsioon ja hiile dige
intonatsioon (haéle tugevus ja tamber) ning radkimise kiirus.

Juhendamise juures on véga tahtis oma hddle oskuslik kasutamine. H&il on treeneri to6vahend ning seda on vaja
hoida. Tunni juhendamisel pidevalt valju hédélega kidskluste andmine kurnab hailepaelu ning voib 16ppeda nende
traumaatiliste kahjustustega.
Haééle sadstmiseks:

¢ kasuta voimaluse korral mikrofoni;

* iitle miarkused muusika vaiksemal ajal v6i kui muusikas pole sonu;

* raéagi siis, kui kehaasend voimaldab vabalt ragkimist;

* 4ra iirita karjuda iile muusika, vaid keera muusika veidi vaiksemaks;

* drarddgi kogu aeg, vaid rohuta tdhtsaid momente;

* proovi vdimalikult palju rddkida ndoga rithma poole;

* suures saalis kasuta rohkem kitemarke ning tdhelepanu dratamiseks ka kiteplakse, vilet jne.
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VISUAALNE E SILMAGA NAHTAV JUHENDAMINE

» kitemérkide kasutamine - litkumissuunad, podrded, paigal, algusest jne
* tegevuse rohutamine - puuduta pdlve, osuta kdega liikumissuunda jne
Oskuslik kidtemarkide ja Zestide valdamine muudab tunni juhendamise kergemaks ning aitab osalejatel paremini

aru saada sooritatavatest liilkumistest. Eriti oluline on see suurte treeningrithmade puhul ning halva akustikaga
saalis, kus hiile kuuldavus voib olla véiga halb.

Treeningtunnis kasutatavad Zestid ja kédtemargid peavad olema loogilised ja nidhtavad koikidele tunnis osaleja-
tele. Arusaamatuste drahoidmiseks tuleb neid ndidata digeaegselt ja voimalikult tdpselt. Eriti oluline on nende
kasutamine tileminekul uuele liikumisele.

Peamised kitemirgid ja Zestid on kasutusel ithtemoodi kogu maailmas.

KATEMARGID

Jalgi mind Piisi / seisa Algusest

\!

Edasi / tagasi Uks / kaks

I“’l
-

Vasak jalg

S
{.f

g t

Marssida kohapeal Liikuda ettepoole Liikuda tahapoole

Joonis 6. Kitemargid
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) TREENING JA KOORMUSED

Treenima asudes on votmekiisimused:
* kui palju ja millist kehalist koormust kasutada, mis oleks tervisele koige kasulikum?
e milline on optimaalne kehaline koormus, st vdikseim koormus, mis annab suurima efekti?
* milline on minimaalne kehaline koormus tervise parandamiseks?

Meditsiinilised uuringud on tdestanud, et on olemas kindel treeningmaht, mis on piisav stidameveresoonkonna
ja lihaste vormishoidmiseks. See tdhendab, et vaid kindlates piirides treenimine tagab piisava treenituse ja valdib
vigastuste teket.

Ameerika Spordimeditsiini Kolleegiumi treeningusoovitused tervetele tiiskasvanud inimestele on jargmised:

* treeningprotsess peaks panema toole voimalikult suure hulga lihaseid;

* treening peaks sisaldama 20-60 min pidevat liikumist;

* treening peaks olema regulaarne - kolm kuni viis korda nédalas;

* treeningu intensiivsus peaks tdusma 60-80% maksimaalsest pulsisagedusest;

* peale vastupidavuse treenimise peaks kaks korda nddalas tegema modduka intensiivsusega joutreenin-

guid.

Treeningkoormus iseloomustab harjutuste vahetut moju organismile ehk millist pingutust treeningtund organis-
milt nduab.

Treeningkoormust voib klassifitseerida jargnevalt:
* alakoormus, mille puhul ei toimu positiivset adaptatsiooni;
* optimaalse efektiivsusega treeningkoormus;

* tiilem&idrane koormus, mis ei paranda kehalist vormi ja mille puhul ilmnevad tiletreeningu ndhud.

Paljud arvavad ekslikult, et mida suurema koormusega treenida, seda parem on tulemus. See reegel kehtib tea-
tava fiisioloogilise piirini, mille tiletamisel tulemused ei parane, vahel isegi halvenevad. Liigne koormus mdjub
organismile kurnavalt ning ohustab tervist. Ulekoormusest tingitud kahjustused ei tarvitse avalduda ainult siida-
metegevuses, vaid ka ainevahetushdiretena ning kahjustustena tugiliikumisaparaadis.

Teiselt poolt, kui koormus on mittekiillaldane, puudub treeningul arendav toime ning ei saavutata soovitud tu-
lemusi.

Seega peab treeningkoormus olema optimaalne - selline, mis tugevdaks tervist, tdstaks toovoimet, soodustaks
organismi harmoonilist arengut ja aitaks pikendada eluiga.

Igasugune kehaline treening on seotud selliste moistetega, nagu treeningu sagedus, kestus ja intensiivsus.
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TREENINGU SAGEDUS

Sageduse all moistetakse treeningkordade arvu nidalas. Treenida tuleb voimalikult siistemaatiliselt. Ebaregu-
laarne harjutamine on sageli tervisele kahjulikum kui iildse harjutamata jatmine (niiteks tugeva intensiivsusega
treening 2-3 korda kuus). Ebaregulaarse ja madala intensiivsusega treeningute efektiks v6ib olla peamiselt s66gi-
isu paranemine, mis viib 16ppkokkuvottes kehakaalu tdusule.

Arvestama peab sellega, et mittetreenimise korral (haigus, traumad jne) langeb aeroobne t66voime kiiresti: juba
2-3nddalane mittetreenimine vihendab oluliselt siidame minuti- ja 166gimahtu. Kui kahe treeningkorra vahele
jadv aeg on liiga pikk, taanduvad ka lihased tagasi treenimata (endisele) tasemele.

Arvukate uuringute pohjal soovitavad nii UKK Instituut Soomes kui ka ACSM (American College of Sports
Medicine) harjutada hea enesetunde ja vormisoleku nimel:

* algajatel kaks korda nidalas;

* edasijoudnutel 3-4 korda nédalas ja mitte iile viie korra néddalas.
Teoreetiliselt on voimalik kasu saada ka kahest harjutuskorrast nddalas, see on siiski parem kui mitte midagi.

Kuid optimaalne on vidhemalt kolm korda néddalas, soovitavalt tilepdevase treeningugraafikuga (nditeks esmas-
pédev-kolmapédev-reede). Treenituse suurenedes voib suurendada ka treeningkordade arvu.

TREENINGU KESTUS

Treeningu kestust véljendatakse tavaliselt minutites, arvestades tegelikku harjutamise aega. Harjutuskorra kestus
oleneb eeskiitt treeningu intensiivsusest ja toosse rakendatud lihasmassi suurusest. Soovituslik optimaalne tree-
ningtunni pikkus on 30-60 minutit jdrjest ilma pausideta.

Kes treenib sagedamini ja intensiivsemalt, v6ib piirduda lithemate treeningutega,
ja vastupidi - mida madalam on treeningtunni intensiivsus ning mida harvemini treenida,
seda pikem peab treening olema.

TREENINGU INTENSIVSUS

Treeningu intensiivsust saab kontrollida subjektiivsete tunnuste jargi, hingamise jdrgi ja koige sagedamini siida-
me loogisageduse alusel. Intensiivsuse médramiseks moddetakse pulsisagedus ning seda viljendatakse enamasti
protsendiga stidame loogisagedusest voi ka maksimaalsest hapnikutarbimisest.

Pulsiks nimetatakse stidamelihase kokkutombeid (stidamelihas pumpab kokku tombudes ja 166gastudes verd
kopsudesse ja mujale vereringesse). Pulsisagedust moddetakse l16okidena minutis.

Pulsisagedus on véga individuaalne, séltub oluliselt vanusest, soost, tervislikust seisundist ning treenitusest. Ta
on erinev nii koikidel inimestel kui ka igatihel meist eri pdevadel, sest stida reageerib ka timbritsevatele tingimus-
tele ja vaimsetele &rritajatele, mis voivad tosta pulsisagedust ilma toelise fiitisilise koormuseta.

Pulsisagedusele voivad moju avaldada:

¢ vilistemperatuur (kiilmas ja kuumas liikudes on pulsisageduse vaadrtus erinev normaalse temperatuuri
juures esinevast);

* organismi stressitase;

* 500k ning jook (nt kohv, alkohol);

* ravimid;

* suitsetamine enne treeningut;

* O0pdevane riitm (pulss on kdige madalam 66sel ning korgeim péeval kell 2, vahe voib kdikuda 8-10 166ki

minutis).

Naiste pulss on kehalisel treeningul umbes 5-7 166gi vorra kiirem. Pulsisagedus on madalam lamades ja korgeim
piisti seistes.

Mida suurem on kehaline pingutus, seda kiirem on pulss. Adrmise pingutuse korral vdib pulss tdusta kuni
210-240 lo6gini minutis.
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Puhkepulss - see on pulsisagedus minutis, kui siida totab puhkeolekus. Parim aeg selle m66tmiseks on hommi-
kul enne voodist tdusmist. Keskmiselt on inimesel normaalse seisundi puhul puhkepulsi sageduseks 60-80 166ki
minutis. Mida paremas vormis on inimene, seda rohkem suudab ta siida iithe 166giga verd pumbata, mistdttu heas
fuusilises vormis inimestel on madalam puhkepulss. See voib olla kuni 40 166ki minutis, tippsportlastel isegi alla
30 lo6gi minutis.

Treenimata inimestel peab stida tootama kiiremini ehk suurendama pulsisagedust, et transportida vajalikul hul-
gal hapnikurikast verd elunditesse. Ebatavaliselt korge puhkepulss viitab sellele, et oled ennast tile pingutanud
voi haigeks jadmas.

Maksimum- ja puhkepulsi vahe nditab pulsivahemikku, milles stida to6tab. Mida suurem on kasutuses olev pulsi-
vahemik ehk pulsireserv, seda suurem on ka toovoime reserv.

Maksimumpulsi all moeldakse sellist 1o6gisagedust minutis, millest korgemale pulss ei tohiks tdusta, ehkki
koormust tostetakse. Maksimumpulssi saab selgitada koormustesti abil tdieliku vdsimuseni v&i arvutuste abil
(tdiskasvanutele):

maksimumpulss =220 - vanus

maksimumpulss =205 - %2 vanusest

Treeningu optimaalne intensiivsus = 60-80% maksimaalsest pulsisagedusest.

Optimaalne treeningpulss = 180 - vanus.

Sellise intensiivsusega harjutamisel toimub kehaline t66 valdavalt aeroobse energiastisteemi abil. Kui koormus
on korgem, saadakse energiat valdavalt anaeroobsete protsesside arvelt, mis toob kaasa vasimust tekitava piim-
happe kuhjumise lihastes.

Joonis 7. Pulsitabel

Vanus Maksimaalne pulss 50.- 60% Kaaltf‘(r)ii;lz(l]'loc/loamis- Spon?t(;ii(iojﬁ)rmi
(220 — vanus) Tervisetsoon tsoon tostmise tsoon
20 200 100 - 120 120 - 140 140 -170
25 195 95 -115 115-135 135 - 165
30 190 95 -110 110 - 130 130 - 160
35 185 90 - 110 110 - 125 125 - 155
40 180 90 - 110 105 - 125 125 - 150
45 175 85 -105 105 -120 120 - 145
50 170 85-100 100 - 115 115 - 140
55 165 80 - 100 100 - 115 115 -130
60 160 80 -95 95 -110 110 - 130
65 155 75-95 95-110 110 - 125
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AEROOBIKATUNDIDES KASUTATAVAD TREENINGTSOONID
Treeningtsoonid pohinevad niinimetatud pulsipiiridel, mille vahel peaks siidameloogisagedus treeningu ajal
olema.

1. Kerge koormus e tervisetsoon (50-60% maksimumpulsist)

Sobiv treeningute alustamisel koormusega harjumiseks ning kaalulangetajatele. Tugevdab stidamevere-
ringetja aktiveerib rasva ainevahetust. Soodne toime korge vererdhu ja suhkruhaiguse korral. Treeningu
kestus peaks olema vihemalt iiks tund kolmel treeningkorral néddalas.

2. Kerge-keskmine koormus e kaalu langetamise tsoon (60-70% maksimumpulsist)

Pingutus suhteliselt tagasihoidlik, kuid organism saab kiillaldase koormuse, mis tagaks tervise tugevne-
mise. Suureneb pohivastupidavus ja intensiivistub rasva ainevahetus.

Oluline neile, kes soovivad langetada oma kehakaalu, kuna energiaks kasutatakse valdavalt rasvu ja
viahem siisivesikuid. Treeningu kestus peaks olema vihemalt 30 minutit 3-4 korral nédalas.

3. Keskmine koormus e kehalise vormi tostmise tsoon (70-80% maksimumpulsist)
Arendab peale stidame ka hingamiselundeid, kopsude t66d ja tildist vastupidavust. Paraneb aeroobne
toovoime ehk organismi voime transportida hapnikku lihastesse ja sealt dra siisihappegaasi. Organismi
hapnikuvajadus ja hapniku omastamine on tasakaalus, seetdttu voimalik harjutada piisavalt kaua. Tree-
ningu kestus soovitavalt 30-40 minutit kolmel korral nédalas.

4. Raske koormus e anaeroobne treeningtsoon (80-85% maksimumpulsist)

Treening muutub anaeroobseks. Lihased kannatavad hapnikupuuduse all ja organismi koguneb piimha-
pet. Ainevahetuseks kasutatakse nii stisivesikuid kui ka rasvu. Viga hea toime stidameveresoonkonnale,
hingamiselundkonnale. Soovitatakse viga treenitud sportlastele lithiaegselt lisaks madalamal koormu-
sel treeningule.

Joonis 8. Treeningtsoonid

Loogisagedus
(looki minutis)

220

200

180

160

140 —

120

100

80

L Vanus 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

- SPORTLIKU VORMI TOSTMISE TSOON. Kérge intensiivsus. Vaistlussportlastele.
SPORTLIKU VORMI PARANDAMISE TSOON. Méddukas intensiivsus.
KAALUVAHENDAMISTSOON. Madal kuni mdddukas intensiivsus.

TERVISETSOON. Madal intensiivsus, igapdevane tegevus.
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Heas fuitisilises vormis inimesel taastub pulss parast koormust esialgse vaartuseni kiiremini kui treenimata ini-
mesel. Taastumispulssi mddratakse teatud ajavahemike jarel parast koormust, tavaliselt tihe, kolme ja viie minuti
jdrel pdrast koormust.

Kogu taastumisajana moeldakse aega, mis kulub pulsisageduse taastumiseks koormusele eelnenud tasemele.

PULSISAGEDUSE MOOTMINE

Pulsisageduse modtmiseks kasutatakse palpatoorset meetodit, kus loetakse pulss kaelalt v6i randmelt 10 sekun-
dijooksul (alustatakse 0,1,2 jne) ning korrutatakse saadud tulemus kuuega. Nii saadakse stidame 166kide arv tihes
minutis.

Aeroobikatunnis ei ole palpatoorse meetodi kasutamisel saadud pulsindidud péris objektiivsed, kuna médtmi-
seks on vaja katkestada liilkumine. M&dtmise ja lugemise tagajérjel liigutuste riitm paratamatult katkeb ja saadud
pulss on jarelpulss, mis kaldub kérvale umbes 10%. Kérgema pulsi korral on ka vea véimalus suurem.

Objektiivseim vahend pulsi m&dtmiseks on elektrooniline abivahend - pulsitester (stidame 166gisageduse moni-
tor).

Pulsitester on seade, mille abil vdib jédlgida koormuse raskust ja taastumist. See koosneb kergest andurist, mis
asetatakse rindkerele elastse kinnitusvoo abil, ning randme timber asetatavast kidekellataolisest vastuvétjast.

Andur sisaldab kahte elektroodi, mis méddavad siidamelihase elektrilisi impulsse. Andur edastab elektromagne-
tilise signaali randmevastuvotjale, mille ekraanile ilmub stidame 166gisageduse n4it. Korralik pulsitester nditab
kella, arvestab pulssi mdétes sugu, kehakaalu, vanust ja treeningu kestust ning sel ajal kulutatud energia hulka.
Pulsitestrite seas on nii lihtsamaid kui ka keerulisemaid seadmeid. Uusimad vdimaldavad teha teste, mis aitavad
diget koormust médrata ning selle pohjal treeningprogrammi koostada.

Koormmust v6ib hinnata ka enesetunde jirgi, kuid see eeldab kogemusi ning paraku on eksimise voimalus suhte-
liselt suur.

Fiisioloogiadoktor Raija Laukkanen Soomest vdidab oma uurimistocdes, et valdavalt hinnatakse oma tervist ja
vormisolekut iile ning tunni koormust allapoole tegelikku taset. Eriti tugevalt hindavad oma vdimekust tile ja
treeningkoormust alla eakamad ja véheste oskustega harjutajad ning algajad.

Isegi ithesuguse tausta ja treenitusega inimesed vdivad koormust tajuda erinevalt ning hinnangud tunni intensiiv-
susele voivad koikuda kergest vaga raskeni.

Veelgi enam - ka tdpselt sama treening voib iihele ja samale inimesele tunduda tihel p&eval kerge, teisel pdeval
raske.
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) LIHASTIK

LIHASTE EHITUS

Lihas (musculus) kujutab endast vootlihaskiudude kimpudest ehitatud elundit, mille kimbud on omavahel iithen-
datud koheva, nérve ja veresooni sisaldava sidekoe abil.

Skeletilihase pohiliseks struktuurielemendiks on lihaskiud, mis sisaldavad kontraktiilseid elemente, s.o
miiofibrille. Miiofibrillid omakorda koosnevad veelgi peenematest miiofilamentidest. Eristatakse kahte tiitipi
miiofilamente - peeni ja jimedaid. Jamedad koosnevad valgu miiosiini ja peenemad valgu aktiini molekulidest.
Jameda miiofilamendi vilispinnal asuvaid miiosiini peaosasid, mis on vdimelised kontakteeruma peene aktiini
filamendiga, nimetatakse ristisillakesteks. Lihaskiu puhkeolekus on ristisillakesed inaktiivses seisundis. Lihaskiu
erutumisel ristisillakesed aktiveeruvad, tekitades peente miiofilamentide lilkumise jamedate vahele, see tihendab
lihaskiu kontraktsiooni.

Iga lihas algab ja 16peb kodlusega (tendo). Lihas kinnitub Iuudele, kdhredele, liigesekihnudele kdéluse abil. K6dlus
on tdmbekindel, ta koosneb paralleelselt kulgevatest kollageensetest sidekoe kiududest.

Lihase algusosa ptisib kokkutdmbumisel paigal voi on vdga vdhese liikuvusega. Lihase liikuvamat vastasotsa
nimetatakse kinnituskohaks. Algus ja kinnituskoht voivad funktsionaalses mottes vahetuda.

LIHASTE TALITLUS

Lihased tostavad tavaliselt rithmiti, kombineeritult, kusjuures iga lihase tegevus mingi liigutuse puhul on tihedalt
seotud teiste samast liigutusest osa votvate lihaste tegevusega. Kombineeritud liigutustes v6ib iga lihas tegutseda
agonisti, fiksaatori voi stinergistina. Agonistid on lihased, mis sooritavad antud liigutuse, antagonistid on selle
vastandtoimega lihased. Lihaseid, mis loovad kontraheerumisega agonistide tegevusele kindla aluse (liikumatu
alguskoha), nimetatakse fiksaatoriteks. Siinergistideks nimetatakse lihaseid, mis kontraheeruvad tiheaegselt
agonistidega ja pidurdavad liigutusi, mis ei ole soovitud liigutustegevuse korral vajalikud. Liigutuste dppimise ja
lihaste treeningu tiks peamisi eesmarke on siinergistidele otstarbeka rakendusviisi leidmine.

INIMESE KEHA TASAPINNAD JA TELJED

Inimese keha iiksikosade asukoha
madramiseks ja liikumise kirjel-
damiseks  kasutatakse mottelisi

frontaaltasapind vertikaaltelg

tasapindu ja telgi ldbi kindlate
frontaaltelg kehapunktide. Kehast tdommatakse
labi kindlate punktide mottelised
sagitaaltasapind sagitaaltelg omavahel ristuvad tasapinnad:
sagitaalsed, frontaalsed, horison-

taalsed.

Tl
St =
—" horisontaaltasapind Joonis 9. Tasapinnad ja teljed
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Sagitaaltasapind kulgeb vertikaalselt, jagab keha eest-taha suunas paremaks ja vasakuks pooleks. Tasapinda, mis
on risti sagitaaltasapinnaga, nimetatakse frontaaltasapinnaks.

Frontaaltasapind jagab keha kaheks osaks: eesmiseks ehk kohtmiseks ja tagumiseks ehk selgmiseks.

Horisontaal- ehk transversaaltasapind libib keha horisontaalselt ja jaotab selle iilemiseks ning alumiseks osaks.

Vastavalt tasapindadele eristatakse kolme omavahel ristuvat telge: sagitaaltelg (eest taha), frontaaltelg (vasakult
paremale) ja vertikaaltelg (iilalt alla).

Umber fontaaltelje toimub painutus ehk flektsioon ja sirutus ehk ekstensioon. Liikumine sagitaaltelje suhtes on
eemaldamine ehk abduktsioon ja Iihendamine ehk aduktsioon. Liikumine vertikaaltelje suhtes on poorlemine ehk
rotatsioon. Jdsemete - kiite ja jalgade podramist sissepoole nimetatakse pronatsiooniks, véljapoole supinatsiooniks.

LIHASTE SUSTEEM

KERE LIHASED. SELJA, KOHU, RINNA JA KAELA LIHASED

SELJA LIHASED

(m. erector spinae)

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon
Litlisambasireestaia tithepoolsel tegevusel kallutab,
gestd ristluult,niudeluult koljule, roietele kahepoolsel tegevusel sirutab

lillisammast

Romblihas
(m. rhomboideus)

lillisamba kaela ja
rinnaliilidelt

abaluu keskservale

lihendab abaluud liilisambale

Seljalailihas
(m.latissimus dorsi)

liilisamba rinna-, nim-
me - ja ristluuosalt

olavarreluu iilaosale

toob dlavart alla, poorab sisse

Trapetslihas
(m. trapezius)

koljult, lilisamba rin-
naosalt

rangluule, abaluule

tilaosa tostab 6lavoddet (pea
taha), keskosa ldhendab aba-
luid, alaosa viib 6lavoodet alla

Abaluutdstur
(m. levator scapulae)

kaelaliilidelt

abaluu tilemisele nurgale

tostab abaluud

S\ .‘S"ﬁ'ﬂ
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trapetslihas

abaluutdstur

romblihas

lillisambasirgestaja

'_._-,.."a-.".\-é:}f..-‘l..".‘

seljalailihas

Joonis 10. Selja lihased
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KOHU LIHASED

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon

inutab liillisammast
K6husirglihas alumistelt w painute . ’
(m .rectui(sg abdominis) roietelt,rindluult habemeluule fikseeritud rindkere puhul

ldhendab vaagnat rindkerele

Sisemine kohupdikilihas

abdominis)

(m. obliqguus internus niudeluu harjalt alumistele roietele kere poorded
abdominis)

Vilimine k6hupoikilihas

(m.obliquus externus alumistelt roietelt niudeluu harjale kere poorded

RINNA LIHASED

Joonis 11. Kohu lihased

Vilimine
kohupaikilihas

4/ Sisemine
kohupoikilihas

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht Funktsioon

Eesmine saaglihas
(m.serratus anterior)

rojete vilispinnalt

abaluu keskservale viib abaluud kiiljele

Suur rinnalihas
(m.pectoralis major)

rinnakult, roietelt

langetab, toob ette ja poorab

olavarreluu iilaosale . -
sisse dlavart

Suur rinnalihas

Eesmine saaglihas

36

Rinnaku-rangluu-
— nibujétkelihas

Deltalihas

Joonis 12. Rinna ja kaela lihased
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KAELA LIHASED

e.peapdorajalihas

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon
Flzf:l;uj::lr: giiha tithepoolsel tegevusel poorab
. vjatke 1has rinnakult, rangluult kolju kuklaosale pead, kahepoolsel - painutab

(m.sternocleido-mastoideus) kaela ette, pead taha
JASEMETE LIHASED
ULAJASEME LIHASED. OLAVOOTME JA OLAVARRE LIHASED
Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon
Deltalihas (m.deltoideus) abaluult, rangluult olavarreluule eemaldab o6lavart
Olayarre— kaks.}.)ealihas abaluult kodarluule painutab kiitinarvart
(m.biceps brachii)
Olavarre—kolmpealihas abaluult, dlavarreluult | kiitinarnukile sirutab kiitinarvart

(m.triceps brachii)

ALAJASEME LIHASED. VAAGNAVOOTME LIHASED

& Olavarre
¥ kakspealihas

Olavarre

kolmpealihas

Joonis 13. Olavootme ja 6lavarre
lihased

Nimetus

alguskoht

kinnituskoht

funktsioon

Niude-nimmelihas (sprin-
terlihas) (m.iliopsoas)

liilisambalt, niude-
luult

reieluu tilaosale

viib reit ette, seismisel kallutab
kere ette

Suur tuharalihas
(m. gluteus maximus).

niudeluult, ristluult

reieluu tilaosale

viib reit taha
eelmise vastand

Keskne tuharalihas

eesmine osa viib reit ette,

(m.tensor fasciae latae)

. niudeluult reieluu tilaosale poorab sisse, tagumine - taha,
(m.gluteus medius) i
poorab vilja
Laisidekirme- pingutaja niudelault niude-séddreluu Viib reit ette

kulglale
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Niude-

ALAJASEME LIHASED. REIE LIHASED

aisidekirme- pingutaja

" Suur tuharalihas

Joonis 14. Vaagnavootme lihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon
Poolkilelihas (in.sern- istmikuluult sddreluu tilaosale painutab polve
membranosus)

POOH(G.(N) lusll1has istmikuluult sddreluu tilaosale painutab polve
(m.semitendinosus)

Reie-kakspealihas o . N . -
(m.biceps femoris) istmikuluult pindluu iilaosale painutab polve
Suur ldhendaja istmikuluult reieluule ldhendab reit
(m.adductor magnus)

Lihike .la'henda]a(m.adduc hébemeluult reieluule lihendab reit
tor brevis)

Kammilihas (m.pectineus) | hdabemeluult reieluule ldhendab reit
Pilk lahendaja hébemeluult reieluule ldhendab reit
(m.adductor longus)

Ornlihas (m.gracilis) hibemeluult saddreluu tilaosale lihendab reit, painutab polve

Reie-nelipealihas
(m.quadriceps femoris)

1. pea niudeluult;
2.3. 4. peareieluult

sddreluu tilaosa eespinnale

sirutab sairt

Rétsepalihas (m. sartorius)

niudeluu tilaosalt

sddreluu tilaosale

toime puusa-ja
polveliigesele - rdtsepiste

Poolkile-
lihas
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2 Suur
W, tuharalihas

Reie-

Suur

Liithike
ldhendaja

™ kakspealihas

ldhendaja A

Kammilihas

l{j— Ornlihas

- Pikk

lihendaja Al
Ritsepa- —
lihas

Reie-nelipealihas

Joonis 15. Reie lihased
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ALAJASEME LIHASED. SAARE LIHASED

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht

Funktsioon

Séddremarja kolmpealihas
(m.triceps surae)
Kaksik-sddremarjalihas
(m.gastrocnemius)
Lest-sddremarjalihas
(m.soleus)

reieluu alaosalt

sddreluu ja pindluu
tagumiselt osalt

kannakodluse e.
Achilleuse kooluse abil
kandluule

painutab polve, tostab kanda

Pikk varvastesirutaja
(m.extensor digitorum longus)

sddreluult ja pind-
luult

varvaste selgmisele pin-
nale

tostab poida

Eesmine sidireluulihas

tostab poia keskserva, ldhen-

(m. tibialis anterior) sddreluult poia taldmisele pinnale dab labajalga
Pikk pindluulihas . poia taldmisele keskmisele | tdstab poia kiilgserva,
pindluult 5
(m.peroneus longus) kiiljele eemaldab poida
Jian
1y,
s
@D Eesmine
) . sddreluulihas
KN =
(i ) 8 m Kaksik- Pikk
SIRIRTY . sddremarjalihas varvaste-
Rl sirutaja

Sddremarja
kolmpealihas

Lest-
sddremarjalihas

Pikk

Joonis 16. Sdidre lihased
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LIHASTOO ERINEVAD REZIIMID

Keha diinaamika ja staatika kindlustamine p&hineb lihaskiudude kontraktsioonivoimel.
Lihastreeningul kasutatavad erinevad lihastd6 reZiimid on:

¢ jsotooniline ehk diinaamiline,

* isomeetriline ehk staatiline.

Diinaamilise kontraktsiooni puhul lihaskiud lithenevad, lihase alguse- ja kinnituskoht lihenevad teineteisele.
Lihase alguskoht paikneb liilisambale (kere lihased) voi kerele (jasemete lihased) ldhemal ja jadb kontraktsiooni
puhul tavaliselt liikumatuks. Lihase lilkuvamat vastasotsa nimetatakse kinnituskohaks.

Harjutuste sooritamisel diinaamilisel reziimil on tegemist pideva vastupanuga kogu liigutuse keskel. Diinaamili-
sed harjutused tagavad lihaskonna igakiilgse moéjutamise ning voimaldavad liigutusi sooritada suure amplituu-
diga tdnu tiletatava (lihased lithenevad) ja jareleandva (lihased pikenevad) lihastoo tihendamisele.

Lihaskiudude lithenemist nimetatakse kontsentriliseks ja lihaskiudude pikenemist eksentriliseks lihastooks.
Eksentrilisel lihastool on soovitav harjutuse sooritamise kestus vahemalt 4-6 sekundit. Eksentrilise lihast66 eeli-
seks on lihaste maksimaalne véljavenitamine, mis soodustab jbuomaduste ja liigutusulatuse itheaegset arengut.
Silmas tuleb pidada, et nende harjutustega pingestatakse maksimaalselt liigeseid.

Staatilise kontraktsiooni ajal lihaskiud ei lithene ja kehaosa on liikumatu, lihas voib olla aga suure pinge all.
Staatiline kontraktsioon esineb keha mitmesuguste asendite siilitamisel, raskuste hoidmisel jne ning lihased
avaldavad pinget ilma oma pikkust muutmata. Staatiline pingutus vdoimaldab arendada lokaalselt iiksikute lihas-
rithmade joudu ja tunnetada harjutuse tehnikat. Uuringud on ndidanud, et treeniva mdju seisukohalt on olulisem
pingutuse kestus ja vidhem oluline pinge suurus.

Lihaste diinaamiline ja saatiline tegevus on tihedalt seotud, enamiku kehaliste harjutuste sooritamisel on vaja nii
duinaamilist kui ka staatilist lihastood.
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) RUHT JA LIHASTASAKAAL

Inimese harjumuslik, pingevaba kehahoid seismisel, kondimisel ja istumisel annab moiste “riiht”.
Hea riiht pédéstab paljudest vaevustest, aitab dra hoida vigastusi ja annab voimaluse ennast paremini tunda. Riiht
ei ole piisiv ega muutumatu, vaid areneb inimese fiitisilise arengu protsessis, soltudes skeleti seisundist, nirvi- ja
lihassiisteemist, eluolustikulistest tingimustest ja tildisest fiitisilisest arengust.
Normaalse rithi tunnused pingevabalt seisval inimesel:

* peaja kere vertikaaltelg moodustab tihise sirge ja paikneb tugipinnaga tdisnurga all;

* pea- selja- ja istmikukumeruse ddrmised punktid asetsevad enam-vdhem iihel joonel;

* olad paiknevad kere ristteljel ja on kergelt langetatud;

* abaluude asend on siimmeetriline ja puudub nende viljaulatumine;

 lilisambea fiisioloogilised koverdused on moodukad;

* seistes on kiitinar ja pdlveliigesed kergelt koverdatud ja raskus jagatud vordselt molemale jalale;

* rindkere on silindrilise vdi koonilise kujuga ning méddukalt esile ulatuv;

* koht on lame, tihtlane ega ulatu rindkere pinnast ette.

Selline kehaosade tiksteise suhtes dige paiknemine tagab organite normaalse funksioneerimise. Liilisamba dige
asendi korral on rindkereelundid kaitstud, kopsud ja stida saavad normaalselt talitleda ning sissehingamine on
siigav ja vaba. Vaagna dige asetus on vajalik seal paiknevate organite kaitseks ja normaalseks tooks.

Liilisamba suurenenud v&i vdhenenud loomulikke koverdusi nimetatakse rithivigadeks:

1. lameselgsus e sirgselgsus - koik liilisamba kdverdused on lamenenud ja vaagna kaldenurk vihenenud,
mille tagajédrjel on kopsumaht viiksem;

2. kiihmselgsus - stivenenud on rinnakiifoos, liillisammas on rinnaosas liiga taha kumerdunud;
3. kumerselgsus - koik lilisamba koverdused on siivenenud ja vaagna kaldenurk suurenenud;

4. ndgusselgsus - stivenenud on nimmelordoos ning vaagna kalle ja liilisamba nimmeosa on kéverdunud ette-
poole;

5. vildakselgsus ehk skolioos - liilisammas on kéverdunud kiilgsuunas koos liilide poordumisega.

Rithivead vodivad olla kas kaasastindinud vdi omandatud. Omandatud riihivigade tekke pohjused on tingitud:
» kestvatest ebadigetest staatilistest asenditest (kasvule mittevastava laua ddres 6ppimine ja tootamine);
* kahjulikest harjumustest (raskuste kandmine tihe ja sama kéega, lohakas istumisviis jne);
* ithekiilgsest fiitisilisest toost ja tihekiilgsest sportlikust treeningust;
* organismi tildisest funksionaalsest ndrkusest.

Oige riihi kujunemise ja rithivigade korrigeerimise eelduseks on oskus keha valitseda, tunnetada keha iiksikosade
paiknevust ja nende lihaspinge vahekorda, olla teadlik oma riihivigadest voi kalduvustest teatud negatiivsetele
harjumustele.

Normaalse rithi arendamiseks on kasulikud sirutus-, kallutus- ja tasakaaluharjutused, sest need nduavad keha
suuremate lihasrithmade tasakaalustatud pingeseisundit ja keha voi selle tiksikosade sirutamist.

Korrigeeritud kehahoid on sundasend ja algul visitav. See eeldab vastava pingeseisundi hoidmist teatud lihas-
rithmades. Siinjuures peavad antud asendi hoidmiseks mittevajalikud lihased ja kehaosad olema pingevabalt.
Koordinatsioonilt on see keeruline iilesanne, eriti keha asendite muutmisel ja liikumisel.
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Lihastel on kaks peamist {ilesannet: sdilitada kehaasendit ja sooritada liigutusi.
Sellest ldhtuvalt jaotatakse lihased kahte rithma:

¢ riihti hoidvad ehk staatilised lihased;

* liigutusi teostavad ehk diinaamilised lihased.
Oige kehahoiu siilitamiseks tuleks treenida nii staatilisi kui ka diinaamilisi lihaseid.

Vale kehaasendi ja suure koormuse korral on just dtinaamilistel lihastel kalduvus muutuda nérgaks ja staatilistel
lihastel pingestuda ja litheneda. Lihaspinge hdirib verevarustust ja tekitab valu. Valu voib kiirguda tekkekohast
ullatavalt kaugele. Kui lihased on koormusest liialt lithenenud ja jdigad ning samas méned ka liialt ndérgad, viib
see liigesed, liilisamba ja puusavootme tasakaalust vilja. Seda nimetatakse lihasdiisbalansiks.

W o—
{/ . \Z’ Norgad on tavaliselt kohu- ja tuharalihased, pinges aga niude-nimmelihas ja reie tagumise
‘ - rithma lihased.
l Tugevalt kuklasse viidud pea ja kokku surutud kaela korral pingestuvad liilisamba rinna-
<

osa lihased. Reie eesmise grupi lihaste pinge koormab pdlvi. Reie tagumise grupi lihaste
lithenemisel on piiratud puusaliigese liikuvus, konnak muutub raskeks, sest puusaliigese
vihest liikuvust kompenseeritakse alaselja kaasamisega. Niude-nimmelihase kui peamise
| puusapainutaja lithenemine kutsub esile ndgusselgsuse ja valud alaseljas.

Tuhara siivalihaste lithenemise korral on valud tuharas, reie tagumises osas ja puusa piir-
konnas. Nende alt ldheb ldbi suur nédrvijuur, mis lihaste lithenemise korral v6ib sattuda
surve alla ja anda tugevaid valusid.

-
e e

Sddremarja kolmpealihase kestev kontraktsioon kutsub esile hiippeliigese liikuvushdire,
mille tulemuseks vdib olla Achilleuse kddluse vigastus.

) Lihaste diisbalansi itheks pohjuseks on tihti ka rithivead. Néiteks pinges rinnalihased tomba-
. vad 6lavootme ja 6lad ettepoole, pohjustades sellega kithmus kehahoiakut. Tulemuseks on
[ )) kukla, lilisamba rindkereosa ja nimmepiirkonna tilekoormus. Kiifoosiga seljakahjustusel on
néiteks norkusele kalduvad kshulihased lithenenud.
/
/
lJI‘
|
|
J
‘\\.

Lihaste diisbalanssi aeroobikatundides pdhjustavad:
* vead treeningmetoodikas;
* vale treeningu tiilesehitus;
* ebapiisav ettevalmistus;
* ebapiisav sporditehnika ja valesti valitud muusikatempo;

* treenitusele mittevastav liigutuste kiirus;

L . e liialt suur intensiivsus;
— ) ..
¢ liialt suur korduste arv;
Joonis 17. * venitusharjutuste puudulik kasutamine, mis voib viia liigeste ja lihaste tasakaalu
Lihastasakaal kahjustusteni.

Mida tuleks treeneril silmas pidada, et viltida riihivigade teket?

1. Oluline on lihaste tasakaalustatud areng. Sirutaja- ja painutajalihaste treening peaks olema tasakaalus.
. Enne painutusi voi venitusi tuleks liillisammas ja liigesed korralikult vilja sirutada.
. Treening peaks tagama vordse paarisliigeste liikuvusulatuse ja paarislihaste elastsuse.

. Hea lihaskorseti korral on siiva- ja pindmised lihased tasakaalustatult arenenud.

g = W N

. Olavsstme korrektse asendi ja stabiilsuse tagavad eelkdige histi treenitud trapets- ning romblihas. Tahtis on
ka rinnalihaste hea elastsus.

6. Vaagnavootme dige asendi tagab kohu- ja tuharalihaste tasakaalustatud areng ning reie tagumiste lihaste
hea elastsus.

7. Tuharalihased on puusaliigese peamised sirutajad ja nad hoiavad keha vertikaalasendit.
8. Vaagnavootmele lisavad stabiilsust reie-eemaldajalihaste piisav toonus ja reieldhendajate hea elastsus.

9. Oluline on hoida niude-nimmelihas heas toonuses, sest tiletoonuses olev lihas pohjustab nimmeosas pingeid
ja isegi nimmelordoosi suurenemist.

10. Tdhelepanu poorata molema kehapoole treenimisele, viltimaks liillisamba kiilgsuunalise kdverdumise teket.
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Rithihdirete ennetamise seisukohalt tuleb pidada oluliseks oskust ise vaadelda ja kontrollida oma riihti. Hea riihi
korral labib sirgjoon korva, 6la, puusa ja jalapoia keskkohti, rind on ees ja koht sees. Kehahoiu korrigeerimisel
rohutada keha sirutamist. Oluline on, et vaagnavoode, rindkere ja pea asetseksid kohastikku. Puusaluud on liili-
sambaga (ristluuga) peaaegu liikumatult tthendatud, mistdttu nimmelordoosi ulatus oleneb suurel maaral vaag-
na asetusest. Vaagna dige asend aga soltub peamiselt tuhara- ja kohulihaste pingest. Tuharalihaste 16tvumisel
I6tvuvad tahtmatult ka kohulihased ja vaagen kaldub (po6rdub) ette alla. Ja vastupidi, tuhara- ja kohulihaste pin-
gutamisel kaldub vaagen tahapoole, viheneb nimmelordoos ja kohu maht, rohk kohuddnes suureneb ja elundid
surutakse digesse asendisse.

Iga kehaosa asendi hindamiseks voib kasutada alljargnevat skaalat (vt ka joonis 18 1k 54):

Téhelepanu peaks potrama joonisel ndidatud tiksikutele kehaosadele.

e A (9-10)
Ko6ik on korras.
* B (5-8)

Noutav on vastavate voimlemisharjutuste sooritamine ja regulaarne kehahoiu kontroll, viltimaks riihi-
vea slivenemist ja voimalikku C-skaalale sattumist.
» C(0-9)

Tuleb posrduda arsti poole.

1. Kas pea on otse?
Selleks veendu, kas silmakoopad ja korvanibud asetsevad iihel korgusel. Kui méarkad pea viltust asendit,
siis kontrolli, kas esineb ka ebavordsus kaelalihaste toonuses. Kaelalihaste toonust on lihtne kontrollida, kui
painutad pead paremale ja vasakule 6la suunas.

2. Kas olavoode on siimmeetriline?

Jalgi, kas olad on iihel kdrgusel ning nurgad kaela ja 6la vahel siimmeetrilised.

3. Kas rangluud paiknevad siimmeetriliselt ning kas rinnad asetsevad iihel ja samal kdrgusel?

Margates ebastimmeetriat, vaatle rinnalihase ja rindkere kuju ning roiete asetust. Kui ka siin mérkad eba-
siimmeetriat, viitab see liilisamba rinnaosa kiilgsuunalisele kdverdusele. Sel puhul on kindlasti vaja konsul-
teerida ortopeediga.

4. Kas puusad asetsevad iihel korgusel?

Selleks piiiia kdtega katsudes tiles leida niudeluuharjad v6i tilemised eesmised niudeluuogad. Kui tundub, et
vaagen ei asetse otse, siis suuna pilk taljekolmnurkadele. Need moodustavad keha kiiljejoone vabalt langeva
kéasivarre vahele. Edasi jilgi, kas vaagen ei ole keha voi keha vaagna suhtes vertikaaltelje imber psordunud.
Vaagna ebastimmeetriline asend viitab lilisamba nimmepiirkonna kiilgkdverdusele e skolioosile. Selle avas-
tamisel on samuti vaja konsulteerida ortopeediga.

5. Kasjalad on vordse pikkusega?

Vaagna kallet voib pohjustada ka jalgade erinev pikkus. Suuna pilk pdlvede piirkonnale ja veendu, kas
polved asetsevad iihel korgusel. Jalgade erinev pikkus v&ib olla tingitud sédére- voi reieosa erinevast pikku-
sest. Mida erinevama pikkusega on jalad, seda enam kaldub vaagen lithema jala poole ja roteerub pikema
jala suunas. Ortopeedi hinnata jadgu, kas jalgade erinev pikkus on tingitud puusaliigese vddrarengust voi
toruluude ebastimmeetriast. Alajiésemete progresseeruval koverdumisel sisse- voi viljapoole, nn X- voi O-
jalgade tekke korral, tuleb koheselt péorduda ortopeedi poole.

6. Jalgilabajala asendit ja tallavolvi korrasolekut.

Oige on hoida labajalad paralleelselt. Tallavolvi korrasolekut saab kodige paremini jilgida, kui vaatled marja
jalaga astutud jdlge porandal. Norga lihaskorsetiga poid jatab porandale lamppoiale omase jdlje.
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) LIHASTREENING

Jouharjutustega lihaseid treenides tostame nende toonust, suurendame lihasjoudu ja -massi ning lihasvastu-
pidavust. Joud on oluline nii kehalise toovoime kui ka tugiliikumisaparaadi koormustaluvuse suurendamiseks.
Tugevad lihased tagavad normaalse kehahoiu ning kaitsevad liigeseid, aidates dra hoida voimalikke vigastusi ja
ilekoormust.

Lihastreeningu eesmérgiks peab olema nii tila- kui ka alakehalihaste tasakaalustatud treenimine, keskendudes
keha norkade lihaste treenimisele. Harjutuste sooritamisel on enamasti eesmérgiks pingutuse ajal lihase algus- ja
kinnituskoht teineteisele voimalikult lihedale viia, et lihas saaks maksimaalselt kokku tdombuda ja pingutuda.

Oigesti valitud harjutustega on véimalik méjutada nii kogu organismi kui ka arendada tiksikuid lihasriihmi, liige-
seid ja kehaosi ning pohjustada elundites ja elundstisteemides kvalitatiivseid ja kvantitatiivseid muutusi.

Aeroobikatunnis kasutatavad raskused lihasjou arendamiseks on suhteliselt véikesed, seetdttu arendatakse lihas-
treeninguga eelkdige lihasvastupidavust, st lihaste voimet to6tada pikema aja jooksul.

Et harjutuste moju oleks tugevam ja treeningu efekt suurem, tuleks lihastreeningul arvestada jargmiste aspekti-

dega:

1. Harjutuste valik - sellest sdltub, millised lihased arenevad. Seetdttu on oluline teada, millist lihasrithma
tiks vodi teine harjutus koormab. Harjutused peavad olema loogilised, kdigile arusaadavad ja nende toime
tapselt madratletud. Kindlasti on vaja analtitisida iga harjutuse efektiivsust ning ohutust. Enne iga harjutuse
sooritamist tuleks endalt kiisida: kas kasutatav harjutus kindlustab selle moju, mida tahame saavutada? Kui
efektiivsus on madal, tuleks sellest harjutusest loobuda. Kui aga harjutus on tchus, aga suure riskiga, tuleks
leida sama efektiivne, kuid védiksema riskiga alternatiivharjutus.

Uht lihasrithma teisele eelistada ei tohiks, kuna see viib lihaskonna tasakaalust vilja ja tekib eelsoodumus
vigastuste tekkeks.

Harjutused valida sihtgruppi silmas pidades - algajatele soovitavalt lihtsamad harjutused suurematele
lihasriihmadele, mis aitaksid tunnetada digeid tootavaid lihaseid. Edasijoudnutele voib valida suuremat
koordinatsiooni noudvaid harjutusi vidiksematele lihasrithmadele ja ka komplitseeritumaid harjutusi, kus
on tegevusse rakendatud rohkem lihasrithmi korraga.

Harjutuste valikul valida ldhteasend selline, mis:

» vodimaldaks sooritada liigutust 6igesti - liigutust valesti sooritades jadb oodatud tulemus saavutamata ja
harjutus muutub méttetuks; vaid digesti ja korrektselt sooritatud harjutus on kasulik;

* koormaks vihem liigeseid - ohtlikud on ddrmuslikes asendites sooritatud harjutused, pika joudla/liiges-
kangiga suure korduste arvuga sooritatud harjutused, pikaajalised staatilised harjutused jne; dige on
valida madala riskiga efektiivsed harjutused;

* oleks joukohane rithmale - liialt suure koormusega harjutuste valiku puhul on oht kutsuda organismis
esile valesid muutusi, sealhulgas ka neid, millest tulenevad kahjustused ja tervisehéired.

2. Harjutuste sooritamise kiirus - rahulikus tempos sooritatud harjutus voimaldab paremini kontrollida
harjutuse sooritamist korraliku kehaasendi ja rithiga (dige tehnika!). Sobiv muusikatempo oleks 124-130
I/min. Rahulik tempo sunnib lihaseid to6tama kogu liigutusamplituudi ulatuses tdispingega (algasendist
kuni 16ppasendini), mis véimaldab t66s olevate lihaste koormust suurendada. Mida suurem on liigutuse
amplituud, seda suurem on mdju lihasele.
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3. Harjutuste sooritamise korduste arv - lihastreeningu toime lihastele tuleneb harjutuste korduste ja seeria-
te arvust ning kasutatavatest raskustest. Vajaliku koormuse saamiseks tuleb neid omavahel kombineerida.

* Kordus on tihe spetsiifilise harjutuse sooritamise tiks kord.
* Seeria on mitme korduse jarjestikune sooritamine iihe harjutuse raames.
* Raskus, mida harjutusel kasutatakse, on lihasele rakendatava vastupanu suurus.

Korduste arvu ja raskuse vahel valitseb poordvordeline seos - suurema raskusega suudetakse sooritada
vdiksem arv kordusi ja vdiksemaga suurem arv kordusi. Efektiivseim harjutusseeriate arv on 2-3 ja harju-
tuste korduste arv nendes 8-16 korda seerias.

Korduste arvu kriteeriumid:
* viimane kordus on sama puhas kui harjutust alustades;

* korduste loppedes on tunda kerget vasimust (ei treenita krambini).

Lihastreeningus kasutatavate abivahenditega (hantlid, kummilindid, randmeraskused, joukangid, stepp-pingid
jne) saab liigutustele anda lisakoormust ning sellega viltida liigselt suuri korduste arvu. Raskuste kasutamisega
on voimalik liigutusi paremini tunnetada, eriti algajate puhul, ning samas muuta tunde ka huvitavamaks ja mit-
mekesisemaks.

Raskusi ei kasutata kunagi soojendusosas!

Raskuste valikul pidada silmas treeningu eesmérki - kas sooviks on lihasmassi kasvatamine v6i vdhendamine.
Lihasmassi kasvatamiseks treenida suuremate raskustega ning sooritada harjutused aeglasemas tempos ja vii-
kese korduste arvuga. Lihasmassi vihendajad peaksid harjutama kergemate raskustega kiiremas tempos ning
suurema korduste arvuga.

Treenituse toustes on digem suurendada kasutatavaid raskusi, mitte pikendada harjutuste korduste arvu. Liiga
suurte korduste arvu puhul on diinaamilist to6od tegevate lihaste antagonistid staatilises asendis. Sellega kaasneb
iilevisimust tekitava piimhappe kuhjumine lihases ning organism kompenseerib liigselt vasinud lihaste tegevust
teiste lihaste toolerakendamisega. Selle tagajdrjel halveneb harjutuste sooritamise tehnika, mis suurendab vigas-
tuste riski.

4. Hingamine harjutusi sooritades. Kdige olulisem on hinge mitte kinni hoida, vaid riitmiliselt hingata. Hinge
kinnihoidmine pohjustab rohu téusu rindkeres, mis voib piirata vere voolu ajju ja stidamesse. Hingata tuleb
jargnevalt: viljahingamine pingutusel (vastupanu tiletavas faasis), sissehingamine 16dvestumisel (vastupa-
nu langetavas faasis).

5. Harjutuste jiarjestus - alustada tuleks harjutustest, kus rakendatakse suuri lihaseid, ja jatkata sellistega, kus
tootavad vdiksemad lihased. Vastandtoimega lihaste harjutused sooritada jarjestikku, kasutades dra vere
juurdevoolu suurenemist sellesse piirkonda. Harjutusi tuleb sooritada erinevates suundades, tihele ja teisele
poole, ning vahelduvalt mélema kehapoolega.

6. Treenituse tostmiseks tuleb lihast harjutada nii kasvava koormuse kui ka intensiivsusega. Lihase arengu sti-
muleerimiseks vajab lihas uusi impulsse ning drritajaid. Selleks tuleks mitmekiilgselt treenida, kasutada nii
erinevaid jouharjutusi kui ka lihast66 voimalusi (kontsentrilist, ekstsentrilist ning staatilist). Nonda harjub
lihaskond erinevate drritustega.

Korrektselt sooritatud jouharjutused mojutavad lihaseid intensiivselt ja voivad tekitada lihaskoe mikrotraumasid,
millega kaasneb tihti lihaste valulikkus. Sellest tulenevalt teeb méjutatud lihaskude 14bi taastumis- ja tilesehitus-
protsessi, mis toob kaasa lihaste hiipertroofia ja jou juurdekasvu. Lihased vajavad nende muutuste tekkeks tld-
juhul 48- kuni 72tunnist perioodi.

Taastumisperioodil organismis tekkivad muutused on aluseks treenituse tdusule. Seega on lihase arenguks vaja-
lik ka piisav puhkus, mis on sama oluline kui treening.

Kui treeningute vahed on liiga lithikesed ja organismi toovoime ei ole suutnud taastuda, voib see pérssida lihase
arengut ning tekitada kroonilist kurnatusseisundit.

6. Jouharjutuse toime on individuaalne. Lihasmassi lisandumist mojutab péarilikkus, keha- ja lihasttitibi eri-
pdrad ning hormoonainevahetus. Meestel on hormoonainevahetusest tingituna lihasmassi ja -jou lisandu-
mine intensiivsem kui naistel. Ei maksa karta, et naistel lihased jouharjutusi tehes liiga suureks kasvavad
- hormoonid reguleerivad lihasmassi kasvu.

Mida suurem on lihasmassi osa kogu kehakaalust, seda rohkem kulutavad lihased harjutamisel energiat ning
seda aktiivsem on ka ainevahetus. Seega on lihaskoe kasvades kogu organismi energiakulutus suurem.
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Rasvade kulutamine lihastreeningul soltub energia tildkulutamisest. Ei piisa sadade korduste arvuga harjutuste
tegemisest iihele lihasrithmale, st keharasva ei saa vahendada lokaalselt voi eraldi mingist konkreetsest piirkon-
nast. Rasva pdletamine toimub tile kogu keha tihtlaselt, mitte ainult tihe piirkonna arvelt.

Kull aga kehtib reegel, et nendest piirkondadest, kuhu rasv koige esimesena ja kiiremini ladestuma kipub, poleta-
takse seda aeroobsel treeningul koige viimasena (meestel koht, alaselg; naistel reied, puusad).

Kehakaalu jdlgimise korval tuleb pdorata tdhelepanu ka timberm&ddule ning proportsioonidele. Rasvkude on
kaalu jargi kergem kui aktiivne lihaskude, seetdttu ei pruugi treeningu tulemusena kaal langeda. Seetdttu oleks
mottekas moota harjutamise alguses keha rasvaprotsenti ning jéilgida seda pidevalt.

Muutes lihas- ja rasvkoe omavahelist suhet ning arendades lihaseid proportsionaalselt,
on voimalik Gige treeninguga muuta oma kehakuju soovitud suunas.
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VENITUSHARJUTUSED LIHASHOOLDUSEKS
) NING PAINDUVUSE ARENDAMISEKS

Venitusharjutusi vajavad koik inimesed. Igasugune koormus, eriti jou- ja vastupidavustreening lithendab liha-
seid, mis omakorda tekitab tilepinge lihaste kinnituskohtades. Tagajdrjeks on lihaspinged ja valud. Liikuvuse
halvenemine omakorda pohjustab vale koormuse liigestele ja lihastele. Uuringutega on tdestanud, et lithikeste ja
jdikade lihaste puhul kasvab jarsult vigastuste oht. Selleks et sdiliks hea tervis ning enesetunne, on vaja hoida oma
lihased elastsed. Venitamise abil me saame maha votta lihaspinged, enne kui see jouab avaldada negatiivset mdju
tervisele ja enesetundele.

Painduvuse all mbdistetakse tugi-liigutusaparaadi omadust, mis méérab &dra inimese liigutuste liikumisulatuse.
Painduvus soltub liigese ehitusest, timbritseva lihasmassi suurusest, organismi seisundist, 66pédevasest riitmist
ning sidemete, kdodluste ja lihaste venitatavusest.

Painduvuse arendamiseks kasutatakse omakorda venitusharjutusi.

VENITUSHARJUTUSTE TAHTSUS

* regulaarne venitusharjutuste sooritamine vahendab lihaspinget ja voimaldab organismil 166gastuda;

* tdnu verevarustust ning ainevahetust kiirendavale toimele aitavad venitusharjutused viia organismist
vilja miirgiseid ainevahetuse 16pp-produkte ja sellega vihendada lihasvasimust;

* aitavad dra hoida lihaskovastuse teket, lihasvalusid ja ennetada vigastusi;

* parandavad sddstvalt liigeste liikuvust ning vdimaldavad sooritada vajalikke liigutusi konoomselt ja
koordineeritult;

* venitused valmistavad lihased ette jargnevaks kehaliseks koormuseks, tagades hea lihastunnetuse,
painduvuse taseme ja hoides &ra liigeste liikuvuse languse;

* venitamine parandab nii lihaste 16dvestusoskust kui ka psiitihilist Iodvestumist, tagades hea enesetunde;
* stretching tagab optimaalse lihaste venitatavuse kuni neljaks tunniks (aktiivsed venitusharjutused vaid
kiimneks minutiks).

Venitusharjutused jaotatakse diinaamilisteks ja staatilisteks.

Diinaamilisteks venitusharjutusteks on hooliigutused, vibutused ja suure ulatuse ning jouga sooritatud
painduvusharjutused. Neid harjutusi kasutatakse liigese liikuvuse ja liigutuste liikumisulatuse arendamiseks.

Staatilised venitusharjutused on stretching-harjutused. Kasutatakse lihaste elastsuse suurendamiseks ja kodluste
ning sidemete venitamiseks.

STRETCHING

Stretching kui lihaste venitusmeetod on tinapdeval vdga aktuaalne nii spordis, kehalises kasvatuses kui ka ravivoim-
lemises, sellel on oluline osa spordivigastuste drahoidmisel ja ravis. Strefching on véga paljudes keeltes kasutatav
tldmaiste venitustoimelistele harjutustele. Kitsamas mdistes kujutab strefching staatilist venitusharjutuste stisteemi.

Stretching kujutab endast aeglast (ligikaudu 5 sek) venitusasendi sissevotmist ning jargnevat staatilist asendi
hoidmist (10-60 sek). Venitusharjutusi tehakse tehniliselt 6igesti, kui suudetakse olla 16dvestunud olekus ja kes-
kendutakse venitatavale lihasele. Venitusasend voetakse aeglaselt ja seejdrel piisitakse asendis valu tundmata ja
rahulikult hingates.
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Venitusharjutusi on efektiivsem sooritada mitme astmena.

Venitusharjutuste esimene faas on kerge venitus:
* kestus 10-15 sekundit;
* lihast aeglaselt venitades tekib tithel momendil md6dukas pinge;
* Iddvestav viljahingamine aitab lihaspinget vahendada;
 lihaspinge piisimisel vihendatakse venituse amplituudi;

* eesmirgiks on tunnetada monusat lihaspinget valu tundmata.

Venitusharjutuste teine faas on arendav venitus:
* suurendatakse venitusamplituudi sentimeetri kaupa, tunnetades taas lihaspinge suurenemist;
e pisitakse 10-15 sekundit keskendunult asendis;

* lihase pingeseisund tasapisi vaheneb; kui lihaspinge hoopis suureneb, on venituse amplituud olnud liialt
suur.

Stretching-harjutusi voib jagada kestuse jirgi kolme gruppi:
* liihiaegsed venitusharjutused (10-15 sekundit) aktiveerivad harjutuste sooritamist;
* keskmise pikkusega venitusharjutused (20-30 sekundit) taastavad vasinud lihased;

* pikaajalised venitusharjutused (~ 60 sekundit) lisavad liigutusulatust.

Harjutuste sooritamisel on oluline jilgida oma lihassiisteemi omapéra, painduvuse astet ja lihasstisteemi hetke-
seisundit.

Venitusharjutusi voib kasutada eelsoojendusel, organismi mahajahtumisel ja treeningtunni 16pus. Venitusharju-
tusi sooritatakse jouharjutuste seeriate vahel. Selja- ja jalalihaseid on soovitav venitada iga pdev. Painduvuse taset
aitab parandada kolm ja siilitada kaks harjutuskorda néddalas.

Noéuanded optimaalse tulemuse saavutamiseks:
* venitusharjutustele eelneb soojendus vihemalt 5 minutit;
* soovitav on venitusharjutusi sooritada piisavalt soojas ruumis, soojus aitab kaasa lihaste Iddvestumisele;
* mida vabam on riietus, seda parem;
* venitusasend voetakse sissse aeglaselt ning seejédrel hoitakse asendit;
* venitusi sooritades on soovitav korraga keskenduda tihele lihasele;
* jdigemana tunduvat kehapoolt on soovitav venitada enne elastsemat poolt;
* erineva elastsusega lihaseid ei venitata koos (nt reie tagumised lihased);
* hea tulemus saadakse pingevaba ja 16ddvestunud lihase venitamisel;

* vastava venitusharjutusega mitteseotud lihased on véimalikult Iodvestunud, 16tvus tdhustab venituse
efektiivsust;

» viltida védraid ja ddrmuslikke piirasendeid;
* venitusasend vGetakse sisse rahuliku viljahingamisega - see aitab lihaseid 16dvestada;
* venitusharjutuse ajal on hingamine rahulik;

* kui kehaasend ei voimalda normaalset hingamist, on 16dvestus olnud puudulik ja tuleks vihendada
venitusamplituudi;

* liigutusulatus suureneb erinevate venitustehnikate regulaarsel kasutamisel;

* venitusharjutusi tuleks sooritada pidevalt, liigeste liikuvuse suurendamine on kestev protsess.

Pea meeles, et digesti venitama 6pid ainult regulaarselt venitades.

Ettevaatusabinéud stretching’u puhul:
* ilemédrane painduvus voib vahendada liigeste stabiilsust ja seega suurendada vigastuste riski;
* igasugune venitusharjutus sisaldab teatud riski;

* vigastuste tekkimise voimalus soltub treenitusest, vanusest, eelnevatest vigastustest, kehaehituse
ttubist, harjutuse sooritamise tehnikast, vasimusseisundist jm;

* koik soltub konkreetsest inimesest, moned lihtsalt ei saa voi ei tohi teatud harjutusi sooritada.
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Arsti konsultatsioon on vajalik:

kui hiljuti on olnud luumurd, nikastus, rebestus voi venitus;

kui on diagnoositud dgedat poletikku voi poletikulist protsessi liigeses voi selle timber;
esineb osteoporoos;

tundes liikumisel v6i venitamisel liigeses teravat ja dgedat valu;

kui miski takistab vaba liitkumist, tunned funktsioonihiireid, liikuvuse vihenemist voi

ebastabiilsust liigestes;

esineb moni nahahaigus.

Lihashoolduseks méeldud venitused aeroobikatunni l6pus
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“Pingutus-lédvestus-venitus”

Peale staatiliste harjutuste kasutatakse efektiivse venitusharjutasena ka nn PNF-meetodit ehk “propriotseptiivset
nérvi-lihase stimulatsiooni”, mis on algselt narvihaiguste ravist joudnud tanaseks kasutamisele ka spordis.
“Pingutus - 16dvestus - venitus” ehk lithendatult PLV on kolmeetapiline:

* Pinguta lihast voi lihasriihma tdie jduga, andmata lihasele voimalust lithenemiseks (4-5 sek).

* Lodvesta staatilisest pingest vabanenud lihaseid. Lodvestusharjutusena voib kasutada 16tva raputust voi
poordliigutust, oluline on tunnetada pingest vabanenud lihast (2-4 sek).

* Venita lihast ettevaatlikult piirasendisse ja hoia selles asendis 5-15 sekundit. Jdlgi, et venitus ei tekitaks
valutunnet.

Eelneva staatilise pingutuse tilesanne on lihase soojendamine. Hésti viljavenitatud lihas tombub kokku marksa
suurema jou ja kiirusega, mis on kiirete liigutuste sooritamiseks hddavajalik. Venituse md&ju suurenub, kui vahe-
pealne 16dvestus on lithiajaline, 2-4 sekundit.

Harjutust voib sooritada mitu korda. Stidame-vereringe patoloogia ja korge verershu korral mitte kasutada.
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ULEKAALULISUS

Liigne kaal m&jutab meie tervist, vélimust ja heaolu. Kaaluprobleemiga inimestel on tihtipeale raske alustada
tervisliku eluviisiga, sest neil on oma probleemi tottu hébi ning seetdttu ka raske loobuda oma ebatervislikest
elukommetest. Lisaks on paljudel liikumine raskendatud ning treeninguga ei pruugi kaasneda heaolutunnet ega
ka dnnestumise r6dmu.

Kaalu langetamine pole kerge, kuigi retsept selleks on tilimalt lihtne: vihem siitia ja rohkem liikuda ning koike
seda jarjepidevalt. See tdhendab, et tuleb jdlgida energiakulu ja energiatootmise omavahelist vahekorda ehk siitia
viahem, kui energiat kulutatakse. Ulekaalulisuse suurimaks probleemiks ongi liigne energiasaamine ja/vdi selle
liiga vihene kulutamine - tasakaal on paigast &ra.

Rasvumist voib defineerida kui tileliigse rasva kogunemist organismi sellises koguses, mis v&ib ohustada tervist.
Ulekaal aga tahendab ainult seda, et inimese kaal on suurem kui tema pikkusele vastav normaalkaal.

Normaalkaalu voib arvutada BMI ehk kehamassiindeksi abil ja selle vaartus ei sbltu soost ega vanusest.

BMI on pikkuse ja kaalu suhe ning selle valem on “kaal jagatud pikkuse ruuduga”. BMI arvutamiseks tuleb keha-
kaal (kilogrammides) jagada pikkuse (meetrites) ruuduga (kg/m?).

Kui indeksi tulemus on 19-25 vahel, ollakse oma pikkuse suhtes normaalses kaalus.

Kui tulemus jadb 25-30 vahele, on tegu kerge tilekaaluga. Sealt tilespoole aga juba suure tilekaaluga.

Joonis 16. Kehamassi indeksi tabel

KATEGOORIA BMI
Alakaal 13-18
Normaalkaal 19-24
Ulekaal 25-30
Rasvumine 31-40
Tugev rasvumine > 40

Kehamassi indeksit ei saa kasutada jargmistes olukordades:

* laste puhul (kasvueas);

* rasedate naiste puhul;

* viga lihaseliste inimeste puhul, néiteks sportlastel.
Teine lihtne terviseriski indikaator ja kiire moodus arvutada endale sobiv normaalkaal on md6ta oma vootimber-
modotu. Kuigi kogu organismis leiduv rasvakogus on tihtis, on veelgi tdhtsam selle paiknemine. Kéhupiirkonnas

ladestunud rasv pohjustab tervisele suuremat riski kui reitel ja teistel kehaosadel ladestunud rasv (diabeedi risk).
Vookoha timbermododuga seotud haigestumise risk on rahvustel erinev.
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VOOUMBERMOODUGA SEOTUD RISK TERVISELE (AINEVAHETUSHAIGUSED)
Joonis 17. Riskitabel

NAISED MEHED
Normaalne risk 79 cm voi alla selle 93 cm voi alla selle
Suurenenud risk 80-89 cm 94-102 cm
Oluliselt suurenenud risk 90 cm voi tile 103 cm i iile

Ulekaaluga kaasnevad tihti ka kdik muud probleemid. Vigagi levinud on kdrge vererdhk, kuna stidamel on raske
iga paev suurt koormat kanda ja organismi verega varustada. Ulekaaluga, eriti aga veel keskkoha timber kogu-
nenud liigsete kilodega on tihtipeale risk haigestuda ka suhkruhaigusesse ehk diabeeti. Samuti on tilekaalulised
riskialtimad tugiliikumisaparaadi vaevuste tekkimisele ning liigeste kulumisele.

Kehakaalu langetamisel kas vdi 10% vorra vaheneb ka haiguste risk 10%. Isegi kui suudetakse peatada kaalu kasv,
on seegi juba suur saavutus. Niisiis, juba 5 kg kehakaalu langust v6ib parandada tervislikku seisundit.

Kuna tilekaalulistel on iga liigutus raskem normaalkaalus inimestega vorreldes, tuleks neil kindlasti treeningut
alustada kerge koormusega. Stidant tuleks harjutada treeningutega tasapisi, hoides pulssi 50-70% maksimaalsest
pulsisagedusest. Litkuma peaks regulaarselt, 30aastased pulsiga umbes 100-130 166ki/ min ja 50aastased umbes
90-120 166ki/min. Et saavutada piisav koormus, soovitatakse treeninguaega pikendada kuni tihe tunnini (paris
algaja alustab 20 minutist). Tédhtis on, et ei koormataks stidant liigselt raske ja kurnava treeninguga. Soovitatav
on ka intervalltreening, kus pulssi tostetakse ja langetatakse teatud ajavahemiku jdrel. See treening erineb siiski
heas vormis olevate inimeste intervalltreeningust oma kerguse ja vaid vaikeses skaalas pulsi tdstmisega! Ideaalne
oleks kasutada pulsikella. Hiippeid ja porutusi sisaldavaid harjutusi oleks arukam valtida, kuna tilekaalust tingi-
tult koormame sellisel juhul liigselt liigeseid, mis iga pédev niigi suure koormuse saavad! Treeningviisiks sobivad
reibas kond, madala intensiivsusega aeroobika, vesivoimlemise eri vormid, ujumine, stepper, jooksulint voi jalg-
ratas jousaalis. Suureparased alad on koéik need, kus kogu keha raskus ei ole jalgadel ning siida ja veresoonkond
saavad tohusa koormuse.

Kui organism hakkab treeninguga harjuma ja kaal langema, oleks hea lisada ka lihasharjutusi, sest lihas on aktiiv-
sem kude kui rasvkude. Kui lihaste osakaal kehas kasvab, kasvab iga treeninguga ka energiakulutus. Salenedes
voib jddda nahk inetult rippuma ja 16dvad lihased vodisema. Neid tuleks treenida, et saada lihastesse toonust ja
hoida head riihti.
Soovituslikud treeningud iilekaalulistele:

* kondimine, kepikond;

* ujumine ja vesivoimlemine (kerge liigutada ning koormus on jalgadelt &ra);

¢ vdimlemine;

* low-aeroobika (ilma hiipeteta);

* treening fit-palliga;

* jalgrattasoit/spinning;

* jousaalis harjutused kogu kehale ja suurtele lihasrithmadele raskustega, et jaksaks teha 15-20 kordust

tihes seerias (edasijoudnutel 2-3 seeriat).

Liikuma peaks iga pdev vdahemalt pool tundi. Selle aja vdib jagada kogu pédeva peale ja lisaks voiks teha néddala-
16ppudel sama treeningut v&i liikkumist veidi tdhusamalt, néditeks tihe tunni vorra pikemalt.

KAS TREENIDA KORGEL VOI MADALAL PULSIL?

On vana, kuid kahjuks juba aegunud tdde, et on olemas mingi maagiline “"rasvapdletuspulss”, millega poletatak-
se rasva ja koik muu fiitisiline to6 ei mojuta rasvavarusid tidse. Ka markimisviaarselt suurema pulsisagedusega
treenides mojutame oma keha rasvavarusid. Aeglasema pulsiga harjutades peaksime pikendama treeninguaega,
sest tdhusaim energia kulutamine toimub just treeningu ajal. Harjutades aga suure pulsisagedusega, kulutame
treeningu ajal vihem energiat, kuid pérast kehalist koormust vajame seda taastumiseks. Vaikesed teravad stistid
organismile, nditeks mdoddukas intervalltreening anaeroobses tsoonis, on aga organismi arendav.

Ideaalseim viis kaalu langetamiseks peale 6ige toitumise oleks liikuda paar korda nddalas pikaajaliselt madala
pulsisagedusega ja paar-kolm korda nddalas kiirema pulsisagedusega (nditeks intervalltreening). Samal ajal tu-
leks kasvatada lihasmassi, mis omakorda suurendab energiakulutust.
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Treening peaks toimuma organismi kahjustamata. Algajat, kelle organism pole eriti veel harjunud suurenenud
koormusega stidamele ja lihastele, voib peatselt tabada tilekoormus ning sellest tingituna valud, lihaste-liigeste
poletikud, tilekoormusvigastused vdi organismi vastupanuvodime norgenemisest pohjustatud muud haigestumi-
sed.

Tervisliku seisundi sédilitamise seisukohalt oleks optimaalseim viis n-6 méangida pulsiga vastupidavuse tila- ja
alatsoonides ning lithikeseks ajaks podigata anaeroobsesse tsooni. Nii “Opetame” stidant vastu votma ja taluma
anaeroobset koormust organismi liigselt koormamata. Pulsi pidev hoidmine liiga korgel tasemel ei taga soovitud
arengut ja halvimal juhul voib tulemus olla soovitule vastupidine. Hoides pulssi pikka aega anaeroobses tsoonis
voi selle lihedal, tekib lihastesse palju piimhapet, mida madalama pulsilsagedusega treenides karta ei ole.

RASEDUS JA KEHALINE TREENING

Kunagi oldi seisukohal, et rasedusaegne kehaline aktiivsus ei mdju hasti tulevasele emale ega lootele. Ténasel
péeval on arstide seisukoht selles kiisimuses muutunud. Noori emasid julgustatakse olema kehaliselt aktiivsed
kogu raseduse ajal ja jitkama ka parast lapse stindi oma aktiivset elustiili.

Uurimistulemused néitavad, et kehaline treening raseduse ajal reguleerib paremini kehakaalu, vidhendab selja-

valusid ja muid ebamugavaid muutusi organismis. Samuti on termoregulatsioon organismis iithtlasem, esineb
vihem raseduse katkemisi, vigastusi ja ka noore ema enesetunne on parem.

RASEDUSEGA KAASNEVAD FUSIOLOOGILISED MUUTUSED ORGANISMIS
Lapseootele jaddes toimuvad naise kehas kindlat ttitipi muutused:

1. Vereringe on normaalsest aktiivsem, mille tottu puhkepulss tduseb; vere hulk suureneb, samuti siidame
166gimaht (umbes 30%). Seetdttu ettevaatust treeningu ajal - turvaline pulsisagedus on 25-30% madalam
sama inimese normaalsest treeningpulsist. Liiga intensiivne treening aeglustab loote vereringet.

2. Muudatused riithis - need on seletatavad keha kuju muutustega; rinnanddrmed suurenevad, mis voib
pohjustada dlgade ettepoole kaldumist ja tilaselja kumerdumist. Kchu ettetulek v&ib suurendada lordoosi.
Kbdik need rithimuutused vdivad pohjustada pea ettepoole kallet, lihaskonna tasakaalust viljaminekut ja
keha raskuskeskme nihet. Puusapiirkonna tahapoole vajumisel saavad kerelihased tunduvalt suurema
koormuse, mistottu tavaliselt vasib just selg normaalsest kiiremini. Rithimuutusest tingituna on héiritud ka
kaela- ja dlavodtme piirkonna lihaste ainevahetus, mis pohjustab liigset pinget nendes lihastes.

3. Hormoonaalsed muutused: rasedusperioodi esimesel kolmandikul eritub hormooni prostaglandiin, mis
166gastab tugiliikumisaparaati, pehmendades koodluseid ja liigeseid ning valmistades keha ette lapse
stinniks. See koik teeb tugiliikumisaparaadi vastuvodtlikumaks vigastustele, mistottu peaks valtima &kilisi
liigutusi ja tugevaid jouharjutusi, samuti suure amplituudiga venitusi. Stinoviaalvedelik liigestes vaheneb,
mistottu soojenduse aeg peaks pikenema, et liigeseid korralikult “dlitada”.

4. Kehatemperatuuri tdus, millega tuleb arvestada treeningpaiga temperatuuri reguleerides (mitte liiga soojas
ruumis, veepudel treeningsaali kaasa).

SOOVITUSED RASEDUSAEGSEKS JA SUNNITUSJARGSEKS TREENINGUKS
Rasedusaegse treeningu esmaseks eesmérgiks on vormi sailitamine, mitte selle parandamine.

1. Raseduse ajal peaks jitkama treeninguid kerge ja mddduka intensiivsusega, jalgides pidevalt tervislikku
seisundit ning konsulteerides arstiga. Eelistatud on regulaarne harjutamine kolm korda nidalas.

2. Treening ei tohi olla koormav: selle pikkuseks 20-45 minutit ning pulsisagedus 140-150 166ki minutis, mis on
25-30% madalam tavalisest treeningpulsist.

Tavalisest pikem soojendusosa, umbes 10-15 minutit.

Viltida suurt pingutust ndudvaid liikumisi (néditeks suured kiikid) ning harjutusi, mille ajal asendit hoidvad
lihased teevad staatilist t66d.

Loobuma peaks harjutustest, kus koht on surve all.
Enam tdhelepanu poocrata kerelihaste ja dlavodtme lihashooldusele - rithi muutumisest on lihased enam
pinges.

7. Rohkem jou- ja lo6gastusharjutusi vaagnapohja lihastele, mis annavad vaagnale elastsust stinnituse ajal,
aitavad kiirendada stinnitusjargset taastumist ning hoiavad emakat, pdit ja soolestikku diges asendis.
Viltida pikki ja ddarmuslikes asendites venitusharjutusi.

Rasedus nouab tdiendavalt 300 kcal energiat pdevas. Kehaliselt aktiivne tulevane ema peaks seda organismi-
le kindlustama dige toitumisega.
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Soovituslikud treeningud rasedatele:

* body-aeroobika tasakaalustatud lihastreeninguga;

* kergemad stepp-aeroobika tunnid;

* rahulikuma tempoga low-impact-treening;

* treening fit-palliga;

* Pilatese treening;

* jooga;

* vesiaeroobika;

* ujumine ja vesivdimlemine.
Paljud fiisioloogilised ja morfoloogilised muutused jadvad piisima ka pérast stinnitust. Seega tuleks parast stinni-
tust jatkata rasedusaegset treeningureZziimi ja seda jark-jargult muuta vastavalt kehalisele voimekusele.

VANEMAEALISTE KEHALINE TREENING

Terves kehas terve vaim ka vanemas eas!

Soliidne vanus ei tohiks olla kunagi takistuseks tervisespordi harrastamisele. Loomulikult kaasnevad vanusega
teatud piirangud ja tihtipeale ka kroonilised vaevused. Kui inimene on eluaeg liikunud ja tal on piisavalt joudu ja
vastupidavust, siis on ta ka vananedes palju paremas vormis kui tema eakaaslased. Samuti on vananemise prot-
sess talle palju kergem, valutum ja ka aeglasem.

Vananemise eest ei pddse keegi, kuid ometi on meil vdimalik seda protsessi edasi liikata vdi aeglustada.

Tutipilised vananemise tunnused on:
* rasvkude organismis suureneb;
* lihaskude vidheneb;
* hapniku tarbimise voime kahaneb;

» liigesed jdigastuvad ja luustik horeneb.

Luustiku horenemist voime ennetada ja luutihedust kasvatada liikumisega, seejuures ei piisa ainult kergest harju-
tamisest. Et treening luutihedusele positiivselt mdjuks, peaks sooritama kergeid hiippeid ja porutusi sisaldavaid
harjutusi. Tuleks valida selline liikumisvorm, kus kanname oma keha raskust. Sellest ldhtudes ei olegi parimad
vanemaealiste tervisespordialad ujumine ja venitused. Liikumine tugevdab ainult neid luid, mida koormatakse.

Tehes tervisesporti ja muidu piisavalt liikudes hoiame é&ra liigse rasvkoe ning kehakaalu tdusu. Harjutades selli-
se intensiivsusega, kus eritub higi ja pulss tduseb tunduvalt, sdilitame vajaliku hapniku tarbimise véime. Kuna
lihaskude kipub paratamatult kahanema, tuleks vanematel inimestel ka mingil mééral tegeleda lihastreeninguga.
Tosiasi on see, et treeningu peaeesmaérk ei ole korges eas enam lihasmassi suurendamine, vaid lihaste ja nende jou
alalhoidmine. Harjutused on aeglasema tempoga ja vdiksema riskiga ning ei ndua nii suurt painduvust ja kiiret
reaktsioonivdimet kui nooruses. Luustiku horenemise seisukohalt on dédrmiselt tdhtis koormata ka skeletti. Ara ei
tohiks unustada venitusi, mis aitavad liigesed hoida elastsetena ja liikuvatena, sdilitades litkumisulatuse.

Vanemas eas on lihased ja liigesed, eriti aga veresooned kaotanud oma elastsuse ega talu &kilist koormuse
tostmist. Loobuda tuleks pea alaspidi ponnistust ndudvatest harjutustest.

Vanemas eas ongi treeningu eesmark voimalikult hea tervise sdilitamine, iseseisva liikumise ja tegutsemisvoime
alalhoidmine korge eani ja traumade ning haiguste ennetamine.
Soovituslikud treeningud vanemaealistele:

* reibas kond, kepikond;

* ujumine ja vesivdoimlemine;

* tantsimine;

* vdimlemine ja aeroobika;

* venitustreening ehk stretching;

* DPilatese treening;

* jooga;

* lihastreening.

55



AEROOBIKATREENING ERIVAJADUSI ARVESTADES

SELJAPROBLEEMID
Seljavalu, seljavalu - ei seda keegi kergelt talu...

Peaaegu igatiks on kunagi kogenud seljavalu, kuid on inimesi, kes vaevlevad selle kies pidevalt. Valu seljas voib
tekkida seoses teatud liigutuste, to6- voi tegevusaladega.

Seljavalu pohjusteks voivad olla:
* halb riiht ja pinges lihased;
* norgad voi tasakaalustamatult arenenud selja- ja kdhulihased;
* ebasobivad (too)asendid.

Lihased voivad teinekord olla nii pinges, et verevarustus on neis ddrmiselt nork. Reipalt liikudes ja pulssi tdstes
kiirendame ainevahetust ja elavdame veresoonkonna t66d. See tagab omakorda lihastele hapniku ja teiste vajalike
ainete juurdevoolu, et leevendada valu. Tdhelepanu tuleb pocrata korralikule soojendusele ja mahajahutamisele
enne ja parast treeningut, et lihased ei tdmbuks veelgi rohkem pingesse. Tahtis on parandada riihti, seda just tasa-
kaalustatud kohu- ja seljalihaste treeninguga. Samuti tuleks jarjepidevalt venitada pinges olevaid lihaseid. Siinkohal
ettevaatust, et ei asutaks liiga tormakalt koormama ja venitama juba pinges ja valusaid lihaseid! Esmalt tuleks liha-
sed 16dgastada, milleks sobivad massaaZz, aroomiteraapia, 16dvestus ja kerged venitused. Harjutusi tuleks dppida
sooritama vdimalikult puhtalt, et véltida lisatraumasid valest sooritustehnikast tingituna. Tahtis on 6ppida ka har-
jutuste juurde kuuluvat diget hingamistehnikat, sest hinge kinnipidamine voib soodustada pingete teket lihastes.
Harjutuste algasendid tuleks valida sellised, et nendes oleks mugav harjutusi sooritada. Véltida asendeid, mis on
ebameeldivad voi koguni valu tekitavad. Vanad head selja lainetused ilma lisaraskusteta ja mugavas voi toestatud
asendis on ideaalsed lisamaks selja liikuvust ja parandamaks viiksemategi seljalihaste verevarustust.

Seljavaevuste puhul on treeningu peaeesmirgiks pingete ja valu leevendamine, lihastasakaalu ja rithi paranda-
mine, lihaste koormamine sedavord, et igapdevane elu tunduks kergem. Ennetades seljavalu tekkimist, tagame
endale tervema keha to6l, kodus ja puhkehetkel.

Soovitusliku treeningud seljaprobleemide puhul:

* ujumine ja vesivdimlemine; * vdimlemine;

* tasakaalustatud joutreening; * DPilatese treening;

* kond ja kepikond; * jooga.
KORGVEREROHUTOBI

See on tdnapdeval iitha laienev probleem. Koige riskialtimad on tile 40 aasta vanused keskmise voi suure {ile-
kaaluga mehed, kes tootavad suure pingega ning on ebatervislike toitumisharjumustega. Tihtipeale lisandub siia
ebakorrapdrane elutempo, suitsetamislembus ja sagedane alkoholi tarbimine. Kui tilemine (siistoolne) verershk
touseb mostes tile 140 mmHg ja alumine (diastioolne) {ile 90 mmHg, oleks vajalik midagi ette votta. Peale suitseta-
misest loobumise, alkoholi piiramise ja toitumisharjumuste tervislikumaks ja regulaarseks muutmise tuleks lisada
lilkumist voi tegelda tervisespordiga.

Treening, kus pulsisagedus touseb piisavalt (145 166ki minutis) ning eritub higi, on paras koormus korge verershu
puhul. Pearchk tuleks asetada aeroobsetele, hapniku osalusel sooritatavatele treeningutele, kus pulssi tostetakse
mddodukalt ja treeningu kestus oleks vahemalt 20-60 minutit, sisaldades vahepeal ka puhkepause.

Jousaalis tuleks tdhelepanu poorata, et harjutusi tehes ei jadks pea jalgadest allapoole, mis lisab liigselt rohku ja
voib tisna ebameeldivaks ja ohtlikuks osutuda. Raskustega ei maksa liialdada, sest suuri raskusi tdstes tGuseb
pulss liiga korgele.

Juba méningate kilode kaotus kergendab enesetunnet ja parandab vormi!

Treeningu peaeesmirk korge vererhu puhul on méddukas aeroobne treening ja kaalu langetamine. Soovitav on
treenida pigem tihti ja lithemaajaliselt kui harva ja rebestavalt. Ei maksa unustada lihashooldust ja stressi ning
kiire elutempo puhul ka 16dvestusi ja venitusharjutusi!
Soovituslikud treeningud korge vererohu puhul:

* kond ja kepikdnd virskes chus; * venitustreening ehk strefching;

* modduka tempoga ujumine ja vesivoimlemine; ¢ Pilatese treening;

e vdimlemine; * jooga.
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DIABEET

Suhkruhaigus ehk diabeet on tingitud insuliini sekretsiooni puudulikkusest, toime nérgenemisest voi nendest
mdlemast ning viljendub kroonilise hiipergliikeemiana. Krooniline hiipergliikeemia pdhjustab kahjustusi eeskitt
silmades, neerudes, nédrvides, stidames ja veresoontes.

Diabeedi puhul on khuniédrme hormooni insuliini tootmine héiritud. Diabeeti on kaht ttitipi:
* silinnipdrane (oma insuliinitootmine puudub);

e tdiskasvanuna ilmnev diabeet (insuliini tootmine héiritud, vihene ehk tekkinud resistens).

Selle diagnoosiga inimestel on soovitav ennast kehaliselt heas vormis hoida. Aeroobset treeningut harrastada
vdhemalt kolm korda nddalas, kuid mdoduka tempo ja pulsisagedusega.

Lihastreening on eriti soovitav, sest mida rohkem on aktiivset lihaskudet, seda tdhusam on ainevahetus. Dia-
beetikul tuleks hoolt kanda, et treeningud ei veniks liiga pikaks, viltimaks liigset veresuhkru taseme kodikumist
organismis. Uks tund korraga on piisav aeg ja samas vdiks alati varuda endale kaasa méne stisivesikuterikka
suupiste.

Treening tuleb katkestada, kui ilmneb vé&rin, ndrkustunne, tugev peavalu v&i -p6oritus, vdsimus voi kénehdire.

Treeningu peaeesmirk on hoida head lihastoonust ja kiiret ainevahetust, mis kindlustab parema enesetunde ja
muudab haigusega elamise mérksa kergemaks.

Noorusea (1. tiitip) diabeetikutel soovitatakse treenida regulaarselt mitu korda nidalas ja enam-vihem samal
kellaajal. Tugevad ja rasked pingutused kord néddalas on vastundidustatud.

Noorusea diabeetikul tuleks modta veresuhkrut nii enne kui ka pérast treeningut. Sobivad spordialad on pea
koik, vélja arvatud alpinism ja stivamere-sukeldumine, kus madal veresuhkrutase vdib osutuda eluohtlikuks.
Soovitavad oleks siiski madalama koormusega pikaajalised aeroobsed treeningud. Akkpingutused ja jdutdstmi-
sega sarnased alad ei ole sobivad (pohjustavad vererdhu akilist tousu).

Téiskasvanuna ilmneva diabeedi (tlitip 2) puhul on treeningu regulaarsus tervise seisukohalt veelgi tdhtsam.
Harjutama peaks vdhemalt tile pédeva, et veresuhkru tase piisiks pidevalt normis. Treeninguid vahendades tou-
seb veresuhkru tase taas, muutus voib tulla juba ithe nddala jooksul. Samuti soodustab treening hea kolesterooli,
HDLi taseme tdusu veres ning mojub positiivselt kehakaalule. Probleeme voib esineda polvede ja puusadega,
sellepérast ei soovitata eriti jooksu ega ka pallimidnge. Paremad on liigeseid mittekoormavad alad, nagu rattasoit,
ujumine, véimlemine, treeningud fit-palliga, jooga, Pilatese treening.

Téhelepanu peaks poorama ka sellele, et diabeediga kaasnevad nendel inimestel tihtipeale ka muud haigused,
nagu silmapohja muutused, jalgade neuropaatia ning stidame ja veresoonkonna hiired.

Trenni oleks alati kasulik kaasa votta stisivesikuid sisaldav suupiste, véltimaks veresuhkru dkilist muutust. Heaks
esmaabiks on ka suhkrut sisaldavad joogid ja suupisted.

ASTMA

See on tdnapédeval itha sagedamini esinev haigus, mille puhul aitab olukorda kergendada liikumine ja enda heas
vormis hoidmine. Viga hea on liikuda virskes dhus, eriti veel niiske ilmaga, kuna sellisel juhul on kerge hingata
ja enesetunne parim. Treeningule tuleks alati kaasa votta astmapiip, et ei tekiks ebameeldivat Sokiolukorda. Mida
puhtama dhuga on treeninguruum, seda parem. Viltida tuleks treenimist liiga kuuma vdi kiilma ilmaga. Aeroob-
ne treening peaks olema md&ddukas, pulsi toustes liiga korgele voib tekkida kergesti hingamishéireid. Kui soovi-
takse treenida suurema koormusega, tuleks teha seda intervalltreeninguna. Jalgida tuleb, et pulss ei oleks pikka
aega korgel ja taastutaks korralikult. Samuti on tdhtsal kohal piisav, jarkjarguline soojendus ja mahajahutamine
pérast treeningut.

Treeningu peaeesmérk on hoida ja parandada hingamiselundite t66voimet ning vastupidavust, kiirendada aine-
vahetust ja hoida head vormi.
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HAIGUSJARGNE TREENING
Kui treeningus on olnud pikem paus, tuleb meeles pidada - alusta rahulikult!

Ei ole soovitav alustada sama koormusega, millega treeniti enne haigestumist, kuigi enne seda vois vorm olla hea
v0i lausa ideaalne. Juba nddalane paus voib tunda anda. Mida parem treenitus, seda kiirem on taastumine.

Aeroobse treeningu puhul tuleks pulssi hoida madalamal, et stida harjuks taas koormusega. Pulssi vdib korgele
tosta ehk ainult véga lithikeseks ajaks. Trenni pikkuseks ei soovitata tile 60 minuti, alguses v6ib see olla kas voi 20
minutit. Vajalik oleks pikem soojendus enne ja I6dvestus parast harjutamist ning korralik taastumine koormuste
vahepeal. Lihastreeningus peaks raskusi vidhendama umbes 20-30%, kuni lihased harjuvad taas lisakoormusega
ja joud taastub.
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