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Kuus aastat on liiga lihike aeg, et tuua muutusi
kulturismi treenigumetoodika vOi toitumise
pohimotetesse, aga piisavalt pikk, et kogu kirjutatud
tekst vajaks Ulevaatamist ja detailides kohendamist.
Osa asju tuli ka juurde/timber kitjutada — muutunud
voistlusmadrused, uued alad jmt. Kuna esimene
viljaanne  oli  suhteliselt  (voistlus)spordikeskne,
pidasin vajalikuks lisada ka peatiki erivajadustega
inimeste treenimisest, tervisliku seisundi ja t66voime
hindamisest, lihastasakaalust — teemadest, millega
jousaalitreener oma t66s paratamatult kokku puutub.



Hea lugejal

Oecldakse, et loll riigib, mis ta teab, ja tark teab, mis ta ridgib. See méttetera
meenus mulle ikka ja jille, kui kdesolevat raamatut kirjutasin. Killap seetottu “kuivas
kokku” ka planeeritud suurem maht ja kisitlemist leidsid need teemad, milles end
kindlamalt tundsin. Koéikeholmavaks kulturismi- ja fitnessitreeneri opikuks oleks
seda raamatut palju nimetada, kindlasti ei ole see ka teaduslik viljaanne. Metoodilised
soovitused on enamasti libinud isikliku sportlase- ja treenerikogemuse soela ja
ajaproovile vastu pidanud dldtuntud tdéed. Loomulikult ei saa keegi pretendeerida
“I6pliku tée” monopolile ja nii on ka sporditreeningu metoodika tasapisi arenev
ja muutuv nihtus. Siin aga peitubki 16ks vihem kogenud treenijaile ja treeneritele.
Sageli tundub, eelkdige erialast perioodikat lehitsedes vOi internetis surfates, et
meie tockspidamised treeningust ja toitumisest visklevad pidevalt seinast seina.
Ikka ja jille tuleb keegi vilja “uue ja parema” nipigal Keerutatakse tolmu tles
tihtsusetutes detailides urgitsemisega. Minu stigava veendumuse kohaselt kaotab
info usutavuse ja objektiivsuse niipea, kui soovitajal on mingus oma (dri)huvid,
puudutagu see treeningumetoodikat, toitumist voi mitmesuguseid “tervisetooteid”.
Raamatust leiategi pohimotted treeningu ja toitumise kohta, mis aitavad viltida
jimedaid vigu. Viirtuslikumaks pean just toitumise peatiikki, sest selles valdkonnas
on vidrinformatsiooni eriti palju. Kui see raamat aitab huvilistel mdista treeningu
ja toitumise seisukohalt olulisi kiisimusi ja eristada neid teisejirgulistest, olen oma
tlesande taitnud.

Minu suurimad tinud lihevad Ott Kiivikasele, kes kirjutas kulturismi ja fitnessi
poseerimist, vabakavasid ja grimmimist puudutava osa, ja Arnold Tokkole, kellelt
périneb suurem osa fotomaterjalist.
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TREENINGUMETOODIKA

Kulturismi treeningumetoodikast rddkides peab alustama tdodemusest, et see,

mida me praegu teame (vOi arvame teadvat), on 99 protsendi ulatuses viimase
poolsajandi viltel maailma toste- ja kulturismisaalides katse ja eksituse meetodil
vilja soelutud arusaam. Tostespordi korval arenedes kulus kulturismil ehk
paarkiimmend aastat, et kujundada spetsiifilise treeningu pShitoed.

Peab ka tunnistama, et viimased aastakiimned pole kulturismitreeningusse
midagi olulist lisanud. Loomulikult on tiienenud inventar, kuid sellel ei ole
sisulist tdhtsust. (Kauba tootjad piiiavad meid kill vastupidises veenda, aga see
on loomulik.) On piris 6petlik jilgida — ja tulevikku vaadates ka meeles pidadal
—, kuidas kulturismi treeningumetoodika allub “moevooludele”, mida dikteerivad
parasjagu tipus olevad tegijad voi nende sponsorfirmad.

Jérgnev jutt on suunatud eelkdige noorematele, vihem kogenud treenijatele
ja treeneritele. Lugedes kulturismi- ja fitnessiajakirju, mida maailmas on rohkem
kui seeni pirast vihma, voi surfates internetis, tekib mulje, et vihemalt kord kuus
avastatakse uus “I6plik tode”! Maailma tipud ridgivad oma treeningust, puhudes
sageli iles tdhtsusetuid detaile ja, mis muidugi kurvem, tulevad mone aja pirast
lagedale uue, eelmisele risti vastu kidiva jutuga. Loomulikult on ka erandeid,
neid, kes jagavad oma treeningu kohta asjalikku teavet. Selleks kulub siiski palju
aastaid, et terad sdkaldest vilja sdeludal Argem unustagem ka viga olulist asjaolu:
profikulturistide treeningumetoodikast pole tavalisel harjutajal suurt midagi tle
votta, kuigi see tundub ahvatlev. Tulemus on soovitule vastupidine!

Mida ttleb kulturismitreeningu kohta teadus? Praktiliselt mitte midagi! Voi
oleks Gigem Gelda, et ei midagi praktilist. Kulturism suhteliselt korvalise spordialana
ja viga spetsiifiliste eesmarkidega kasvatada lihasmassi (voi vahetevahel vihendada
rasvamassi) pole eriti pédlvinud tosiste sporditeadlaste tihelepanu. (Erandiks on
tellijafirmade makstud “uuringud” oma toodetele.) Viike hulk kulturismimetoodika
kohta kiivaid uurimusi kannatab puuduste all, mis on pahatihti omased ka teistel
spordialadel tehtud uuringutele: eksperimendis osalejate viike arv, vihene treenitus
ja uuringu lithike kestus.

Kust siis hankida tosiseltvoetavat teavet kulturismitreeningu kohta? Lugege
raamatuid, neid on maailmas sadu ja (viike) osa on piris asjalikud, jilgige ka erialast
perioodikat ja internetti, aja jooksul opite “soéeluma”.



Lopuks peamine: kulturismitreeningus maksavad koik tldise treeninguteooria toed.

Olge nendega kursis! (Paraku ei mahu need selle raamatu piiridesse.) On vaja
teadmisi anatoomiast, fiisioloogiast. Uldteadmised loovad aluse eriala metoodika
moistmiseks ja hindamiseks. Kui kulturismi- ja fitnessitreeneril oleks korralikud
tldteadmised, jadksid dra mottetud targutamised selle imber, kas parem on kuus
voi seitse kordust!



I

TREENINGU MOTIIVID JA REAALSED
EESMARGID

Kas koik jousaalis harjutajad on kulturistid? Kindlasti mitte, seda eelkoige
treeningu eesmirgi poolest, kuigi kasutatakse kulturismitreeningu vahendeid.
Onneks saab igaiiks valida nii oma treeningu eesmirgi kui ka selle saavutamiseks
vajaliku metoodika.

Peaaegu alati tuleb koos sobiva metoodika leidmisega sisse viia ka vajalikud
muutused toitumises. Nii ithe kui ka teise puhul peaks abi olema treenerist.

Kui ei olda huvitatud lihasmassi suurendamisest, vaid lihtsalt soovitakse
parandada véi siilitada lihastoonust, voiks harjutada “algaja” treeningujuhiste jargi.
Selleks kulub nidalas paar-kolm tundi. Kindlasti oleks motet lisada ka aeroobset
koormust, tkskoik mis vormis, eriti neil, kellel liigsest rasvast vabanemise soov.

Leidub inimesi, eriti naisterahvaste seas, kes paaniliselt kardavad lihaste
suurenemist.

Mida neile “lohutuseks” 6elda? Loomulikult ei kasva lihased silmaga
nihtavalt nii vihese treeninguga, kui algaja kavas ette nahtud. Samas peaksid just
kehakaalu vihendajad (toidu piirajad) voitlema lihasmassi vihenemise vastu, mida
kaalust allavotmine pohjustab. Lihas on rasvkoega vorreldes aktiivne kude. Selle
“lalpidamiseks” liheb vaja energiat. Mida vihem on lihast, seda vihem vajame
energiat ka joudeolekus ja seda vihem peaksime s66ma.

Kes kiib jousaalis kulturistlikel eesmirkidel, sooviga muuta oma vilimust,
suurendada lihasmassi, arendada proportsionaalselt koiki lihasrithmi, peaks
harjutama juba pohimétete jirgi, mis toodud “edasijoudnute” ja voistlussportlaste
treeningut kisitlevas osas. Selleks kulub nidalas tavaliselt 4-10 tundi jousaalis,
lisaks acroobne treening 1-6 tundi. Tipptasemel on need numbrid isegi suuremad.

Sageli puudub ettekujutus sellest, kui kiiresti (loe: aeglaselt!) lihas kasvab.

Pistitatakse ebareaalsed eesmirgid, pettutakse ringalt, otsitakse viga treeningust
ja/voi toitumisest ning 16puks tehakse molemaga rumalusi!
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Mis on siis reaalsus?

Inimesed on loomulikult erinevad, aga rddgime ‘“keskmiselt andekast”
mehest. Tuleb igati rahul olla lihasmassi (mitte samastada kehakaalugal) jargmise
juurdekasvuga: esimesel treeninguaastal 5 kg, teisel 3 kg, sealt edasi 1-2 kg aastas ja
suure toendosusega on 6—8 aastaga piir kies. See on reaalsus! Keskmisest viletsamate
eeldustega meestel ja enamikul naistel on need numbrid poole viiksemad.

Kas kulturisti areng voib jitkuda ka lihasmassi kasvu 16ppedes? Teatud maaral
kindlasti. Selle niiteks on paljud rahvusvahelise tasemega kulturistid, kes voistlevad
aastaid Uhes ja samas kaalukategoorias, parandades oma kohta tiitlivoistlustel.

Lihaste kvaliteet (separatsioon) paraneb veel aastaid parast massi kasvu 16ppu.
Tegelikult takistab lihasmassi kasv sageli kvaliteedi saavutamist ja oige lihaste
“tihedus ja puhtus” saabub massi stabiliseerudes.
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TREENINGU POHIPARAMEETRID:
MAHT, INTENSIIVSUS, SAGEDUS

Treeningute maht, intensiivsus ja sagedus on kolm treeningukoormuse
pohiniitajat, mis koik on vastastikuses seoses. Neid voib mitmeti defineerida,

seepirast tipsustagem koigepealt moisted.

Treeningu mahuna kisitame siin iihele lihasele (enamasti kiill lihasgrupile)
thes treeningus tehtavat seeriate arvu. Kahtlemata ei peegelda see tipselt tehtud
t66 hulka, see soltub korduste koguarvust, kasutatud raskusest ja liigutuse
amplituudist. Praktikas pole siiski mahu hindamine tehtud t66 hulga jirgi vajalik.
Kone alla voiks tulla veel korduste koguarvu rehkendamine, aga lihtsam on jddda
seeriate summa juurde.

Kusimusele, kas cksisteerib mingi mahu optimum, saab vastata jaatavalt.
Kindlasti on olemas mingi seeriate arv, mis on “paras”! Konks on aga selles,
et optimum soltub paljudest asjaoludest: harjutaja tasemest, ecesmirkidest,
treeninguperioodist, kui nimetada monda.

Kboige olulisem on aga optimaalsete numbrite leidmisel pidada silmas treeningu
intensiivsuse ja mahu seost. See seos on nimelt pd6rdvordeline: mida madalam on
intensiivsus, seda suurem on optimaalne seeriate arv treeningus. Lihtne oleks viita,
et tosisel harjutajal on “Sige” teha treeningus biitsepsile kaheksa seeriat. See voib
olla nii, aga voib ka olla liiga palju vai liiga vihe, soltuvalt tilaltoodud faktoritest,

lisaks “kolmandast suurest tegijast” — treeningute sagedusest.

Treeningu intensiivsus on mdistetav viga etineval viisil: kangi raskusena,
viljendatuna protsentides tthe korduse maksimumist (nagu joutreeningus tavaliselt),
t66 hulgana ajaithikus jne. Kulturismitreeningus on pohjendatud kisitleda
intensiivsust kui pingutuse astet seeria lopetamisel. Kui soovime, voime seda
viljendada protsentides: kui seerias on korduste arv suutlikkuseni, on intensiivsus
100 protsenti, kui kaks kordust jadb varuks, on intensiivsus 80 protsenti jne.

Kusimusele, milline on optimaalne intensiivsus, ei saa jillegi anda Uhest
vastust. Viga primitiivhe on motteviis, et kulturismis on ainudige sajaprotsendiline
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intensiivsus, nagu oleks motet vaid suutlikkuseni tehtud seeriatel. Sama vale oleks
moelda, et jooksutreening seisneb ainult jooksmises nii kiiresti kui joutakse. Nii see
loomulikult ei ole!

Seeria sooritamisega suutlikkuseni saavutatakse kil lihaskiudude maksimaalne
rakendamine, seda just kiirete gliikoliiiitiliste kiudude puhul, aga ka viga suur
koormus narvisiisteemile. Just ndrvististeemi taastumise kiirus — voi pigem aeglus —
hakkab piirama treeningute sagedust juhul, kui treening sisaldab palju suutlikkuseni
sooritatud seeriaid. Treening “jookseb kiiresti kinni”, jou juurdekasv peatub,
tekib tletreening, Treenimise sageduse vihendamine alla teatud piiri, et sellisest
“punnitamisest” vilja puhata, pidurdab aga arengu kiirust.

Viimaste aastate treeneripraktika on muutnud minu suhtumist suutlikkuseni
sooritatud seeriatesse konservatiivsemaks. Utleksin isegi nii: ka tipptasemel
treening ei pruugi tldse sisaldada suutlikkuseni pingutust, piisab tiiesti seeriate
sooritamisest 80—90% intensiivsusega ehk alati voiks jitta 1-2 kordust varuks. Eriti
puudutab see baasharjutusi (kiikid, surumised, tdmbed), kus on méistlik treenida
isegi veel suurema varuga. See on nduanne, mida just vihese treeningukogemusega
harjutajatel on raske omaks votta, aga eks aeg paneb paika ja omad vitsad peksavad...

Treeningu intensiivsuse komponendi on viinud ddrmuseni — ja mahu
miinimumini! — nn HIT-metoodika (High Intensity Training) pooldajad. Kahtlemata
on tegemist marginaalse suunaga kulturismi metoodikas. Et aga moned selle suuna
viljelejad on joudnud ka maailma tipptasemele, vddrib HIT-treening kisitlemist
omaette 16igus.

Treeningute sageduse all pean siinkohal silmas mingi lihase (lihasgrupi)
treenimise sagedust, mitte treeningute sagedust uUldiselt. Sageduse madirab
taastumise kiirus. Ideaalis peaks iga jirgmine treening sattuma tletaastumisfaasi.
Taastumise kiirus soltub paljudest teguritest, millest osa kiirendab ja osa pidurdab
taastumist. Eelkdige soltub taastumise kiirus ikkagi koormuse suurusest: too
mahust ja intensiivsusest.

Mida suurem on koormus, seda pikem on taastumisaeg;

Kas treenida kergemalt ja sageli voi tugevamalt ja harvem? See on viga oluline
kiisimus! Kahjuks ei saa ka sellele vastata tiheselt. Valik soltub harjutaja tasemest,
eesmirkidest, isegi pstitihilistest isedrasustest ja paljudest teistest teguritest, nagu
tegelikult konkreetse treeninguplaani koostamine tldse.

Loomulikult ei saa jitta vastuseta pohikiisimust, millised on ikkagi optimaalsed

treeningute mahu, intensiivsuse ja sageduse numbrilised viirtused, kuid nendest
teeme juttu vastava tasemega harjutaja treeningut kisitledes.
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Treener ei tohiks kunagi unustada, et tulemusliku treeninguplaani koostamisel
algab koik nende kolme koormuse pohinditaja omavahelisest sobitamisest.
Kui thega kolmest cksida, ei ole tulemus (areng) kunagi maksimaalne véi on
“tulemuseks” tletreening ja vigastused. Kui aga on leitud sobiv tasakaal mahu,
intensiivsuse ja sageduse vahel, muutuvad suhteliselt teisejirgulisteks kiisimused,
mille iile sageli mottetult polemiseeritakse: harjutuste valik, korduste arv seerias,
puhkepauside pikkus, soorituse tehnilised ntiansid jms. Siiski vairivad need

kiisimused kasitlemist!
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HARJUTUSTE VALIK

Alustuseks peab mirkima, et aastakiimneid raamatust raamatusse rinnanud

seisukoht, nagu saaks kulturismiharjutusi jagada “massi- ja reljeefiharjutusteks”,
on pohimotteliselt vaidr. Iga harjutus, kui seda teha piisava mahu, intensiivsuse ja
sagedusega, pohjustab koormatava lihase massi kasvu. Lihaste reljeefsus (kiulisus)
ja separatsioon soltuvad rasva olemasolust (véi selle puudumisest) ning ei ole
mojutatavad hatjutuste valikuga.

Traditsiooniliselt on harjutusi jagatud ka baas- ja isoleeritud harjutusteks.
Esimeste all moeldakse selliseid harjutusi, mille sooritamisel osalevad mitmed
lihasgrupid ja liigutus toimub mitmes liigeses (rind, 6lg: surumised; selg: tdmbed;
reied: kiikid, surumised). Isoleeritud harjutustena kisitletakse selliseid, kus koormus
langeb peamiselt ithele lihasele (lihasgrupile) ja liigutus toimub ihes liigeses.

Loomulikult ei ole tihe lihase (lihasgrupi) tdielik isoleerimine praktikas voimalik.
Mingi lihas kannab pohikoormust (baasharjutuste puhul jaguneb see monikord
tsna vordselt mitme lihasgrupi vahel), teised lihased abistavad ja/voi tootavad
stabilisaatoritena.

Moéne lihasgrupi treenimiseks on palju baasharjutusi ja moni tiksik isoleeritud

harjutus, mone lihasgrupi jaoks on olukord vastupidine.

Ei saa suhtuda nii, et baasharjutus on parem kui isoleeritud harjutus voi
vastupidi.

Pigem saame ridkida ithe voi teise sobivusest-ohutusest teatud kordusvahemiku
jaoks. Reeglina saab baasharjutusi sooritada ka madalate kordustega (suuremate
raskustega), aga teatud isoleeritud harjutuste puhul on suured raskused ebamugavad
ja traumaohtlikud.

Erinevate harjutuste kasutamise jirele on treenitava lihase seisukohalt vajadus
vaid siis, kui harjutused koormavad lihase erinevaid osi. See on voimalik, kui
lihase erinevatel osadel on eraldi innervatsioon ja saame pingutada vaid lihase
tht piirkonda. Nii saab koormust suunata nditeks rinnalihase tla- voi alaosale ja
deltalihase ees-, kesk- ja tagaosale. Ei ole aga voimalik eraldi t66le rakendada lihaskiu
(lihase) Ght otsal Seepirast on pohimétteliselt voimatu treenida nditeks rinnalihase
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“sise- ja vilisosa” voi biitsepsi, triitsepsi “lila- voi alaosa”. Siin peitubki pShjus,
miks paljude harjutuste tegelik toime lihasele on tihesugune ja lihase koormamine
erinevate “nurkade” alt on lihase arengu seisukohalt méttetu. Piltlikult Geldes: lihas
ei tea, mis harjutust tehakse, ta reageerib vaid koormusele — kuni see suureneb, lihas
kasvab, aga vaid geneetiliselt médratud piirideni.

Niisiis ei ole lihase kasvuks vaja suurt hulka erinevaid harjutusi ega ka
harjutuste viljavahetamist. Mis peab perioodiliselt muutuma, on koormus kdigis
oma parameetrites: vahendi raskus, treeningute maht, sagedus, intensiivsus.

Loomulikult ei saa minna ddrmustesse ja viita, et koigile lihasgruppidele piisaks
vaid tGhest “heast” harjutusest. Tode on aga kullaltki ldhedal: seljale, Olale, reitele
aitaks kolmest, rinnale kahest, biitsepsile, triitsepsile, sddrtele tthest harjutusest.

Niisiis inventati taha areng ei jdd! Erinevaid harjutusi ja nende vaheldumist
vajab meie aju, me lihtsalt tiidineme Ghest ja samast.

Harjutuste valikuga seostub ka tiks eksiarvamus, mis visalt pisib, aga see on
ka loomulik, sest toidab meie lootust. Olgu siinkohal vilja 6eldud tSsiasi, meeldib
see vOi mitte: ei harjutuste valikuga ega harjutuse soorituse viisiga pole lihase kuju
voimalik muuta. Lihast on voimalik treenida suuremaks, selles mottes muutub ka
kuju. Tdpsustagem “kuju” moistet: pean siin silmas lihase kinnituskoha (-kohtadega)
miiratud lihase pikkust. Selgituseks moned niited: rinnalihase kinnitumisega
miiratud kuju (kontuurid) ei muutu, “korge” selja lailihas ei kasva pikemaks, nagu
ka lthike biitseps, triitseps vOi kaksik-sddremarjalihas. Kellel on pikem k&olus ja
lihem lihase “koht” ja seega ka viiksem kasvupotentsiaal, peab sellega leppima.
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KORDUSTE ARV SEERIAS

Sel teemal voetakse kulturistide seltskonnas ikka ja jille sona ning peetakse
tuliseid diskussioone. Sobiv korduste arv soltub eesmirgist ja need korduste
vahemikud on praktika paika pannud juba aastakiimned tagasi.

Pole uudiseks, et absoluutse jou suurendamiseks on sobivaim 1-5 kordust,
lihasmassi kasvatamiseks 5-15 kordust ja jou-vastupidavuse arendamiseks ile
paari-kolmekiimne korduse seerias. Pohimétteliselt on sellega kdik oluline 6eldud!

Uksikud teaduslikud uuringud, mis on lihashiipertroofia ja korduste arvu suhte
kohta tehtud, niitavad tllatavalt Ghesugust tulemust nii viheste kui ka paljude
korduste korral, seega midagi uut meie praktikast pirit tihelepanckutele ei lisa.

On avaldatud arvamust, et maksimaalse hiipertroofia tagab laia korduste
vahemiku rakendamine, md&jutamaks lihaskiudude erinevaid talipe ja lihasraku
erinevaid struktuure (kontraktiilset aparaati ja sarkoplasma mahtu). Selle loogikaga
tuleb néustuda.

Kindlasti pole motet klammerduda mingi kitsa kordusvahemiku kilge, kui
eesmirk on lihasmass. Iseasi, kuidas erinevaid kordusi rakendada: kas kasutada laia

diapasooni igas treeningus voi eraldada igale kordusvahemikule mingi periood.

Esimese, nn holistilise lihenemise niiteks on mingi baasharjutuse sooritamine
jargmise skeemi jargi: 3—4 X 5-6, 3 X 10, 2 X 20-25.

Sageli kasutatakse ka harjutuse sooritamist piiramiidsiisteemis, seeriates raskust
suurendades ja kordusi vihendades. Ei saa Oelda, et see on vihem voi rohkem
efektiivne kui teised voimalused. Kiill on see suurte raskuste ehk suure jou korral
turvalisem — pinge touseb jirk-jargult ja osa seeriatest tiidab soojenduse eesmirki.

Kui kaks harrastajat vaidlevad selle ile, kas parem on kaheksa voi kiimme
kordust, pole selles midagi erilist. Kui seda teevad tosimeelselt kaks treenerit, tuleb
kull tunnistada linki teadmistes.



Lopuks tahaks puudutada teemat, mille kohta on arvatud nii ja naa. Kas
erinevaid lihaseid tuleks treenida erinevate kordustega? Tavaliselt vihjatakse
lihasgruppide erinevale “koostisele” lihaskiutiiipide 16ikes. Selles arutluses on oma
loogika.

On fakt, et eri indiviidide kiuttiipide vahekorras esinevad stinnipirased
erinevused. Lihased, milles on suur kiirete glikoltiitiliste kiudude osakaal ja Gihtlasi
koige suurem kasvupotentsiaal, voiksid olla kéige vastuvotlikumad vihestele
kordustele (suurtele raskustele) ja ka “plahvatuslikule” sooritustehnikale. Lihased,
milles on palju okstidatiivseid kiude, voiksid kasvada paremini enamate kordustega.

Voéimalik, et selles peitub ka pohjus, miks praktikas kogeme, et ithele inimesele
sobib paremini viiksem, teisele suurem arv kordusi.

Uldiselt peetakse sidrelihaseid “punasteks”, vastupidavateks. Siit ka soovitus
treenida sddri tavalisest suurema arvu kordustega. Kuid ka siirelihastes on mingi
osa kiireid gliikoliiitilisi kiude ja neid peaks méjutama teistsuguse metoodikaga.

Seega jouame ikkagi vilja jdrelduseni, et mingi lihase maksimaalseks
m&jutamiseks ja kasvuks peaks kasutama laia korduste vahemikku, aga “pikkade ja
lihikeste” seeriate suhe voiks olla nii indiviidide kui ka lihasgruppide 16ikes erinev.
Nii see tegelikkuses ju ongi!
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PUHKEPAUSID SEERIATE VAHEL

Kui jitta korvale teatud treeningureziimid jou-vastupidavuse arendamiseks, siis

tavalises kulturismitreeningus pole seeriapauside pikkust vaja stopperiga moota.

Reeglina tehakse jirgmine seeria siis, kui sooritusvoime on enam-vihem
taastunud.

Ei ole motet treenida nii lihikese pausiga, et korduste arv voi raskus seeria-
seerialt langeb. Selline treening voib tunduda ja tundubki raskem, kuid lihas teeb
tegelikult vihem t66d ja saab vihem koormust.

Normaalse seeriapausi pikkus soltub harjutuse raskusest ja treenija fiisilisest
voimekusest. Harjutuse teeb raskemaks — just kardiovaskulaarselt — t66sse haaratud
suur lihasmass, samuti korge intensiivsus, niiteks sooritus suutlikkuseni.

Tavaliselt jddb seceriapaus vahemikku 1-2 minutit. Parem votta puhkuseks
lisaminut kui minna “kangi alla” 16Gtsutades.

Eelkaige jou arendamisele suunatud treeningus on pausid sageli pikemad, 3—4
minutit, et hoida tleval pingutuse kvaliteeti ja viltida ndrvisiisteemi védsimist.

Mis juhtub, kui kasutada lithemaid, nditeks 30—45sckundilisi pause? Suureneb
kardiovaskulaarne ja viheneb lihaskoormus. Kui see ongi eesmirk, voib ja ehk
tulebki nii teha, aga sel juhul me kaugeneme kulturismist.

Uks véimalus ajaithikusse palju t66d “pakkida” on hatjutuste sootitamine
ringtreeninguna. Soltuvalt pauside pikkusest — piris ilma pausideta on viga raske! —
saame stidamele suurema voi viiksema koormuse, lihaseid hoiab “dra kukkumast”
erinevate lihasgruppide vahelduv koormamine. Meetod sobib neile, kel acga vihe
ja pole kulturistlikke eesmarke.
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SOORITUSE TEMPO JA AMPLITUUD

Koik kordused seerias tuleb teha maksimaalse amplituudiga, see tagab lihase
suurima mojutamise. Erandeid loomulikult on: teatud harjutuste-asendite ning
suurte raskuste korral avaldatakse liigestele ja koolustele ohtlikult palju pinget.
Tiapsemalt on sellest ridgitud konkreetsete harjutuste kirjeldustes.

Reeglina tuleks harjutuse kontsentriline faas teha aktiivselt, kiiresti. Sellega
haarame tegevusse voimalikult palju motoorseid tihikuid (lihaskiude). Loomulikult
on “kiiresti” siin suhteline moiste, sest juba raskus iseenesest ei voimalda kiiresti
liigutada, eriti viimastel kordustel. Samas tuleks jilgida — ja see soltub harjutusest! —,
et ei kasutataks vahendi inertsi, mis vihendab oluliselt lihase koormust.

Ekstsentriline faas peaks olema rohutatult acglane, pidurdusega. See suurendab
tunduvalt lihaspinge aega ja mdju lihase kasvule. Sekundeid pole métet lugeda,

riitm on igaiihel veidi erinev.

Liigutuse alg- ja 16ppfaasis tldiselt pause ei tehta, erandiks on teatud harjutuste
16ppfaas, kus voib hetkeks siilitada tippkontraktsiooni.

Tarbetult palju on rdidgitud “digest” hingamisest harjutuse sooritamisel.
Ei maksa ajada asja keeruliseks, hingamise ritm kujuneb vilja loomulikul teel.
Algajatel ei ole soovitatav pikalt hinge kinni pidada, eriti peaks sellele tihelepanu
p66rama korgema vererdhuga inimesed.
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ALGAJATE TREENING

Koik on olnud kunagi algajad, seda on sisuliselt ka viis aastat joudeelu elanud

maailmameister. Seepirast sobivad siin antud treeningusoovitused koigile tervetele
inimestele: algajatele, pikema treeningupausi pidanutele, aga miks mitte ka
tippsportlastele taastavaks perioodiks.

Algajad voiksid nende treeningupShimotete juurde jidda vdhemalt pooleks
aastaks, treeningu juurde tagasipo6rdujad ehk paariks kuuks. Kui pole tdsisemaid
sportlikke eesmirke, treenitakse oma seisundi sdilitamise huvides voi on jousaal
pigem meeldiva suhtlemise koht, voib treening oma tlesehituselt ja koormuselt
selliseks jaddagi.

Treeninguid voiks nadalas olla kaks kuni kolm. Kui tehakse vaid kaks treeningut
nédalas, peaksid algajad ja taasalustajad treenima tihel pdeval kogu keha. Reeglina
tuleb leppida vaid tihe harjutusega lihasgrupile (2—4 seeriat), vastasel korral venib
treening liiga pikaks voi kiib lihtsalt ile jou. Neile, kes tahavadki jddda vaid kahe
treeningupdeva juurde nidalas, on voimalus aja jooksul minna ile skeemile, kus
thel pideval tehakse vaid pooled lihasgrupid, seega kogu keha vaid korra nidalas.
Sel juhul saab tosta lihasgruppide treeningumahtu: kaks kuni kolm harjutust (kokku
6—8 seeriat).

Harjutuste valikul peaks eelistama baasharjutusi ja “vabu raskusi” (kangid,
hantlid). Erandiks on kehvas konditsioonis voi viga kohmakad inimesed, kellel on
praktilisem ja ohutum paar kuud harju(ta)da masinatega. Loomulikult leidub ka
neid, kes kangi pohimaétteliselt kunagi kitte ei vota.

Neil, kes treenivad keha kaks korda nidalas, soovitaks kummalgi paeval kasutada
voimaluse korral erinevaid harjutusi — saab natuke mitmekesisem. Lihasele on see
tikskaik, ajule aga mitte.

Harjutuste jirjekorrast pole vaja probleemi teha: inimene ei harjuta enamasti
saalis Uiksi ja peab arvestama sellega, mida parasjagu teha saab. Kiteharjutusi peaks
kiill viltima enne kerelihaseid, sest see hiirib viimaste tdie jduga sooritamist.

Korduste arv seerias voiks olla alguses kiimmekond, mitte vihem. Aja jooksul
voiks proovida koike vahemikus 5-15.
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Seeriatevahelised pausid voiksid olla vihemalt alguses umbes kaks minutit. Kui
vaja, siis rohkem. (Algajad kipuvad millegipirast pigem kiirustama kui venitama.)

Juhul kui soovitakse treenida kolmel pieval nidalas, on moistlik jagada kohe
lihasgrupid kahele pdevale. Sellel, kuidas jagada, ei ole vastupidiselt arvatule mingit
praktilist tahtsust. Voiks siiski jalgida, et paevad kujuneksid oma t66mahult enam-
vihem vordseks. Lihasgrupile tiks kuni kaks harjutust (kokku 3-5 seeriat), siis
saab iiks lihas kolm treeningut 14 pieva jooksul, mis on normaalne. Uldjuhul ei
ole motet treenida kolm korda nddalas kogu keha: praktika nditab, et see ei ole
efektiivsem kui treening kaks korda nidalas.

Algaja treening ei eelda treeningutstiklite kasutamist, koormus touseb jirk-jirgult
eelkoige raskuse lisamisega ja (soovi korral) mahu méningase suurendamisega.

Kui ollakse visinud, piisab tavaliselt ithe treeningu vahelejitmisest.

Sisulist vajadust hatjutuste vahetamise jirele esimesel poolaastal ei ole, aga
paljudele see meeldib ja seda voib julgesti teha.

Treeningute intensiivsus voiks olla kuni 80% ehk siis koigis seeriates peaks
jadma varuks vihemalt kaks kordust.
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EDASIJOUDNUTE TREENING

Termin “edasijoudnud” on muidugi veidi kohmakas, aga jirgnevad
treeninguskeemid sobiksid neile, kes libinud algaja staatuse ja sooviksid treenida
suurema koormusega. Mingit teravat piiri alljirgneva ja voistlussportlaste treeningu
vahel ei ole. Nidala skeem (treeningute arv, lihasgruppide jaotus) voib sobida,
vihemalt teatud perioodideks, ka tipptegijale. Erinevus on treeningute mahus ja
treeningupdevade arvus.

Treeningupdevi voiks olla nidalas kolm kuni neli. Kui treenida kolmel pideval,
ei tohiks treeningud sattuda kahele pievale jirjest. Treeningute tiikeldamiseks on
kaks voimalust: kahele pdevale (ithe grupi sagedus kolm treeningut 14 pievaga) voi
kolmele pievale (lihased tiks kord nddalas). Mélemad variandid lubavad lihasgruppe
pievade vahel jagada tipselt nii, nagu harjutajale meeldib. Puudub alus viita, et iiks
jaotus on efektiivsem kui teine voi kolmas.

Kui lihasgrupid on jagatud kahele pievale, voiks juhinduda jirgmistest
numbritest.

Soovituslik maht ehk t66seeriate arv lihasgrupile ihes treeningus: rind, selg
(lailihas), olg, reis (nelipea) 6—9 seeriat; biitseps, triitseps, sddr 5—7 seeriat; alaselg,
trapets, reie tagaosa, koht 3—4 seeriat.

Kui lihasgrupid on jagatud kolmele pievale, seega lihase treeningusagedus on
ks kord nidalas, voiks maht olla monevorra suurem: rind, selg, olg, reis 8—12
seeriat; biitseps, triitseps, sddr 6—9 seeriat; alaselg, trapets, reie tagaosa 5—06 seeriat.
Kéhtu voiks teha kaks korda nidalas 3—4 seeriat.

Harjutuste valikul on suhteliselt vabad kded. Ei tasu siiski vilja jitta
baasharjutusi. Paratamatult kujunevad aja jooksul vilja lemmikharjutused, need,
kus lihasetunnetus on hea voi mida on lihtsalt meeldiv teha. Alati on 6igem
teha iiht meeldivat harjutust kolme ebameeldiva asemel pohjendusega, et on aeg
harjutus vilja vahetada.



Seeriatevahelised puhkepausid peaksid tldjuhul jidma ithe ja kahe minuti
vahemikku, s6ltudes harjutuse raskusest. Kiirustada ja lihase t66voimet langetada
ei ole vajal Mottetu on minna raskelt hingeldades uuele seeriale, t66 kvaliteet
kannatab. Kardiovaskulaarsiisteemi treeninguks on paremaid vahendeid.

Kui soovitakse treenida neljal paeval nidalas, on véimalik valida tiks kolmest
treeningu titkeldamise voimalusest: lihased jagatud kahele pievale (lihasgrupi
treening kaks korda nidalas), lihased jagatud kolmele pievale (lihasgrupi treening
neli korda kolme nidala jooksul) voi lihased jagatud neljale pdevale (lihasgrupi
treening tiks kord nidalas).

Kommentaar: Gihe lihase treening kaks korda niddalas on sageduse tilemisel piiril
ja voib pohjustada probleeme taastumisega. Riski aitavad vihendada jirgmised
néuanded: maht ehk seeriate arv lihasgrupile peaks olema suhteliselt viike (arvu
vaata eestpoolt!), nidala teine treening peaks olema kergem (vildi suutlikkuseni
tehtavaid seeriaidl) ja lihasgruppide jagamisel peaks arvestama kattumisega
(soovitatav nn push/pull-jaotus).

Neli treeningut kolme nidala jooksul oleks enamikule harjutajaist kuldne
kesktee: saab tugevalt teha ja jouab ka taastuda, muidugi kui mahu ja/voi
intensiivsusega ile ei pingutata. Peetagu silmas, et see oht on olemas ka tiks kord
nidalas treenides!

Sellel tasemel harjutajad peaksid juba kasutama treeningu periodiseerimist, sest
md6oda on saamas algaja 166mud ja aeg, mil areng oli pidev.

Koige lihtsam, aga absoluutselt vajalik on lillitada oma tavapirase treeningu
vahele perioodiliselt kergemaid tsiikleid. Mida tugevam on treening, seda
tihedamalt tuleb teha taastavaid tsiikleid! Uks véimalus on teha iga kolme tugeva
treeningunidala jirel iiks kergem nidal. Mida tihendab kergem nidal?

Treeningu maht (seeriate arv) on mitte tle 60 protsendi tavalisest, intensiivsus
mitte tle 70 protsendi, st igas seerias peab jidma varuks vihemalt kolm kordust.
Suutlikkuseni tehtavad seeriad jddvad dra. See on oluline!

Muude faktorite, nagu harjutuste valiku, treeninguvahendi raskuse,
treeningupdevade arvu, lihasgruppide jaotuse jne muutmine selleks nddalaks on
voimalik, aga mitte hidavajalik.

Uks viheseid nn raudseid reegleid kulturismis kélab nii: kui aja jooksul ei
suurene treeninguvahendi raskus (ei kasva joud), siis ei suurene ka lihasmass.
Treeningut alustades ndeme arengut igal nidalal, siis igal kuul, aga varem voi
hiljem jou juurdekasv paratamatult peatub ja raskusi saab suurendada vaid kordusi
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vihendades, kuni ka siin on piir kies (palju alla kuue korduse ei ole motet minna).

Kui otse ei saa, tuleb minna ringiga.

Olgu siin toodud iiks lihtne periodiseerimise niide, millel on selge idee: alustades
kergemate raskustega ja perioodiliselt kordusi vihendades tagame treeninguraskuse
olulise suurenemise, isegi kui jou juurdekasv on imeviike.

Kaks nidalat tehakse kogu treeningu jooksul kéiki harjutusi 15 korda seerias,
jargneb kaks niddalat kimne kordusega, siis kaks niddalat kuue kordusega, jirgneb
taastav nadal. Siis kordub kogu seitsmenddalane tsiikkel, aga loodetavasti juba pisut
raskemate vahenditega.

Suuremalt korduste arvult viiksemale litkudes reeglina harjutusi ei muudeta,
aga see pole ka keelatud ja on osaliselt isegi vajalik, sest kéik harjutused ei pruugi
kuue korduse jaoks sobida. Seeriate arv peaks piisima kuue nddala jooksul stabiilne,
see tihendab, et t66 maht (korduste summa) viheneb, aga t66 raskus suureneb.
Korduste vihenemist ei tohiks kompenseerida seeriate arvu suurendamisega.

Treeningutsiikleid véib igaiiks modifitseerida ja variante vilja méelda, kui
tiidetakse kahte tingimust: mingid koormuse parameetrid peavad tsikliliselt
kasvama ja siis kahanema (taastumisfaas!) ning tsiiklid ei tohi olla liiga pikad
(iildiselt mitte tile paari kuu).
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AEROOBNE TREENING

Kulturismi- ja fitnessitreener ei pea valdama vastupidavusala vaistlussportlase

ettevalmistamise metoodikat, kiill peab ta teadma aeroobse treeningu pShitodesid
niivord, kuivord neid liheb vaja jousaalis harjutaja juhendamiseks.

Aeroobne treening on sellise intensiivsusega tstkliline tegevus (kond, jooks,
ujumine, jalgrattaséit jms), mille intensiivsus voimaldab sooritust valdavalt
acroobse energiatootmise mehhanismi abil, ilma olulise hapnikuvolata. Selles
m&ttes on vastupidavustreening laiem maiste, sest sisaldab endas ka anaeroobsete
mehhanismide arendamist, seda kiill mahuliselt viikeses osas ja alates saavutusspordi
tasemest.

Kuidas voiks harjutada terve inimene, kelle eesmirk on lihtsalt hoolitseda oma
stidame ja vereringesiisteemi eest? Mis ala valida? Mitu korda niddalas treenida ja
kui pikalt? Mis on oige intensiivsus? Kuidas harjutada, kui eesmirk on rasvast
vabanemine? Kuidas kasutada aeroobset treeningut kulturismis tipptasemel?
Jérgnevalt piitame nendele kiisimustele vastused leida, aga selle reservatsiooniga,
et koikidesse detailidesse ei lasku.

Treeningu intensiivsuse médramise ks voimalusi on sidame 166gisageduse
(SLS) registreerimine. Seda on mugavam teha pulsitestri abil, aga voib ka manuaalselt
pulsiléoke lugeda. SLSi absoluutne viirtus ei peegelda koormuse suhtelist raskust
konkreetse indiviidi jaoks, kuna inimestel on erinev SLSi maksimum. Tegeliku
SLSi maksimaalviirtust saab vastava testiga mairata, aga seda ei maksa ise tegema
hakata.

Teoreetilise maksimaalse SL.Si arvutamiseks on mitmeid valemeid.

Uks lihtsamaid on selline: max SIS = 220 — vanus (aastates). Loomulikult on
inimesi, kelle tegelik SL.Si maksimum on suurem véi viiksem (isegi paarkiimmend
166ki / min) kui selle valemi jirgi arvutatu.

Kui on teada maksimaalne SLS, saab koormuse intensiivsust viljendada

protsentides  sellest.  Vastupidavustreeningus — kasutatakse = mitmesuguseid
intensiivsustsoone. Erinevad allikad pakuvad detailides erinevaid tsoone, kuid
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inimese jaoks, kes ei tegele vastupidavusalaga saavutusspordi moistes, ei ole pohjust
asju keeruliseks ajada.
Piisab kolmest tsoonist.

Esimene tsoon: 60-75% SLS max. Selles tsoonis on energiatootmine
acroobne. Alumine piir on tinglik, aga allpool seda oleks terve inimese jaoks
treeningu stimuleeriv mdju juba kiisitav. Ulemine piir on kusagil aeroobse live
kandis; viimane on indiviiditi erinev, soltudes ka treenitusest. Energiaallikana on
olulisel kohal rasv, eriti tsooni alumises osas.

Treening selles intensiivsustsoonis “Opetab” organismi rohkem rasvu
kasutama ja sisivesikutega sddstlikumalt tmber kidima. Selline ainevahetuse
timberkorraldumine ei toimu loomulikult tile66, vaid pikema aja jooksul ja piisavalt
suure treeningumahu korral.

Vastupidavusalade sportlased on “rasvapoletusmasinad”, kelle organism
suudab t66 korge intensiivsuse juures kasutada stsivesikute korval energia
tootmiseks ka rasvu.

Subjektiivselt on treening esimeses intensiivsustsoonis kerge, hingeldust ei
teki. “Studame” pirast voiks tegevus jitkuda pikalt, limiteerivaks voib, eriti algajate
puhul, kujuneda lokaalne, teatud lihasgruppe puudutav visimus.

Sobivad treeninguvormid on kiirkdnd, rattasoit, muidugi ka jooks. Viimase
puhul vGib olla raskusi piisava mahu saavutamisega, eriti tlekaalulistel, sest jalad/
liigesed ei pea vastu.

Treenida tuleks minimaalselt 2-3 korda nidalas, kokku uks tund. Sellest
voiks alustada. Kui eesmirk on kehakaalu vihendamine voi lihtsalt parema
kardiovaskulaarse konditsiooni saavutamine, voiks treeningute sagedust ja mahtu
tosta: harjutada 4-6 korda nidalas, kokku 2—4 tundi. Muidugi soltub maht valitud
alast: jooks neli tundi nddalas on amat6érile juba kova koormus (jaladl), aga
rattasadulas voib mahtu oluliselt suurendada. Sobiva ala valik soltubki eesmargist
ja voimalustest. Kui aega on palju ja soovitakse kehakaalu kontrolli all hoida, v&iks
valida tempoka konni voi rattasoidu.

Ei saa Gelda, et iks ala on parem voi efektiivsem kui teine. Kisimus on
sobivuses ja otstarbekuses eesmirgi saavutamisel.

Need, kellel puudub spetsiifiline huvi vastupidavuse edasiseks tostmiseks,
voiksid pShimatteliselt piirduda treeningutega esimeses intensiivsustsoonis.
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Teine tsoon: 75-85% SLS max. Tsooni tilemine piir on anaeroobne livi, selline
to6 intensiivsus, mille Uletamisel touseb veres kiiresti laktaadisisaldus. Paraku
ei pruugi see langeda kokku 85% SLSiga. Vihem treenituil voib AL saabuda
madalama SLSi puhul ja tippsportlastel on see reeglina korgemal kui 85% SLSi
maksimumist.

Tsooni Ulemises osas on susivesikutel energeetikas juba valdav roll. Teise
tsooni on asja nendel, kes soovivad tosta spetsiifilist treenitust, suurendada sidame
suutlikkust. Kui ollakse vihemalt kolm kuud treeninud esimeses intensiivsustsoonis,
voib soovi korral kuni 25% oma niddalamahust (kuni kolmel pdeval nidalas)
treenida teises tsoonis.

Seda tsooni ei pea viltima inimesed, kelle ainus eesmirk on “rasvapdletus”,
ainult et mingit eelist selles suhtes vorreldes esimese tsooniga ei ole.

Kolmas tsoon: iile 85% SLS max. Sellise intensiivsusega t66 kuulub juba
spetsiifilise vastupidavustreeningu valdkonda ja on seal viga olulisel kohal, kuigi
mahuliselt tagasihoidlik. Tervisespordis ja kulturistide aeroobses treeningus
puudub vajadus kolmandas intensiivsustsoonis treenimiseks.

On mitmeid asjaolusid, millega peab kursis olema inimene, kes doseerib
koormust SLSi jirgi. Tuleks teha selgeks, kas SLSi maksimumi valem on reaalne
voi kuulutakse nende hulka, kelle tegelik maksimum on teoreetilisest suurem
voi viiksem. See selgub tldiselt treeningute kdigus, kui vorrelda pulsisagedust ja
enesetunnet. Kui ollakse juba kolmandas tsoonis, aga tunne on kerge ja hingeldust
ei teki, on tegelik SLSi maksimum ilmselt korgem kui valemiga arvutatu. See on tisna
tavaline histi treenitud vanemaealiste inimeste puhul. Véimalik on ka vastupidine
olukord, kus madala SLSi juures tajutakse koormust subjektiivselt raskena, siis on
SLSi maksimum téendoliselt madalam teoreetilisest.

Samuti tuleb arvestada sellega, et pulsireaktsioon koormusele ei ole konstantne,
vaid sOltub mitmetest teguritest. Pole haruldane, kui pulsireaktsioon samale
koormusele erineb pievade 16ikes kiimmekond 166ki. Kui madala SLSiga kaasneb
“raske” tunne, viitab see visimusele, samas voib pirast puhkepievi olla SLS
tavapirasest korgem.

Mbottetu oleks piiida treenida mingi konstantse pulsisageduse juures voi viga
kitsas vahemikus, pdevad on erinevad! Arvestada tuleb enesetunnet. Sellepirast

ongi antud SLSi tsoonid, aga mitte kindel vairtus.

Veel voiks arvestada faktiga, et SLSi maksimum on spordiala-spetsiifiline:
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rattasoidus nditeks kiimmekond 166ki madalam kui jooksus. (Jalgrattatreeninguga
see vahe kill monevorra viheneb.) Seepirast peaksid need, kes harjunud joostes
pulssi jilgima, rattasadulas treenima vastavalt madalama SL.Siga.

Tahaks peatuda veel monel kisimusel, mis seotud “rasva poletamisega”. Mida
korgem on t66 intensiivsus, seda suurem on energiakulu ajatthikus. Kui joosta
pool tundi 60% intensiivsusega, kulutame vihem energiat kui joostes sama aega
80% intensiivsusega. Suurem energiakulu tihendab (konstantse toitumise juures!)
suuremat energiadefitsiiti ja suuremat rasvakasutust selle “augu” lappimiseks
hiljem.

Rasva vihenemise kiirus soltub kokkuvéttes idildisest energiakulust, tipsemalt
energiadefitsiidist, mille tekitame. Sama energiakulu tekitamiseks liheb korgema
intensiivsuse korral vihem aega. Kes suudab, v6ib 30minutilise jooksu 60%
intensiivsusega asendada 20minutilise jooksuga 80% intensiivsuse juures,
energiakulu on enam-vihem sama.

Kisimus ongi selles, kes suudab. Uldiselt on palju kergem taluda tund ja
rohkem “60protsendilist” kui 40 minutit “80protsendilist” koormust. Seepirast
on praktikas otstarbekam kasutada suuremamahulist madalama intensiivsusega
koormust (60-75% SLS max). Midagi ei ole aga valesti, kui osa koormusest on
teises intensiivsustsoonis (75-85% SLS max).

Lopuks veel kulturistide aeroobsest treeningust voistlusspordi tasemel.
Kulturistide treening peaks aasta ringi sisaldama aeroobset koormust. Koormuse
maht on aga individuaalne ja soltub treeninguperioodi eesmirgist. On loogiline,
et ektomorfid vajavad vihem aeroobset koormust kui endomorfid, samuti ei
ole pohjust liialdada aeroobse koormusega perioodidel, mis ette nihtud jou ja
lihasmassi kasvuks.

Miinimum voikski olla ks tund niddalas, jagatuna 2-3 pievale. See oleks
hidavajalik, et hoida “elus” rasvamobilisatsiooni-mehhanismid ja tagada tldine
valmisolek suuremateks koormusteks, kui seda vaja liheb.

Aeroobse koormuse maksimaalsed viidrtused voivad kirjanduse andmeil
kiiindida kahe tunnini pdevas. Siiski on sellised viirtused kindlasti erandlikud.
Uldjuhul véiks aeroobse treeningu maht rasva vihendamise petioodil jddda
vahemikku 2-7 tundi nddalas. Selle mahu alampiiril on moéeldav sorkjooksu
kasutamine, tlempiiril oleks ehk sobivam kiirkdnd ja rattasoit.

Treeningupievade arv nidalas voiks olla 3—7, suurema mahu korral on voimalik
(aga mitte vajalik) jagada see kahele korrale pievas. Uldiselt on parem jaotada
koormus nidala 16ikes suhteliselt Ghtlaselt, kombineerides pikemaid aeroobseid
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treeninguid kergemate erialaste treeningutega voi kasutada kangitreeningust vabu
péevi, kui neid on.

Voéimaluse korral tuleks viltida aeroobset koormust ja kangitreeningut teineteise
jarel tikskoik mis jdrjekorras. Sellised pikad koormusplokid on lihasmassi sailimise
seisukohalt vastuniidustatud. Parem on kolm lihikest kui tiks pikk treening pdevas!

Kas teha acroobne treening pdeva loikes enne voi pirast erialast treeningut,
ei ole olulise tihtsusega. Need tuleks lihtsalt paigutada teineteisest voimalikult
kaugele, et anda organismile taastumisaega.

Mbottetu praktika on tithja kéhuga treenimine eesmirgiga poletada rohkem
rasva. See ei anna praktikas mingit efekti ja on méeldav vaid viga viikeste
koormuste korral.

Pikem koormus ilma “kiituseta” hivitab rohkem lihast, aeglustab oluliselt
taastumist ja rikub tavaliselt pdeva teise treeningu.
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MAHAJAANUD LIHASGRUPPIDE
TREENING

Kulturismi ideaal on (vihemalt peaks olemal) proportsionaalse lihaskonna

kujundamine. Siinkohal tuleb kil tédeda, et proportsionaalsuse moiste on
dhmane, eriti voistlusspordi tasemel. Ilmselt peegeldab see ala arengut. V&i hoopis
farmakoloogia arengut!? Moelgu igaiiks oma rikutuse tasandilt...

Nii voi teisiti on koigil oma tugevamad voi norgemad lihasgrupid. Enamasti on
ekslik jdreldada, et teatud lihaseid on treenitud “valesti”. (Jattes korvale voimaluse,
et monda lihasgruppi on lihtsalt vihe koormatud.) Lihaste kinnitumisega méidratud
kuju ja pikkus ning erinevate lihasgruppide kasvupotentsiaal ehk n-6 andekus on
geneetiliselt determineeritud ja need karakteristikud ei allu treeningule. Toele tuleb
silma vaadata: kui mingi lihas on vaatamata normaalsele treeningule vilets, siis on
dlimalt toendoline, et sellest ei kujune kunagi konkreetse indiviidi jaoks tugevat
lihast. See ei tihenda loomulikult, et arengut tldse ei oleks. Siiski kipuvad tugevamad
lihasgrupid aja jooksul pigem “eest dra” arenema ja ebaproportsionaalsus suureneb.

Mida siis ikkagi teha? Lihtsaim voimalus on pidurdada tugevamate lihasgruppide
arengut. Selleks tuleb vihendada koormust: vahendi raskust, mahtu, intensiivsust,
sagedust. See toimib alati! Kéige levinum viga on tdsta nérgemate lihaste koormust,
jarele andmata teiste lihaste treeningus. On ebatoenioline, et organismis on reserve
“andetute” lihaste kasvuks tingimustes, kus tldine koormus on niigi suur.

Kindlasti tuleb kriitiliselt hinnata ndrkade gruppide koormust: kas on veel
reserve koormuse tostmiseks voi ollakse juba niigi iletreeningu faasis? (Sageli

ollaksegil)

Norgemate lihaste “jireleaitamiseks” voiks silmas pidada jargmist. Suuremaks
koormuseks valitakse vaid iiks suur (voi kuni kaks viiksemat) lihasgruppi. Alustada
tuleks umbes kolmenidalasest vihendatud koormuse perioodist neile lihastele,
et tulla vilja voimalikust Glekoormusest ja tosta lihaste vastuvotlikkust jargneva
koormuse suhtes. Viimane asjaolu on ju treeningu periodiseerimise alus.

Tugeva koormuse tsiikkel ei tohiks olla pikem kui 3—4 nidalat, siis tuleks



niiteks paar nidalat tldiselt taastuda. Tstklit voib korrata. Absoluutselt vajalik
on iilejidnud lihaste koormuse vihendamine. Nérgemate lihaste koormuse tous
saab pohimétteliselt toimuda erinevate parameetrite kaudu, kuid eelistada voiks
intensiivsuse ehk pingutuse astme (vt treeningu erivotteid!) ja treeningusageduse
kasvu. Aga siis ettevaatust mahuga! Uks praktilisemaid véimalusi on ndrgemate
lihaste treenimine kaks korda ja teiste lihaste koormamine vaid tihel korral nidalas.
Variante on loomulikult teisigi.
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VOISTLUSSPORTLASTE TREENING

Voistlussportlane on nii Eesti meistrivoistlustel debtiteeriv juunior kui ka mr.

Olumpia tiitli voitnud proff ja on selge, et siin the puuga modta ei saa. Korgemale
tasemele joudnud sportlastel on treenimiseks juba killalt suur isiklike kogemuste
pagas. Seda ei maksa siiski samastada teadmiste pagasiga, mis on monikord
tllatavalt kasin.

Igal juhul on tippsportlaste treeningumetoodikat raske tihe miitsi alla viia: edu
on saavutatud viga erinevate ja vastukiivate meetoditega. Tosi, monikord saab
Gelda, et andekas inimene areneb mitte tinu metoodikale, vaid sellele vaatamata.

Analiitisides tippkulturistide treeningu mahtu, véib aastakiimnete jooksul
mirgata koikumisi. Tdendoliselt on pohjus teatavas moevoolus: meedias on
tihelepanu all momendil absoluutses tipus olijate treening ja paratamatult voetakse
see ka eeskujuks.

Mo6dunud  sajandi - seitsmekiimnendatel aastatel oli Gpris tavaline, et ka
viiksemate lihasgruppide treeningu maht oli 25 seeriat, sest nii tegi Arnold
Schwarzenegger!

Loomulikult oli see enamikule liig ning koos Arnoldi taandumisega ja uute
meeste esilekerkimisega see arv vihenes. Silmaringi huvides olgu mirgitud, et
kirjanduses oli andmeid ka 50—60seerialiste treeningute kohta niiteks rinnale, kill
mitte Arnoldi esituses.

Treeningu mahust, nagu ka teistest niitajatest rddkides peaks teadma, mis
perioodi need arvud iseloomustavad. Kas nii treenitakse aasta ringi voi mingi
Iihema aja viltel? Tundub kill kummaline, aga vihemalt ajakirjanduses avaldatu
pohjal niib, et professionaalid oma pead erinevate treeningutsiiklitega ei vaeva
ja uldiselt muutub treening ka enne voistlusi viga vihe: suureneb voi lisandub
aeroobne t66 ja sageli, kuigi mitte alati, tduseb veidi ka erialase treeningu maht.

Erandeid korvale jittes voiks elda, et suuremate lihasgruppide treeningu maht
jadb 12—20 seeria piiridesse ja viiksemate lihasgruppide puhul on see 9-15 seeriat.

Kas sellised vahemikud sobiksid ka Eesti tasemel voistlejatele? PShimaotteliselt
kiill, ainult et nendeni tuleb jouda jirk-jargult, mitte oma treeningute mahtu hoobilt
kahekordistades.



Treeningute intensiivsuse kohta saadakse paraku samuti andmeid
perioodikast, aga ka raamatutest ja moodi ldinud treeninguvideotest. Kui treeningu
mahu kohta ilmselt ei blufita, siis intensiivsusest rddkides kalduvad mitmed
tipud ulme valdkonda niitamaks, kui kovad tegijad nad on. Voi on see teadlik
konkurentide “pohja kérvetamine™?

Seeriate suutlikkuseni viimine ulaltoodud mahtude juures on absurdne.
Farmakoloogia toel oleks see ehk mingil perioodil puhtfitsiliselt voimalik, aga
pingutuse intensiivsus selliste mahtude juures koormab tile just narvisiisteemi.

Seda pole métet omal nahal proovida!

Neile, kes ilma suutlikkuseni sooritatud seeriateta “elada ei saa”, soovitan
piirduda iihe sellise seeriaga lihasgrupi kohta ja ka seda tile tihe treeningu.

Kolmest pohinditajast on just treeningute sageduses toimunud viimase
neljakiimne aasta jooksul suurimad muutused. Uhe lihasgrupi treenimine kaks
korda nidalas oli miinimum veel 1960.—1970. aastatel, paljudel sportlastel tousis see
voistluseelsel ajal kolme korrani niddalas. Sealtpeale on tippkulturistide treeningute
sageduses mirgata languse tendentsi. Populaarseks said jaotused 3 + 1ja 4 + 1, mis
tihendasid treeningu kordamist igal neljandal v6i viiendal pdeval.

1990ndatel astuti veel samm edasi (tagasi?): jirjest rohkem hakati kasutama
lihasgrupi treenimist vaid tiks kord nidalas. Toendoliselt on selles oma osa Dorian
Yatesi eeskujul. Treeningute sageduse langus tdhendab taastumisaja pikendamist
ja vihendab uletreeningu riski, voimaldades samal ajal suuremat mahtu ja/ vOi
intensiivsust.

Treeningu tldteooriast on teada, et mida kdrgem on sportlik tase, seda tugevam
peab olema koormus, mis kutsuks esile edasist adaptatsiooni. Suured koormused
aga ei saa korduda viga sageli, sest nendest taastumiseks liheb aega. On avaldatud
arvamust, et tipptasemel kasutatavad suured treeninguraskused iseenesest
koormavad ja “I6huvad” rohkem lihaseid, liigeseid, aga eelkdige nérvisiisteemi. See
on loogiline.

Samal ajal on huvitav ja Opetlik mirkida, et viimastel aastatel on mitmed
tipptegijad p66rdunud tagasi sagedama treenimise juurde. Seega jouame taas juba
mainitud moevoolude juurde.

Mis jireldused voiks siit “tavaline” voistlussportlane enda jaoks teha? Eelkoige
peaks arvestama periodiseerimise méddapddsmatust: iikskoik mida me organismile
ka ei pakuks, lakkab koormuse arendav moju, kui selle suurus ja/voi suunitlus ei

muutu.

Tahaks r6hutada ka t3siasja, mis voib-olla monele ei meeldi. Nimelt puudutab
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meedia vahendusel meieni joudev teave 99protsendiliselt professionaalide
treeningut. Paraku on see enamasti reklaamimaiguline, pealiskaudne (mitte sportlase
enda kirjutatud) ja, mis koige olulisem, treenitakse keelatud ainete kaasabil. Seetottu
pole ka mingit moétet  selliste sportlaste treeninguplaane kopeerida.

Treeningupievade arv niddalas voiks tldiselt jddda nelja kuni kuue vahele,
soltudes treeningu titkeldamisest ja lihasgrupi treenimise sagedusest, kusjuures neli
on pigem erand ja kuus on reegel.

Treeningu periodiseerimisest on moningaid niiteid edasijoudnute treeningut
kisitlevas osas. Pohimotteliselt on need kasutatavad ka vaistlussportlaste puhul.

Olgu tihe véimalusena paljudest toodud viimasel ajal populaarseks muutunud
tstiklitreeningu variant koos kommentaaridega.

Kasutatakse kolme jirjestikust tstklit, mis kannavad tinglikke nimetusi:
jou-, massi- ja separatsioonitsiikkel. Loomulikult annavad lihasmassi koéik kolm
— normaalse toitumise korral ka viimane — ja joudu vihemalt kaks esimest ning
“separatsiooni” iseenesest mitte tikski, sest see soltub lihaseid katva ja tmbritseva
rasvakihi paksusest ja geneetiliselt mdédratud lihaste eristuvusest. Rasvakihi
vihenemisele, mis toimub ainult negatiivse energiabilansi korral, aitab rohkem kaasa
treening, mis on mahukam, st energeetiliselt kulukam. Ei ole olemas separatsiooni
vOi “reljeefi” harjutusi.

Tsuklite pikkus voiks jddda tldjuhul 3—4 nddala piiridesse.

Joutstklit iseloomustab suur treeningute sagedus ja viike maht. Lihasgruppe
treenitakse kaks korda nddalas, seejuures on nidala teine treening kergem,
sooritatakse kiimme protsenti kergemate vahenditega, aga samade kordustega.
Maht on viis kuni kilmme seeriat lihasgrupile, st 1-2 baasharjutust. Kordused
kuue ringis, enamasti seeriate 16ikes raskust lisades. Oluline moment: suutlikkuse
piirini joutakse ainult harjutuse paaris viimases seerias ja ainult nddala esimeses
lihasgrupi treeningus. Lihasgrupid jagatakse tavaliselt kahele pievale ja tingituna
treeningute sagedusest on soovitatav arvestada gruppide kattuvust, st kasutada
nn push-pull-titpi jaotust. Aga see ei ole absoluutne reegel, samuti on mdeldav
lihaste jagamine kolmele pievale ja treenimine kuuel pdeval nidalas. Sel juhul on
treeningud lihemad-mugavamad. Seeriapausid voiksid olla suhteliselt pikad, et
viltida visimuse kuhjumist ja lihasjoudluse langust (2—3 minutit, raskemate seeriate
vahel vajadusel rohkem).



Massitstikli treening samastub kulturistide tavapirase treeninguga. Treeningu
maht vorreldes joutsiikliga touseb ja sagedus langeb, lisatakse harjutusi. Kui
treenitakse pika mikrotstkliga (lihasgrupp vaid korra nidalas), voiks massitsitkkel
pikeneda (niiteks viis nidalat). Enamiku seeriate kordused jidvad 8-10 piiresse.
Seeriatevahelised pausid ja intensiivsus on normaalsed: 1-2 minutit; suutlikkuseni
neljandik kuni pool téoseeriatest.

Separatsioonitsiiklis kasutatakse suuremat arvu kordusi (12-15), vahetatakse
vilja osa (raskemaid) hatjutusi, seeriatevahelised pausid lihenevad. Voib kasutada
ka superseeriaid ja pikendatud (langevaid) seeriaid. Tsiiklit v6iks nimetada ka
“pumpamistsiikliks”.

Treeningute sagedus on suut, soovitatakse varianti 3 + 1.

Voiks kiisida: milleks selline tstikkel?

Koormuse iseloom muutub, selles mottes on see vahelduseks. On aga tks
oluline moment: kui raskele joutsiiklile jirgneb raske massitsiikkel ja siis veel
raske separatsioonitstkkel, peaks enne “uuecle ringile” minekut kindlasti jirgnema
taastava iseloomuga, oluliselt kergem periood. Vastasel korral patustame treeningu
pohitddede vastu.

Kergemate raskustega tsiikkel annab liigestele puhkust, mis on viga vajalik.
Kuid kasutades suurt mahtu, sagedust ja intensiivsust, on see flisiliselt koige
raskem.

Seepirast jddb ile kaks voimalust: lisada neljas, toeliselt kerge tstikkel (vihemalt
kaks nidalat) voi kasutada separatsioonitsiiklit taastumiseks: mitte tdsta vorreldes
massitsiikliga treeningute mahtu ja sagedust ja, mis kdige olulisem, jitta koigis
seeriates varuks 2-3 kordust. Viimane voimalus on loogilisem, jittes rohkem
acga tegeleda sellega, mis on kulturismi tuum, ehk lihaste kasvatamisega (voi
sdilitamisega, kui ollakse negatiivses energiabilansis).

36



VOISTLUSEELNE TREENING

Need sonad voiks panna ka jutumirkidesse, sest sellist asja olla ei tohiks!

Tinapidevaks aegunud ettekujutuse jirgi jagasid kulturistid oma treeningu
kaheks pohiperioodiks: massitreeninguks ja voistluseelseks (“reljeefi”) treeninguks.
Voistluseelse treeninguga kdis kaasas toidu piiramine ja kehakaalu langus.
Massitreeninguga vorreldes olid tutpilised jirgmised muutused: suurenes maht
(seeriate arv lihasgrupile), suurenes korduste arv seerias, liihenesid seeriatevahelised
pausid, sageli loobuti (osast) baasharjutustest ja koige tipuks suurendati veel
treeningute sagedust.

Selle tulemusena langes oluliselt treeninguvahendite raskus. Seda peeti
loomulikuks, sest eesmirk oli lihaste rasvast vabastamine. Niisugune treening aitas
tOesti kiiremini kehakaalu langetada, seda kahel pohjusel: olles mahukam, pShjustas
see suuremaid energeetilisi kulutusi, ja olles lihaspinge (vahendite raskuse)
poolest kergem, aitas kaasa lihasmassi hdvimisele. Nagu tinapdeval teame, on
treeninguvahendi raskuse ja lihasmassi vahel otsene seos. Vaevalt oli see avastamata
ka 20-30 aastat tagasi, aga seda kummalisem tundub, et kirjeldatud praktika pole

piriselt vilja surnud ka praeguseks ajaks.

Viies sisse sellised muutused treeningusse ja toitumisse, ithendatakse sisuliselt

alatoitumine iletreeninguga. Midagi rumalamat on raske tehal

Rasvast vabanemine pole probleem, selleks tuleb vaid piisavalt kaua olla sobiva
suurusega energiadefitsiidis. Kunst, kui nii v6ib &elda, on siilitada selle kaigus
lihased. Energiadefitsiit — mida suurem, seda enam — loob iseenesest eelduse

lihasmassi vihenemiseks, aga sellele peab vastu td6tama treening!

On absoluutselt loogiline, et lihasmassi siilitab dieedi ajal kdige efektiivsemalt
sama tlilipi treening, mis selle massi ehitas. Jarelikult peaks kulturisti erialane treening

jidma samaks chk tipsemalt peaksid kasutusele jadma tavalised treeningutsiiklid.

Voistleva kulturisti treening ongi aasta ringi “voistlusettevalmistus”, kasutades
treeningu periodiseerimise votteid (tsiiklitreeningut), mille idee on koormuse
laineline iseloom.



On fakt, et negatiivse energiabilansi korral on koormusest taastumine acglasem.
Seepirast on tiiesti ebaloogiline suurendada treeningute sagedust ja erialase
treeningu koormust tildse. IKKui meile on jéukohane koormuse kasv energiadefitsiidi
tingimustes, siis treenisime positiivse kaloraazi ajal allpool optimaalset taset!

Aeg, mil tuleks veidi muuta oma treeningut, on voistluseelsed kaks nidalat.
Siis pole motet enam suutlikkuseni tehtavatel seeriatel ja intensiivsuse tostmise
erivotetel. Treenida tuleb suurte raskustega, st viiksema arvu kordustega, aga
varuga. Treening peab olema ménus ja laskma lihastel vilja puhata. “Léhkuda”
enam ei tohil Minimaalne kehakaal peab olema selleks ajaks saavutatud, rasv
poletatud, negatiivne kaloraaz 16petatud.

Kehakaal ei muutu, joudu tuleb juurde, enesetunne ja vorm paranevad piev-
péevalt — see ei ole muinasjutt, vaid reaalsus juhul, kui asju tehakse digesti.
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TREENINGU ERIVOTTED

Sisuliselt on need korvalekalded tavapirasest harjutuse sooritamise

intensiivsusest ja/voi tehnikast. Aegade jooksul on vilja mdeldud erinevaid
“nippe” eesmirgiga suurendada lihase koormust. Jirgnevalt lihitlevaade votetest,
mis on rohkem levinud ja ajaproovile vastu pidanud. Kuna eesti keeles on kasutatud
erinevaid nimetusi, olgu selguse huvides toodud ka ingliskeelsed terminid.

Olgu siinkohal mirgitud, et kirjeldatud erivotetest pean oma sportlase- ja
treeneripraktikast proovimisvidrseks pikendatud = seeriaid, superseeriaid ja
eclvisitamist. Sundkordused, “varastamine”, puhkepausi-meetod ja negatiivsed
kordused viivad kiiresti iiletreeninguni.

Sundkordused, abiga kordused (forved reps). Kordustega suutlikkuse piirini
joudmisel jtkatakse veel (tavaliselt 2—4 kordust) partneri abiga. Aidata tuleb vaid
niivord, et maksimaalselt pingutades oleks vaevu voimalik liigutust I6petada.

Oigel sooritamisel on ithes seerias justkui kuni viis “viimast” kordust.
See tostab viga tugevalt treeningu intensiivsust, seetottu peab sundkorduste
rakendamisel olema ettevaatlik. Kehtib tldine seaduspirasus: kui koormuse tiks
komponent, antud juhul intensiivsus, liheb iles, peavad teised nditajad — maht,
sagedus — vihenema.

Praktilised soovitused: lihasgrupile mitte tle kolme sundkordustega seetia
thes treeningus, kasutada jarjest mitte iile 4-6 mikrotsiikli ehk umbes iiks kuu voi
pikema aja jooksul igas kolmandas mikrotstklis (lihasgrupi treeningus).

Ei ole mingi “imerohi”, nagu teisedki erivotted. Organism kohaneb kdigega,
seepirast ei ole thegi votte ja laiemalt vaadates mis tahes treeningutiitibi
monotoonne rakendamine pShjendatud.

On harjutusi, mille puhul sundkordused on traumaohu tottu méeldamatud
(joutomme niiteks, ka kikid jmt).

“Varastamine”, ebapuhas sooritus (cheating). FEesmirgilt sarnane
sundkordustega: jitkata t66d pirast normaalsete kordustega suutlikkuseni
joudmist, kasutades kehahoogu, aidates teiste lihastega vms. Sellel on métet juhul,
kui kasutada ainult parast “puhtaid” kordusi. Turvaliselt rakendatav veel viiksema
arvu harjutuste puhul kui abiga kordused.



Pikendatud seeriad (drop sets). Ideelt sarnane eelmistega. Seeria jitkamine
kergema vahendiga. Suutlikkuseni joudes jitkatakse sama hatrjutust voimalikult
viikese pausiga (mis tekib raskuse vihendamisest). Voib kasutada ka teistkordset
vihendamist, sel juhul jouame iihes seerias kolmel korral suutlikkuseni. Korduste
koguarv seerias ei peaks Uletama 15, kui eesmirk on lihasmassi areng, seega iga
raskusega umbes viis kordust. Pikendatud seeriad voimaldavad thendada suuremad
raskused suurema arvu kordustega ehk teisisonu: raske pole mitte ainult pika
seeria 16pp, vaid ka algus. Kuna intensiivsus on korge, ei saa selliseid seeriaid tihes
treeningus palju teha. Kui soovitakse kogu lihasgrupi treening ainult pikendatud
seeriatega teha, peaks seeriate arv olema vihemalt poole viiksem tavalisest, mis
hoiab muidugi kovasti aega kokku. Korvalepoikena: tippspordis loomulikult acga
kokku ei hoita. Kui koormuse sajaprotsendiline kasv annab tulemuse kas voi
theprotsendilise paranemise, siis nii ka tehakse!

Kombineeritud seeriad, superseeriad (compound sets, supersets). Kahe voi
enama harjutuse sooritamine pausita (minimaalse pausiga). On kaks sisuliselt
erinevat asja: superseeriad ihele lihasgrupile ja erinevatele lihasgruppidele (niiteks
biitseps/triitseps voi rind/selg jt). Kui teha iihele lihasgrupile jirjest kaks (kolm)
harjutust, ei erine see sisuliselt pikendatud seeriast. MGttekam oleks ka siin jadda
kogusummas 15 korduse kanti, st tiksikud harjutused on viikese arvu kordustega.

Kui kombineeritakse erinevaid lihasgruppe, ei erine sellised kaksikseeriad oma
toimelt tavapirastest ja pole ka mingit pohjust minna pausita Ghelt harjutuselt
(lihasgrupilt) teisele. Sellisel juhul kannatab alati lihasgrupp, mille harjutused on
sooritatud teisena.

Parem on teha harjutusi vaheldumisi tavalisest lihema, niiteks minutilise
pausiga. Lihased saavad siis piisavalt puhata ja joudlus ei lange, samas hoitakse
monevorra aega kokku.

Siia sobib selgituseks tks mottekdik. Suur osa kulturiste mustifitseerib
“pumbatust” — lihase verevoolu intensiivistumisest tingitud ajutist lihase
suurenemist. See on normaalne nihtus ja viljendub tugevamini suurema arvu
korduste juures. Korduste arvu kasvades tekivad ka spetsiifilised aistingud, poletav
valu, mis on samuti normaalne ja pohjustatud metaboolsetest protsessidest.

Ka erinevaid lihaseid treenitakse superseeriatena sageli just pohjusel, et mingisse
piitkonda rohkem verd “kuhjata” — sel viisil transporditakse lihastesse rohkem
hapnikku ja toitaineid. Rohkem verd tihendab ka rohkem kéike, mis veres leidub,
aga paraku ei ole sel mingit itheselt tdestatud seost lihase kasvu stimulatsioonigal

Kes soovib superpumbatust ja “aistinguid”, proovigu viiekiimneseid kordusi,
ainult et lihased ei kasva siis paremini...

40



Primaarne lihashiipertroofia tingimus on lihasrakkude mikrotrauma,
mida pohjustab eelkdige harjumatu lihaspinge, see tdhendab
treeninguvahendi harjumatu raskus. Kui raskused ei suurene, lakkab ka
lihase kasv — nii lihtne (ja kurb!) see ongi.

Eelvisitamine (pre-exhaustion) on sisuliselt superseeria Uhele lihasgrupile,
kus esimesena sooritatakse isoleeritud hatjutus ja teisena baasharjutus. Idee on
selles, et baasharjutuses ei hakkaks norgem lihas piirama primaarse (tugevama)
lihase koormust. Niiteks tuuakse tavaliselt surumised ja tombed, kus triitseps
voi biitseps titlevad enne iles kui rinna- ja deltalihas voi selja lailihas. Olles
isoleeritud harjutusega eelnevalt neid primaarseid lihaseid visitanud, on jirgneva
baasharjutusega (ja “virske” triitsepsi/biitsepsigal) voimalik anda suurem koormus.

Loomulikult t66tab selline teooria vaid juhul, kui kielihased on tdesti piirav
1li, aga see ei pruugi (koigil) nii ollal

Puhkepausi-meetod (rest-panse) tihendab seerias suutlikkuseni joudmisel
Ithikese pausi (10-20 sek) tegemist, et lisada veel 2—-3 kordust. Sageli tehakse seda
seerias ka teist korda.

Negatiivsed kordused (megative reps) tihendavad raskuse tOstmisel abi
kasutamist (parasjagu nii palju, et sooritus voimalik oleks) ja raskuse aeglast
langetamist omal joul. Kui tehakse méned negatiivsed kordused seeria I6pul, on see
sisuliselt sama mis abiga kordused (forced reps). Abi voib kasutada ka seeria algusest
peale, sel juhul on véimalik viga suur raskus. Uldiselt on see meetod traumaohtlik
ja koormab nirvisisteemi. Ettevaatust mahu ja sagedusega: seeria voi paar vahel
harva ja selleks sobiva harjutusega on kiillalt!
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HIT-TREENING

Kulturismi treeningusisteeme, kus treeningute intensiivsus on maksimaalne ja

maht minimaalne, tuntakse HIT-treeninguna (ingl k high intensity training).

Idee ise pole uus, viidetavalt kiis selle vilja 1950. aastatel Arthur Jones, kes oli
ks esimesi jousaalimasinate turustajaid. Treeninguststeem, mis tGotab suurt aja
kokkuhoidu, oli pakutavale kaubale loomulikult hea reklaam.

Aja jooksul on HIT-metoodikat proovitud mitmes eri variandis, selle
praktiseerijad on loonud oma siisteemile ka teoreetilise tausta.

Tuntuimad nimed selles vallas on vennad Mike ja Ray Mentzerid, keda
sageli peetaksegi HIT-treeningu “vaimseteks isadeks”. Mentzerid nimetasid oma
treeningut

beavy duty (HD).

Kuigi HD viljelejad nimetavad oma siisteemi “teaduslikuks” ja vastandavad
seda traditsioonilisele, “ebateaduslikule” mahutreeningule (volume training), jaib
praeguse hetke seisuga faktiks, et tdsiteaduslikult on kulturismi treeningumetoodika
uurimata valdkond ja iksikud eksperimendid kinnitavad pigem praktikas ammu
teatud tosiasja, et optimaalseks lihaskasvuks on vajalikud moélemad komponendid

— nii intensiivsus kui ka maht.

Samas tuleb silmas pidada, et need kaks niitajat on teatud piirides vastastikku
kompenseeritavad. On juba pedagoogika kiisimus leida sobiv treeningumahu ja
intensiivsuse kombinatsioon. Loomulikult on see indiviiditi erinev.

Mis tahes treeningumetoodika objektiivset hindamist segab asjaolu, kui selle
kasutaja-levitaja on huvitatud oma “toote” miitigist. Tdpselt nii oli ka M. Mentzeri
HD-treeninguga, millest kirjutatud raamatud said omal ajal kulturismiringkondades
bestselleriteks. Kahjuks kiib sellise kommertshuviga kaasas oma meetodi parimaks

kuulutamine ja kdige sellest erineva eitamine/halvustamine.
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Enne 1970. aastate 16ppu, mil Mentzerid joudsid tipptasemele (Mike sai
aastal 1978 maailmameistriks ja Ray 1979 hobemedali) ja turule tuli beavy duty,
oli “moelooja” Arnold Schwarzenegger oma 25seerialiste biitsepsitreeningutega.
Mehed liksid leppimatult tilli. M. Mentzer tegi koik, et kiita oma ja halvustada
Arnoldi treeningut ning samaga vastas ka Schwarzenegger. Kahjuks kohtab sellist
suhtumist ka tinapideval, kui pérkuvad eri “koolkondade” huvid.

Kas HIT-treeningu koht on ajaloo priigikastis? On see metoodiline umbtee voi
on ikkagi tegemist ainudige lihenemisega? Kindlasti ei ole see iiks ega teine.

HIT-treeningu metoodika kuulsaim esindaja on Dorian Yates, kes peaaegu
kogu oma karjidri jooksul treenis Mentzeri pohimotetele vastavalt ja loobus
voitmatuna aastal 1997, pirast kuuendat mr Oliimpia tiitlit. Yatesi treening muutus
aastate jooksul jirjest viiksema mahu ja viiksema treeningute sageduse suunas:
viimastel aastatel treenis ta lihasgruppe tiks kord nidalas, tehes igas harjutuses vaid
tihe maksimaalse té6seeria.

Mike Mentzeri treening oli tavaliselt veidi mahukam (lihasele kokku 4-6
tooseeriat) ja “tthedam” (iga lihast treeniti kolm korda 14 pieva jooksul).

Heayy duty treeningu eestkostjate olulisim teene oli tdhelepanu juhtimine
taastumise kui arengu viltimatu tingimuse olulisusele.

Suuremahulise ja suure sagedusega treeningu puhul on tletreeningu oht viga
toenidoline. HIT-metoodika rohutab aga viikest mahtu ja pikka taastumisaega,
mistottu viheneb siisteemne koormus, organism tervikuna ei ole nii “nurka
surutud”, kuigi tiksiku lihase koormus on tugev. On siiski vahe, kas treenitakse
nddalas neli voi 12 tundi.

Votame veel kokku HIT-treeningu nurgakivid: t66maht on minimaalne
(lihasgrupile keskmiselt 2—6 tO6seeriat), intensiivsus maksimaalne (t60seeria
sooritatakse suutlikkuseni, siis jitkatakse “erivOtetega” — forced reps, rest-pause,
negatives, drop sets —, valides need votted, mis konkreetse harjutusega sobivad),
reeglina ei treenita tle nelja pdeva nddalas. Vaieldamatu pluss on viike ajakulu

treeningule.

Muidugi oleks ekslik arvata, et HIT-treeninguga on iletreening vilistatud.
Pidevalt korge intensiivsus, “viimase viljapigistamine” asetab suure koormuse
keskndrvististeemile, mis satubki sellise metoodika puhul 166¢i alla.

Samuti on seeria jitkamisel erivotetega, suure visimuse foonil, olemas
traumaoht.
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LIHASGRUPPIDE
TREENING JA HARJUTUSED

RINNALIHASTE TREENING

Rinnatreeningust radkides peetakse eelkoige silmas suurt rinnalihast (pectoralis
major). Suure rinnalihase kiud paiknevad lehvikukujuliselt, algavad rangluult,
rinnakult ja roietelt ning 16pevad tugeva koolusega Slavarreluul.

Rinnalihase kuju, tipsemalt Geldes kontuurid (pindala), on miiratud lihase
kinnituskohaga luudel ja seda ei ole véimalik treeninguga muuta. Kui rinnalihaste
vahel on laiem joon, siis see “tiis ei kasva”; alaosa kuju, mis voib olla tmaram voi
kandilisem, ei allu samuti harjutuste valikule ja treeningu metoodikale.

Siinkohal olgu kummutatud ka laialt levinud seisukoht, nagu oleks véimalik
harjutuste valikuga suunata koormust rinnalihaste sise- vOi vilisosale. See oleks
voimalik, kui sise- ja vilisosal oleks erinev innervatsioon (nagu see on ula- ja
alaosall). Lihaskiud, saades ndrvilt signaali, kontraheeruvad kogu pikkuses, mitte
thest vOi teisest otsast. (Analoogia: viljavenitatud kummipaelas jaotub pinge
thtlaselt!)

Kull voime ridkida lihaspinge erinevast jaotumisest liigutuse amplituudi 16ikes:
osa harjutusi koormab lihast enam alg- ja keskfaasis, osa puhul jaotub pinge
thtlasemalt kogu amplituudi ulatuses ja osa puhul on suurim lihaspinge 16ppfaasis.
Teoreetiliselt on tdiuslikem selline harjutus, mis koormab lihast kogu amplituudi
ulatuses (selles suunas arenevad “masinad”), kuid praktilist tdhtsust sellel siiski ei
ole, eeldusel et kasutame treeningus erinevaid harjutusi.

Sageli on rinnalihaste Glaosa “Ghem”, ndrgemini arenenud, seepirast ei piisa
ainult harjutustest horisontaalpingil, vaid osa treeningust tuleks kindlasti teha
kaldpingil (aitab ¢z 30 kraadist). Seevastu negatiivse kaldega pinna kasutamine
pole enamasti pohjendatud, sest rinnalihaste alaosa saab tugeva koormuse
horisontaalpingil. Aga, nagu ikka, on siingi erandeid.
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KANGI SURUMINE LAMADES

Haardelaius olgadest laiem. (Ulilai haare
on méttetu, vihendades liigutuse amplituudi.)
Kangi langetada aeglaselt, kuni see puudutab
rinda  rangluudest veidi madalamal, s.o
suhteliselt lihedal, ja
porgatuseta sirgetele kitele. Kutinarnukid on
suunatud kilgedele, st asuvad tlevalt vaadates
kangiga tihel joonel. Puusi pingilt mitte tosta.
Ei maksa ka selga liiga nogusaks ajada (“silda”
lasta), kuigi nii on ketgem suruda.

Olaliigese
kirjeldatud tehnika viga suurte raskuste korral
riskantne.  Joutostmises  kasutataksegi
enamasti varianti, kus kttnarnukid liiguvad
kehale lihemal ja kang langetatakse rinnalihaste
alaosale. Ulessurumisel ligub kang silmade
kohale, st viikese kaarega. Selline tehnika
vihendab  kill rinnalihaste ja
deltalihaste esiosa pinget, on aga olaliigesele
loomulikum ja ohutum.

Lamades surumine on baasharjutus, olulise
koormuse saavad ka deltalihaste esiosad ja
triitsepsid.  Rinnalihase
ulatus soltub teatud mairal rinnakorvi kujust.
Viga lameda rinnakorvi puhul jaotub koormus
suhteliselt thtlaselt ja piisavalt t66tab ka
tlaosa. Enamasti langeb suurem koormus siiski
rinnalihaste kesk- ja alaosale. Sel juhul on hea
(aga millegiparast hatva kasutatud) variant
lamades surumine madalal (10-15°) kaldpinnal.

kaela suruda  ilma

tervise  seisukohalt  voib

olla

suurendab

toolerakendumise

HANTLITE SURUMINE LAMADES

Hantlite
raskust

annab  voimaluse
langetada, tekitades
suutema venituse ja pinge algfaasis. Kahjuks
suurendab see oluliselt traumaohtu. Surumine
hantlitega on tehniliselt keerukam, eeldab
koordinatsiooni ja toob mingu rohkem
stabiliseerivaid lihaseid. Pohimottelist  eelist
kangiga surumise ees ei ole. Traumaohu tottu
(seda nii sooritusel kui ka raskete hantlite kitte
votmisel) tuleks viltida viikest arvu (alla 10)
kordusi ja “viimase viljapigistamist” seeria
I6pus, selleks on palju kohasem surumine
kangiga, aga eriti masinatega.

kasutamine
“stigavamale”

SMITHI KANGI SURUMINE LAMADES

Sooritusnéuded samad mis lahtise kangi
puhul.

Turvalisem Etteantud  kindel
trajektoor teeb soorituse Olatraumade korral
mugavamaks.

variant.
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KANGI SURUMINE KALDPINGIL

Baasharjutus rohuga rinnalihaste iilaosale.
Haardelaius ja sooritusnéuded analoogilised
lamades surumisega, kuid siin tuleks kang
langetada kindlasti rinna tilaosale, kaela lihedale.
Sobiv kaldenurk on 20-30 kraadi. Jarsem nurk
on pohjendatud vaid juhul, kui tahetakse
taielikult vilja jitta rinnalihaste alumised osad.

Oluliselt to6tavad ka deltalihaste esiosad ja,
nagu kéigi surumiste puhul ikka, triitsepsid.

HANTLITE SURUMINE KALDPINGIL

Mojult kangiharjutusega.
Kommentaarid samad mis hantlite lamades
surumise juures

analoogiline

KANGI SURUMINE NEGATIIVSE
KALDE ALL

Uldjuhul ei ole negatiivse kaldega harjutused
(nii surumised kui ka lendamised) pohjendatud,
sest vastupidiselt levinud arvamusele ei té6ta
rinnalihaste alaosa tugevamini kui tavalisel
horisontaalpingil. PGhjus, miks “pea allapoole”
joutakse suuremaid raskusi tosta, on selles, et
selja lailihase rakendus (nagu puusade tGstmisel
pingilt) oluliselt suureneb.

Negatiivse kalde all tohib suruda ainult
spetsiaalsel pingil, kus jalad on fikseeritud ja
kangi vOotmine/drapanemine mugav, mitte
tostetud otsaga tavapingil. Selles méttes on
veidi turvalisem hantlite surumine.

ROOBASPUUDEL SURUMINE

Sisuliselt “ddrmuslikult negatiivse” kaldega
surumine. M&jutab rinnalihase ala- ja vihemal
keskosa, ka deltalihase esiosa ja
triitsepsit. Et suunata koormust rinnalihasele,
tuleks kasutada laia ré6baspuud, kitinarnukid
hoida kehast eemal ning viia puusad taha, st
hoida tlakeha voimalikult suures ettekaldes.
Reeglina tuleks surumist teha maksimaalse
kuid  suurte  lisaraskuste
kasutamisel peaks arvestama asjaoluga, et
algfaasis on olaliiges tugeva pinge all ja tekib
traumaoht. Uldiselt sobib see harjutus pigem
triitsepsi treeninguks, aga siis erineva tehnikaga.
Sama harjutus masinaga sobib neile, kes ei
suuda oma keharaskusega vajalikku korduste
arvu sootitada.

miaral

amplituudiga,
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LENDAMINE HORISONTAALPINGIL

Algasend: selili pingil, hantlid rinna kohal
enam-vihem sirgetes kites. Kided langetada
acglaselt otse kilgsuunas (silmadega iihel
joonel) nii stigavale kui (mugavalt) voimalik
ja tuua kaarega tagasi. Kiitinarliigestes hoida
viikest nurka. Mitte dritada liigutust tdiesti
sirgete kitega. Peopesad on reeglina pé6ratud
vastamisi. Kasutada raskusi, mis voimaldavad
sooritust o6ige tehnikaga. Sceria viimastel
kordustel nurk kitinarliigeses  kull  sageli
suureneb pisut, kuid lendamine ei tohiks tle
kasvada surumiseks (kui see ei ole taotluslik
koormuse suurendamise ja seeria pikendamise
vote).

LENDAMINE KALDPINGIL

Koormuse suunamiseks rinnalihase tilaosale
piisab 20- kuni 30kraadisest kaldest.

LENDAMINE NEGATIIVSE KALDEGA
PINGIL

Kaldenutk ¢z 30 kraadi. Loe kommentaare
negatiivse kaldega surumise juures.

LENDAMINE PLOKKIDE VAHEL

Harjutus méjutab eelkéige rinnalihase ala- ja
keskosa. Algasend: seista plokkide vahel, enam-
vihem sirgete kitega haarata tlalt jooksvatest
trossidest, keha on veidi ettekaldes. Kaldenurk
voib  olla  erinev. Kitnarliigesest  veidi
koverdatud kitega tuua kied kaarega ette-alla,
kuni rusikad puutuvad kokku (kite ristamisel
puudub méte). Plokkidega lendamise eripira on
selles, et lihaspinge siilib ka liigutuse 16ppfaasis,
mis paraku ei anna midagi enamat rinnalihase
“siseosale”, nagu ménikord arvatakse. Ka see
harjutus ei ole sobiv viikeste korduste arvu

(suurte raskuste) jaoks.
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LENDAMISED MASINATEGA

On kahte tiipi masinaid, thed, millel
on toetuspunktiks kitinarnukid (pec  deck’i
thipi), ja teised, kus hoitakse kiepidemetest.
Moélemad rinnalihase  ja
annavad lihaspinge kogu liigutusamplituudi

isoleerivad  hasti

ulatuses. Nagu masinad ikka, suruvad need
peale kindla liikumistrajektoori, mis v6ib sobida
vOi  mitte, soltuvalt
ja  kehamootudest.

masinaharjutuste puhul viga oluline, et asend

inimese kehaehitusest

Sellepdrast  on  koigi
ja “nurgad” reguleeritaks enda jaoks mugavaks.
Kui see pole voimalik, ei tasu sellist harjutust

kasutada.

ULETOMBED

Tavaliselt tehakse seda harjutust risti tle
pingi, pingile toetub selja tilaosa. Kasutatakse
hantlit, mida hoitakse thest otsast. Oluline
on tekitada maksimaalne venitus, lastes
hantli  voimalikult Kied hoida
katinarliigesest peaacgu sirged.

Kahtlemata  osaleb  selles  liigutuses
rinnalihas, kuid vihemalt samavorra on
tletombed ka selja lailihase ja saaglihaste
harjutus. Ulet()mmetega on seotud miiiit, nagu
aitaks see harjutus rinnakorvi suurendada.
Paraku on  tosiasi, et pirast luustiku
taiskasvamist pole selle suurust ja kuju voimalik
harjutustega muuta. Uletdmme hantliga kuulub
nende harjutuste hulka, mis sobib méédukate
raskuste ja suure arvu (12-20) korduste jaoks.

stigavale.
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SELJALIHASTE TREENING

Hea selg on kulturismis palju haruldasem kui suurepiraselt arendatud rinna-
voi kielihased, samas otsustab just selg viga sageli voistlustulemuse tipptasemel.

Seljal paikneb palju lihaseid, koigil oma spetsiifilised funktsioonid. Kulturisti
vaatevinklist on olulised eelkdige pindmiselt paiknevad lihased, millest soltub keha
kuju ja vilimus. Loomulikult annavad ka tiielikult v6i osaliselt nende all paiknevad
lihased oma osa selja “paksusesse” ja vihemal mairal ka kujusse.

Selja tilaosal ja kaelal paikneb trapetslihas, mille peamine funktsioon on 6lgade
tostmine (Olakehitus) ja tahapoole tombamine (trapetslihase kesk- ja alaosad).
Kunagi peeti (liiga) arenenud trapetslihast olgade visuaalset laiust vihendavaks
ja kulturistid sageli ei treeninud “trapetsit” ildse. (Saab koormust ka enamiku
oOlaharjutustega.) See arusaam on vastuvoetav tervisespordis, kuid tdnapieva
tippkulturismis ilma voimsa trapetslihaseta, mis tasakaalustab “tiibu” (lailihast!),
ldbi ei 166.

Suurima pindalaga lihas seljal on lailihas. Seljatreeningust raikides peetakse
enamasti silmas just lailihast, mille funktsioon on tdstetud lavarre tdmbamine alla
(kéik tlevalt tdmbed ja rippes “louatdombed”) ja etteviidud Slavarre tdmbamine
taha (kéik rowingu titpi harjutused). Nendes liigutustes osalevad rohkem voi
vihem ka mitmed teised Slavart ja abaluud liigutavad lihased, visuaalselt olulisimana
suur Gimarlihas.

Histi arenenud selja lailihas annab tilakehale V-kuju, seljale laiuse, mis on oluline
ka eestvaates. Kui trapetslihas, lailihas ja viiksemad, nende all paiknevad lihased
on kdik olavart ja/voi olavoodet liigutavad lihased, siis lilisammast sirgestavad
seljalihased paiknevad kahel pool lilisammast ja on nahtavad vaid selja alaosas.
Nende lihaste treening on viga tihtis, seda eriti funktsionaalses mottes.

Selja sirutajalihased t66tavad paljude harjutuste juures, dige (ohutu) kehaasendi
hoidmisel.

Seljaharjutusi on puitud jagada “laiuse” ja “paksuse” harjutusteks, esimeste
hulka kuuluksid tlevalt tombed ja l6uatdombed, teiste hulka peamiselt erinevad
rowingud.

Selline lihenemine viirib kommentaari. Selga katva lihaskihi paksus soltub koigi
seal paiknevate lihaste massist, selja laiuse (viliskontuuri) midrab eelkSige lailihase
suurus. Visuaalne efekt soltub aga suurel midral Gla- ja puusalaiuse diferentsist ja
lailihase kinnituskohtade paiknemisest, mis pohimétteliselt ei allu treeningule.

Seega kdik harjutused, mis mojutavad tugevalt lailihast, annavad oma osa selja
laiusesse, ja hatjutused, kus pohiraskus langeb teistele lihastele, teevad seda vihem.
See, kuidas koormus jaotub erinevate lihaste vahel, sdltub aga ithe ja sama harjutuse
puhul kite (tipsemalt 6lavarte) asendist.
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OLAKEHITUSED KANGIGA

Tahtsaim harjutus trapetslihase {ilaosale.

Haare olgadelaiune voi pisut laiem (vajadusel
segahaaret kderihmu), keha
hoida vertikaalselt, kang libiseb mo66da reisi.
Kided hoida sirged, élad tdmmata otse tles
(6lgade ringitamine on méttetu), kasutada

kasutada voi

maksimaalset amplituudi. Liigutus on sujuv,
16ppasendit voib hetkeks hoida. Harjutust voib
teha ka Smithi kangi vo6i hantlitega, harvem
hoitakse kangi selja taga. Trapetslihase kesk- ja
alaosa, mille funktsioon on élgade tahaviimine,
saavad koormust erinevate rowingutega, eriti
kui tomme korralikult 16puni viia, st élad taha
tommata.

JOUTOMME
Harjutust tehakse tavaliselt alaselga silmas
pidades, tegelikult mojutab see  paljusid

seljalihaseid, trapets- ja lailihas kaasa arvatud.
Tugevalt t66tab ka reie nelipea- ja tuharalihas,
kuigipalju ka reie tagaosa lihased. Joutomme
on ildarendav harjutus, mis kahjuks asetab
lilisamba suure koormuse alla, seda juba
tostetava kangi raskuse tottu.

Traumaohtu suurendab oluliselt vale tehnika.
Kangi tostmisel tuleb selg hoida algusest 16puni
sitge (nogus), viltida liiga madalalt alustamist
kettad!) ja tombe
I16petamisel keha liigset painutamist taha. Kuigi
joutdmbes saab kasutada suuri raskusi, sobib
see kulturistlikel eesmirkidel (ja traumaohtu
arvestades) just suurema arvu korduste (10-15)
jaoks. Kahtlemata ei sobi see harjutus “viimase
viljavotmiseks”, st seeria tuleb l6petada hea
tehnikaga ja selge varuga kordustes. Kellel
seljaga probleeme, ei tohiks joutommet tldse
kasutada, seda enam, et sclja treenimiseks
on palju turvalisemaid harjutusi. Harjutuse
erivatiant on tomme sirgete jalgadega. See
harjutus, mida kasutatakse nii alaselja kui ka
reie tagaosa lihaste arendamiscks, on lilisamba
suhtes veel traumaohtlikum, ka vaatamata
(tavaliselt) viiksemale raskusele. Ebasoodsat
koormust just peaaegu sirgete
jalgadega ja suurendatud ulatusega (nditeks
seistes pingil!) sooritus. Eeléeldut arvestades
ei ole sirgete jalgadega variant tildse soovitatav.

(viikese  libiméoduga

suurendab
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KERETOSTED KOHULI
SPETSIAALPINGIL

Seda  harjutust voib  teha  erinevatel
pinkidel ja erineval viisil, millest séltub méju
lihastele. Klassikaline variant on keretosted
horisontaalpingil, toetuskohaks on reied, st
puusad on tle pingi ja liigutus toimub sirge
seljaga tdisamplituudiga alt dles (aga mitte
tlepaindesse!). Koormuse — suurendamiseks
voib hoida rinnal (mugavam, kui kukla taga)
kangi ketast voi kies hantleid. Samal viisil saab
kasutada ka kaldpinki, mille puhul koormus
jaotub liigutuse ulatuses thtlasemalt, mitte
ei koondu 16ppfaasi nagu horisontaalpingi

puhul. Molemat harjutust tehakse alaselja

sirutajalihaste  arendamiseks,  kuid  sirge
(fikseeritud) selja puhul té6tavad sirutajalihased
staatiliselt  ja  lilkumapanevaks jouks on

celkoige tuharalihased ja reie tagaosa lihased,
st lihased, mis tegelikult muudavad kere ja reite
vahelist nurka (analoogiline on kéhu sirglihase
treenimine  sirge  seljaga  keretOstetega).
Kirjeldatud  tehnikaga keretosted — sobivad
kull alaselja treenimiseks, kuid peab teadma,
et suure koormuse saab ka tuharalihas. Et
pakkuda selja sirutajalihastele diinaamilist t66d,
peab kasutama teietsugust pinki, mille kumer
pind toetab puusi ja kohtu. Sellisel pingil saab
teha suhteliselt viikeseamplituudilist
koverdamist ja sirutamist (analoogia kéhulihaste
cruncl’iga). Vajadusel kasutada lisaraskust rinnal
voi kukla taga. Viga hea (ja ohutu) harjutus,
mida kahjuks harva kasutatakse.

kere

KEREKALLUTUSED, KANG OLGADEL

Sirge seljaga kallutada ette, kuni tilakeha
on peaaegu paralleelne porandaga. Viltida
suuri raskusi (viikest arvu kordusi). Jalad on
veidi koverdatud. Vastupidiselt keretostetele
horisontaalpingil langeb kerekallutustel suurim
koormus algfaasile.

SELJASIRUTUSED TRENAZOORIL

On mitmesuguseid masinaid, mis koik
imiteerivad liigutust kéhuli pingil. Eeliseks voib
olla soorituse mugavus ja koormuse ithtlasem
jaotus kogu amplituudi ulatuses.

LOUATOMBAMINE RIPPES

Harjutusel on mitmeid variante, mis koik
mojutavad celkoige selja lailihast. Soorituse
juures jilgida, et tombed oleksid
kehahoota, liigutuse ulatus maksimaalne ja
negatiivne faas pidurdusega. Kasutada véib
o6lgadest laiemat (moistuse piirides!) pealthaaret
ja tommata “ette”, st Ioug iile kangi, voi “taha”,
nii et kang puudutab turja. Viimane moodus
lisab trapetslihase kesk- ja alaosa, romblihaste
ja delta tagaosa koormust, aga pigem vihendab
lailihase  koormust. Louatdmbeid voib  teha
ka kitsa alt- voi neutraalse haardega. Haarde
laiusel ja viisil ei ole vastupidiselt levinud
arvamusele praktilist tihtsust. Kull
viita, et l6uatombed igasugusel kujul on ks
paremaid harjutusi lailihase (aga mitte koigi
ilaseljalihaste) arendamiseks.

ilma

voib
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PLOKITOMBED ULEVALT

Analoogiline
Samuti voimalik kasutada erinevaid haardeid
(kdepidemeid). Tombe suund peaks olema
otse tlevalt alla, st tildjuhul ei ole métet keha
kallutada. Sobib ka ncile, kes ei joua rippes
I6uga tommata.

harjutus  l6uatommetega.

Viga suurte raskuste puhul muutuvad
tombevariandid  ja  sooritusviisid
suhtes  traumaohtlikuks.  Oleks
riskantne liigselt rohutada venitust olgadest

moned
olaliigeste

tlemises asendis ja tommata lGuast allapoole,
seda eriti laia haarde puhul. Kukla taha tombest
(ka rippes kangil) oleks suurte raskuste puhul
moistlik loobuda. Témmetest kbige turvalisem
ja liigeste asendi poolest loomulikum on kitsa

neutraalse haardega tomme.

KANGITOMBED ETTEKALDES

Selg hoida sirge ja jalad veidi koverdatud.
Ulakeha olgu peaacgu paralleelne pérandaga.
Mbttetu ja ohtlik on kasutada raskust, mida
ci jouta l6puni tommata, mis sunnib selga
koverdama, keha ettekallet vihendama voi
jarske liigutusi tegema. Haarde viisi saab valida
vastavalt cesmirkidele (vt tilevalt). Kui tommata
kitinarnukid laiali, puudutab kang kéhu tlaosa.
Kitsamat (pealt voi alt) haaret kasutades hoida
kiinarnukid keha lihedal, tombe suund on
“tahapoole”, kang puudutab kohu alaosa.
Keha asendi siilitamisel on suur koormus
selja sirutajalihastel ja lilisambal, mis teeb selle
harjutuse killaltki ebamugavaks. Kindlasti ei
sobi see neile, kellel on probleeme seljaga.

TOMBED ULEVALT MASINATEGA

Louatémmete ja plokitdmmete analoogid.
Ulevalt tdmmete korval moodustavad teise
peamise  harjutuste rowingu  titpi
harjutused. Kite liilkumine meenutab séudmist,
tombe taha
(mitte tlevalt alla nagu louatdmmete puhul).
Koormus kandub suuremal mairal ka teistele
tlaseljalihastele, neile, mis tdmbavad 6lgu taha
ja abaluid kokku (trapetslihas, romblihased).
Seetottu on koéigi rowingute puhul ddrmiselt
oluline tdmme korralikult 16petada, st tommata
olad taha (rind ettel). See onnestub vaid juhul,
kui raskus pole liiga suur. Vastupidiselt tlevalt
tommetele, mida on raske valesti teha (liiga
suure raskusega lihtsalt ei “liigu”), kaotavad
rowing'ud pooliku liigutuse korral motte.
Rowingute  juures tahtis
asjaoluga, et koormuse jaotus lihaste vahel
soltub élavarte asendist. Nimelt kui kiitinarnukk
on kehast eemal,
risti keha pikiteljega, viheneb oluliselt selja
lailihase ja suureneb tlaselja lihaste ning delta
tagaosa koormus, ja vastupidi, kui kiiinarnukk
liigub keha lihedalt, viheneb trapetslihase,
romblihaste ja 6la tagaosa koormus ning t66sse
lilitub lailihas. Seega saame kite (tdpsemalt
olavarte) asendiga méojutada neid lihaseid, mida
soovime.

Igasuguste tommete puhul, kus toimub
painutus  kiilinarliigesest,

rithma

suund keha suhtes on eest

on arvestada

st Olavars enam-vihem

saab olulise

koormuse ka biitseps ja 6lavarrelihas (sarnaselt
surumistega, kus “l66gi all” on triitseps).

HANTLITOMBED UHE KAEGA

Véimaldab vaba kide toetada pingile,
vottes pinge maha seljasirutajatelt. Tavaliselt
kasutatakse selja lailihase koormamiseks, st
kitnarnukk liigub keha lihedalt ja tomme
suunatud puusale. Rohutada liigutuse
amplituudi ja t6mbe 16petamist. Oige soorituse
korral turvaline ja efektiivne harjutus.

on
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PLOKITOMBED ISTUDES

Tross voiks olla enam-vihem paralleelne
porandaga. (Harvem kasutatakse vatiant, kus
tross jookseb tlevalt, umbes 45kraadise nurga
alt.) Selg hoida sirge, kuid tlakeha mo66dukas
ette-taha litkumine tombe sooritamisel on
loomulik. Nagu ikka, réhutada
tombe alustamisel ja odlgade
lI6petamisel. Asendi hoidmisel on koormus ka
seljasirutajatel, kuid tldiselt on plokitombed
mugavamad ja lihased paremini tunnetatavad
kui kangitommetega. Siiski peaks seljatraumade
korral olema ka selle harjutusega ettevaatlik.
Erinev haare ja Olavarte asend voimaldab
suunata koormust nendele lihastele,
soovitakse arendada.

venitust
tahaviimist

mida

T-KANGI TOMBED

Pohimétteliselt  analoogiline vaba  kangi
tommetega. Voimalik, et keha asendi siilitamine
mugavam.  Pakub
sooritusvariante nagu tombed tavalise kangi v6i
plokiga. Viltida kehaga piisti tousmist, kuigi nii
on kergem tosta.

Omaette moodustavad
harjutused, mis jitavad vilja biitsepsi.

on monevorra samu

rithma need

PLOKITOMBED SIRGETE KATEGA

Tross peaks jooksma viikese (mitte iile
30 kraadi) nurga alt. Keha on ettekaldes, kied
hoida sirged. Tavaliselt kasutatakse kitsast
haaret, niiteks kéiega (rusikad koos). Kasutada
16puni
(kied jalge vahelt labi), tagasi lasta pidurdusega.
Kitjeldatud
tugevalt lailihast,

maksimaalset amplituudi, témmata

sootitusviisiga mojutab
sarnaselt kitsa haardega
l6uatommetega. Koormus jaotub suhteliselt
thtlaselt kogu liigutuse ulatuses. Hea hatjutus,
mida pShjendamatult vihe kasutatakse.

ULETOMBED HANTLIGA

Harjutust on  kirjeldatud = rinnatreeningu
juures, kuid rohkem koormab see pigem selja
lailihast, kahjuks celkoige algfaasis. Ei kuulu
pohiharjutuste hulka.

ULETOMBED MASINAGA

Tavaliselt istuvas asendis. Toimelt analoogne
plokitbmmetega sirgete kite abil, koormab
uhtlaselt lailihast.
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OLALIHASTE TREENING

Olaliiges on inimese koige suurema lilkuvusega liiges ja kahjuks seetSttu ka
vigastuste suhtes vastuvotlik. Libi olaliigese kdib ka kogu rinna ja selja treening.

Kulturismi  vaatevinklist tihendab dOlatreening deltalihaste arendamist.
Deltalihas on pindmine kolmnurkne lihas, mis annab olale kuju. Voéimsad
deltalihased on voistluskulturismis “esmased pilgupiiiidjad”. Deltalihase funktsioon
on Olavarre viimine ette-lles (delta esiosa), kiiljele-tiles (delta keskosa) ja taha (delta
tagaosa). Deltalihase esiosa saab olulise koormuse peaaegu koigi rinnaharjutustega,
tagaosa osaleb mitmete seljaharjutuste juures. Sageli on deltalihaste areng
ebaproportsionaalne: domineerib esiosa, maha jddvad kesk- ja tagaosa. Sellise
arengu téendosus on suur, kui Slatreeningus kasutatakse peamiselt surumisi.

Surumised moodustavad olulise osa o6laharjutustest. Neid saab teha kangi,
hantlite ja mitmesuguste masinatega, kéik nad koormavad eelkdige delta esiosa.
Keskosa koormus viheneb, kui keha kaldub taha. Seetottu on tihtis, et tlakeha
oleks vertikaalses asendis, kuigi nii on raskem suruda.
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KANGI SURUMINE SEISTES VOI
ISTUDES, RINNALT

Kuigi surumine seistes on klassikaline
tostespordist tulnud harjutus ja voéimaldab
kasutada raskusi, on
kulturistide jaoks problemaatiline. Igal juhul
peaks viltima keha tahakallet (lilisamba
tlepaine!), viike “hoog” jalgadega tuleks jitta
viimasteks kordusteks voi tildse dra.

Haarde laius v6iks olla keskmine (6lgadest
pisut laiem), kitinarnukid peaks surumisel
olema enam-vihem kangi all (mitte suunatud
ette nagu tostespordis).

Istudes surumine on rohkem kasutusel.
Ilma seljatoeta surumise puhul on lilisammas
tugeva kompressiooni all ja sarnaselt seistes
surumisega dhvardab tlepaine ja traumaoht.
Seepirast peaks eclistama vertikaalse seljatoega
varianti, mis vihendab seljalihaste pinget ja
teeb soorituse palju mugavamaks. Kahjuks
kasutatakse sageli liiga kaldes seljatuge,
see muudab harjutuse suhteliselt kasutuks,
miinimumini viheneb delta keskosa kasutus ja
to6sse lilitub rinnalihase tlaosa.

Surumist (tavaliselt istudes ja vertikaalse
seljatoega) voib teha ka hantlitega. Tehniliselt
ecldab
koordinatsiooni ja on, eriti suuremate raskuste
kasutamisel, traumaohtlikum. (Vaata hantlite
surumist rinnatreeningus!)

Surumisecks ~ on  ka  mitmesuguseid
masinaid, nende ecliseks on mugavus ja
turvalisus, kuid “nurgad” ja moodud peavad
sel juhul tipselt sobima. Viga hea variant on ka
surumine Smithi kangiga.

suuri selle  vairtus

on see monevorra  keerukam,

KANGI SURUMINE KUKLA TAGANT

Oli varem vidga populaarne harjutus,
kahjuks asetab olaliigese anatoomiliselt norka
(ebaloomulikku) asendisse. Risk suureneb koos
raskuste kasvuga, eriti kui lasta kang “stigavale”
kaela taha. Sisulist eelist rinnalt surumise ees ei
ole.

On avaldatud arvamust, et surumisi ei ole
motet teha tlemises faasis, jittes kied koveraks.
Sama kuuleb vahel ka rinnalt
kikkide jms puhul. Tasub meeles pidada, et see
on erand ja mitte reegel. Igal juhul puudub alus
seda soovitada.

surumiste,

Teise olaharjutuste rithma moodustavad
(erinevalt surumistest) ei
koorma triitsepsit. Lendamisi saab teha hantlite,
plokkide ja masinatega ning keha asendit ja/voi
olavarre lilkumise suunda muutes saab suunata

lendamised, mis

koormuse deltalihase erinevatele osadele.
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SEISTES LENDAMINE

Oige soorituse korral saab péhikoormuse
delta
kallutamine

keskosa. Tavalised vead on keha
taha  (vihendades kesk- ja
suurendades esiosa koormust), kite liigne
koverdamine,
(labakisi on kitnarnukist oluliselt kérgemal)
ja  hantlite pusti  (peopesad
on vastamisi). Lendamine on viga
delta keskosa hatjutus, aga tehniliselt tks
keerukamaid. Eespool loetletud sootitusvead
on vilditavad, kui kasutada jéukohaseid raskusi.
Just raskusega lilaldamine on lendamiste puhul
tidipiline. (Surumisi on raske valesti teha: liiga
suure raskusega lihtsalt ei joual Olukord on
analoogiline  louatommete ja  rowingutega,
kus viimaste sooritamine liigse raskuse ja
vale tehnikaga muudab hatjutuse méttetuks.)
Kuidas siis oigesti “lennata” Ulakeha on

kiiinarnukkide  allalaskmine
keeramine
hea

vertikaalne voi minimaalses ettekaldes, hantlid
keha ees (tavaliselt) voi kilgedel (harvem),
kided on kitinarnukist pisut koverdatud. Keha
taha kallutamata ja kisi rohkem koverdamata
tosta hantlid sujuvalt otse kiilgsuunas tles, kuni
kitinarnukk on umbes silmade korgusel. Kisi
hantliga ei tohi olla kiiinarnukist korgemal ja
peopesa on poodratud alla (tipsemalt: viike
sorm on poidlast kérgemal, toimub n-6 pudeli
tithjaks kallamise liigutus.) Loomulikult peab
negatiivne faas (hantlite langetamine) toimuma
aeglaselt.

Harjutust voib teha ka istudes véi the
kidega, voimalik, et nii on tehnikat kergem
kontrollida. Hantlitega lendamisi iseloomustab
suhteliselt viike pinge algfaasis.

Uhtlasema pinge kogu liigutuse ulatuses
tagab sooritus plokiga (tross jookseb alt
ja keha cest labi).
plokiga lendamist tihe kiega.

Lendamise jaoks on ka erinevaid masinaid.
Mugav ja tehniliselt lihtne (ei saa valesti teha) on
variant, kus koormus toetub otse kiitinarnukile
(6lavarrele). Selline asend isoleetib ideaalselt
delta keskosa.

Tavaliselt tehakse seistes

ETTEKALDES LENDAMINE

Delta  tagaosa Ulakeha
peaaegu paralleelne porandaga. Kied on veidi
koverdatud. Téste suund on otse kiljele (mitte
kiljele ja tahal). Kisi liigub silmadega iihel
joonel. Olulist koormust saavad ka tlaselja
lihased. Hantli variandi puhul on liigutuse algus
“tithi” ja 16pp raske. Seda aitab leevendada
ettekaldes lendamine plokiga (tavaliselt the
kilega), samuti on tagaosa treeninguks mugavaid
masinaid.

harjutus. on

LENDAMINE KOHULI KALDPINGIL

Sobiv kalle on umbes 30 kraadi. Mida
piistisem on pind, seda rohkem lilitub tagaosa
korval to6sse delta keskosa. Hea harjutus,
kus eriti “varastada” ei saa, aga raskus olgu
joukohane, et toste ei jidks poolikuks. Koormab
ka tlaselja lihaseid.
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LENDAMINE SEISTES, DELTA
ESIOSALE

Seda harjutust on mugavam teha the kiega
(hantliga), nii on kergem end tasakaalus hoida.
Et koormata maksimaalselt delta esiosa, tuleb
hoida hantel pisti kies ja tOsta see peaaegu sirge
kdega keha eest tles, silmadest veidi korgemale,
ja langetada acglaselt tagasi.

Mirkus: delta esiosa saab suure koormuse
rinna  treenimisel,
Uldjuhul  pole
treenimisel motet.

samuti
delta

olasurumistega.

esiosa  isoleeritud

KANGITOMME LOUA ALLA

Enamasti kasutatakse olgadest kitsamat
haaret. Kang peaaegu libiseb mo66da keha.
Kitinarnukid hoida kérgel, kded pttda hoida
l6dvad (kang “ripub” sérmedel). Keha mitte
taha kallutada. Oigel sooritamisel viga tShus
delta keskosa harjutus. Ménikord kisitletud
trapetslihase harjutusena, kuid see pole siiski
pohjendatud.

Tasub meeles pidada, et koik ola ja osa
seljaharjutusi méjutavad trapetslihast. Trapetsi
tlaosa spetsiaaltreeninguna saab votta vaid
olakehitusi.
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KAELIHASTE TREENING

Kutinarvarre painutamisel on likkumapanevaks jouks olavarre kakspealihas
(biceps brachii) ja Olavarrelihas (brachialis). Esimest voib vaadelda kahe lihasena,
mis 16pevad ihise kodlusega. Biitsepsite treenimisel ongi pohiharjutuseks
kiitinarvarte kdverdamine ehk biitsepsitoste, mida vGib teha kangiga, hantlitega,
plokiga, masinatega ja erinevates asendites. Vastupidiselt levinud arvamusele, nagu
saaks biitsepsite arengut ja kuju mojutada, treenides neid erinevate hatjutustega,
erinevate “nurkade” alt, on tosiasi, et kiitinarliiges on lihtne plokkliiges, kus on
voimalik vaid painutus ja sirutus. Mingil mairal on kall véimalik suunata koormust
biitsepsi pika ja lithikese pea vahel. Niiteks kaldpingil istudes asetame pika pea
algasendis venituse alla, suurendades selle pinget, aga Scotti pingil ei ole pikk pea
algasendis tugeva venituse all ja koormus langeb rohkem lithikesele peale. Seega
eksisteerib (vihemalt teoreetiliselt) voimalus koormata biitsepsi tiht pead rohkem
kui teist. Kas see peegeldub ka erinevas arengus, on iseasi. Kiill peame arvestama
asjaoluga, et biitseps osaleb labakie viljap66ramisel (supinatsioonil) ja seetottu
peame biitsepsi maksimaalseks koormamiseks kasutama althaaret. Neutraalse voi
pealthaarde korral ei kontraheeru biitseps tiielikult ja koormus langeb suuremal
midiral olavarrelihasele. Biitsepsi harjutused erinevad kill koormuse (lihaspinge)
jaotuselt liigutusamplituudi 16ikes: osa koormab enam algfaasi, osa 16ppfaasi ja
teatud harjutustes jaotub pinge suhteliselt tthtlaselt, aga see ei muuda biitsepsi kuju.
Ei ole voimalik treenida biitsepsi iiht otsal Kui me tildse saame mingi lihase (voi
lihasgrupi) puhul viita, et harjutuste valik on suhteliselt ebaoluline, kehtib see just
biitsepsi (ka triitsepsi) puhul.
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BIITSEPSITOSTE KANGIGA, SEISTES

Baasharjutus, voimaldab kasutada suurt
raskust (tinu “vabamale” tehnikale). Siiski ei ole
motet liigselt kehaga hoogu anda, vaid kasutada
seda viimaste korduste “viljapigistamiseks”,
kui seda vajalikuks peetakse. Nagu teistegi
hatjutuste puhul, pidurdada langetusfaasi ja
kasutada tdisamplituudi (aga mitte puhata alg-
voi loppfaasis).

Variandina hantleid.
Véimaldab soovi korral labakitt péorata, kuid
biitsepsi mojutamiseks peab kisi liigutuse

voib  kasutada

Ioppfaasis olema supineeritud. Biitsepsitostet
hantlitega saab sooritada ka viisil, kus ks kési
liigub tles, teine alla (kuigi mingit sisulist motet
sel pole).

Biitsepsitostet seistes voib teha ka plokiga.

BIITSEPSITOSTE HANTLITEGA,
ISTUDES

Mattekas oleks kasutada seljatoega pinki.
Vertikaalse seljatoe puhul on harjutus peaaegu
identne Dbiitsepsitostega seistes. Kaldenurga
suurenedes (mitte tle 45 kraadil)
koormus biitsepsi pikale peale. (NB! Pika pea
venituse aste soltub Glavarre ja keha pikitelje

kasvab

vahelisest nurgast: kui kiitinarnukk on keha
teljest eespool, on pika pea koormus viiksem;
kui kutnarnukk on keha teljest tagapool, on
venitus ja koormus suurem.)

BIITSEPSITOSTE SCOTTI PINGIL

Koormuse jaotus soltub pingi nurgast.
Kaldpink (kaldpind)
vihendab (isegi nullib) 16ppfaasi koormuse.
Uldjuhul on péhjendatud vertikaalse pinna
kasutamine, see tagab ihtlasema koormuse
kogu liigutuse ulatuses ja pinge siilimise ka
l6ppfaasis. Kasutada voib nii kangi (ka E-Z-
kangi) kui ka hantleid. Harjutust voib teha ka
ithe kiega.

suurendab algfaasi ja

BIITSEPSITOSTE MASINAGA

On erinevaid masinaid, mis enam-vihem
kopeerivad harjutust Scotti pingil. Masinate
miinus on “pealesunnitud” trajektoor ja
pluss tavaliselt thtlane koormusjaotus. On
ka masinaid, millel saab reguleerida koormust
amplituudi 16ikes, muuta raskemaks alg- voi
Ioppfaasi. Uldiselt ei ole masinatel biitsepsi
treenimisel mingit lisavadrtust. Sama kehtib ka
triitsepsi puhul.

Kutinarvarresirutajaks on olavarre
kolmpealihas ehk triitseps. Ka triitsepsi kolme
pead voib kisitleda kolme lihasena, mis 16pevad
ihise koolusega. Seetottu saame Olavarre erineva
asendiga mingil midral suunata koormuse
jaotust peade vahel. Voime arvestada jirgmiste
asjaoludega: Olavarre tlestostmisel venitame
pikka pead ja teatud mdiral suurendame selle
koormust (koik seistes voi istudes “Prantsuse
surumised”), langetatud olavars vihendab
pika pea venitust, asetades nii pisut suurema
pinge keskmisele ja kilgmisele peale (ploki
allasurumine seistes). Nagu biitsepsi puhul,
tuleb ka triitsepsi treenimisel arvestada, et lihase
piid isoleerida ei ole voimalik ja kirjeldatud
koormuse suunamine ei pruugi anda mingit
reaalset efekti.
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KUUNARVARTE SIRUTUS
(“PRANTSUSE SURUMINE") SELILI

Jalgida, et olavarred pisiksid enam-vihem
vertikaalsed ja kitinarnukid ei vajuks laiali.
Kasutada v6ib nii sirget kui ka E-Z-kangi.
Kas kang langetada laubale voi pea taha,
soltub kiitinarvarre (ka kaela ja pea) pikkusest:
pika kiiinarvarre ja lihikese kaela korral on
mugavam lasta kang peast mé6da, aga muidugi
mitte langetada stigavale ja votta hoogu. Suute
raskuse korral on ndo kohale langetamine ka
ohtlik!

KUUNARVARTE SIRUTUS SEISTES
(ISTUDES)

Olavarred hoida enam-vihem vertikaalsed
ja kiinarnukid pea lihedal. Eeldab head
painduvust Glaliigestes. Kui asendi siilitamine
on raske v6i “murrab” 6lgu, on parem kasutada
selle harjutuse ithe ke varianti hantliga (vaba
kidega saab toctada teist). Selja pinge (tilepainde)
vihendamiseks kasutada vertikaalset seljatuge.

PLOKI ALLASURUMINE SEISTES

Tross voiks joosta peaaegu vertikaalselt,
haare suhteliselt  kitsas  (30-40 cm),
kitinarnukid surutud vastu kiilgi. Ulevalt
hoogu votta ei maksa ja viia liigutus 16puni,
st kittinarliiges “lukku”. Tavaliselt kasutatakse
sirget, pOorlevat kiepidet. Voib kasutada ka
V-kiepidet, kui on mugavam.

on

Need on kolm péhilist isoleeritud harjutust
triitsepsile, mis  (vihemalt  teoreetiliselt)
koormavad triitsepsipdid pisut erinevalt.

Vaoib veel mirkida, et “Prantsuse surumist”
saab teha ka plokiga (tross jookseb alt iiles),
kuid mingit spetsiifilist m&ju siin ei ole.

Mitmesugused triitsepsimasinad
“Prantsuse
voi plokisurumisi ja sobivad alternatiiviks, kui
meeldib.

kopeerivad  enamasti surumisi”
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KUUNARVARRE SIRUTUS TAHA,
HANTLIGA

Keha on ettekaldes (vaba kie v6ib toetada
pingile voi polvele). Olavars on enam-vihem
paralleelne porandaga ja vastu kiilge surutud.
Sirutus viia kindlasti 16puni (I6ppasendit voiks
ka 1-2 sekundit hoida). Harjutuse eripira on
koormuse koondumine 16ppfaasi.

Viga head triitsepsiharjutused on samuti
mitmed surumised, kus koormust saavad

ka teised lihased (eelkbige rinnalihas ja delta
esiosa).

LAMADES SURUMINE KANGIGA,
KITSA HAARDEGA

Haarde laius voiks jddda vahemikku
20—40 cm, soltudes randmete painduvusest,
kitinarnukid liiguvad suhteliselt keha lihedalt ja
kang puudutab rinnalihaste alaosa. Harjutus on

eriti mugav Smithi kangiga.

ISTES KATEKOVERDUSED PINKIDEL

Toetada peopesad pingi servale, jalad teisele
pingile. Ulakeha piisib veritkaalsena, lasta kied
koveraks nii stigavale kui voimalik ja suruda
siis 16puni sirgeks. Harjutust saavad kasutada
ka need, kes ei joua réGbaspuudel suruda.
Vajadusel (kangikettad)
reitele. Hea harjutus kodustes tingimustes.

asetada  lisaraskus

RANDMEPAINUTUSI

peaks tegema maksimaalse amplituudiga,

lastes kangi peopesast vilja, andes koormust ka
sormede painutajalihastele. Kied voib toetada
pingi servale voi polvedele.

Kisivarrelihaste arendamise pohiharjutused
on biitsepsitosted pealthaardega (kiitinarvarre-
kodarluulihas), randmepainutused althaardega
(randme ja s6rmede painutajad) ja pealthaardega
(randmesirutajad).
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JALALIHASTE TREENING

Ammu on md&6das need ajad, mil tugevate jalgadega kulturistidele soovitati
vaid metsajooksu. Ilma histitreenitud reie-, sddre- ja tuharalihasteta tinapdeva
voistlusspordis edu ei saavuta. Viimase paarikiimne aastaga on just jalalihaste puhul
olnud suurim edasiminek. Standardid muutuvad!

Reielihaste treening on flisiliselt raske, sest to6sse haaratud lihasmass on suur
ja vastavalt sellele on suur ka kardio-vaskulaarstisteemi koormus.

Reie baasharjutused, kus peale polvesirutajate (nelipealihase) saavad tugeva
koormuse ka reie tagaosa lihased ja puusasirutajad (tuharalihas), on koik
kiikkharjutused: kangiga kiikid (turjal voi rinnal), masinatega kiikid ja jalgadega
surumised ning viljaasted.
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KUKID, KANG TURJAL

Harjutus, mis reie- ja tuharalihaste korval
asetab suure koormuse ka selja sirutajalihastele
ja lilisambale. Siiski on kiiki ohtlikkust seljale
(ka polvedele) sageli tle hinnatud. Loomulikult
ei sobi kangiga kiikid reeglina seljavaevuste all
kannatajatele, kuid oige tehnikaga sooritamisel
on tegemist vaieldamatult hea ja efektiivse
harjutusega.

Kang peaks toetuma mugavalt ja kindlalt
trapetslihase tlaosale (mitte kaelale voi poole
selja peale, nagu joutostmises!). Jalad on umbes
olgadelaiuselt, poiad
Kandade alla v6ib (aga ei pruugi) panna kuni
3 cm paksuse klotsi. Kiiki stigavus on paras,
kui reis (tegelikult reieluu) on paralleclne
porandaga. Jdttes kiki korgeks, vihendame
oluliselt koormust kéigile lihastele. Kiikki tuleb
laskuda aeglaselt. Mingil juhul ei tohiks kiirelt
“pohja” laskuda ja kasutada téusmiseks porget.

Selg tuleb kogu liigutuse viltel hoida sirge
(ndgus), see on kitkkimiste raudne reegel. Kui
selg liheb kumeraks (kutiru) voi keha kaldub
tousmisel ette, on raskus tle jou ja seljavigastus
vaid aja kiisimus!

On viidetud, et erinev jalgade asendi
laius voimaldab suunata koormust reie vilis-
voi sisekillje suunas: jalad koos koormavat
viliskiilge ja jalad laiali sisekiilge. Paraku on
see kill teoreetiline targutus ega sobi juba
turvalisuse pirast vaba kangiga proovimiseks.
(Kes tahab just mingida, siis pigem jalapressi-
voi kiikimasinategal)

normaalses  asendis.

KUKID, KANG RINNAL

Tostespordist tulnud harjutus. Kangi
suhteliselt
kehaasendi

hoidmine on ebamugav.

Sunnib pustisemaks,
monevorra vihendades selja koormust.
Sisulist eelist tavalise kiki ees ei ole.

Mugavam teha Smithi kangiga.

VALJAASTED

Neid v6ib sooritada erineval viisil (sammu
pikkus, vaheldumisi voi tthe jalaga, kangi, Smithi
kangi voi hantlitega). Igal juhul koormavad
need nelipealihase korval oluliselt tuharalihast
ja reie tagaosa lihaseid. Polvede koormus on
seda suurem, mida teravamaks liheb nurk
polveliigeses. Ei kuulu pohiharjutuste hulka
ega koorma lihaseid paremini kui kikid voi

jalgadega surumised.
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JALGADEGA SURUMINE MASINAGA

Tavaliselt jookseb kelk umbes 45kraadise
nurga all (viga harva kasutatakse tinapideval
vertikaalset surumist, selga
tunduvalt rohkem). Kui seljatoe nurk on
reguleeritav, peab teadma, et liiga korgele
tostetud seljatugi vihendab liigutuse amplituudi
ja koormust (vaatamata suuremale raskusele!).
Seljatugi peaks olema lastud nii madalale
kui voimalik. Raskus langetada voimalikult
stigavale, aga mitte nii, et selja alaosa kaotab
kontakti seljatoega (selg koverdub!), seda tuleb
igal juhul viltida. Selle poolest on inimeste vahel
suured erinevused: on neid, kes saavad vabalt
lasta polved vastu rinda, ja neid, kellel kisub
juba poole liigutuse peal selja koveraks. Need,
kelle painduvus puusaliigesest voi kehachituse
eripira ei voimalda tehniliselt digesti suruda,
peaksid tegelikult sellest harjutusest loobuma.
Jalgade asendi laiusel ei ole lihase koormuse
suhtes tihtsust (nagu juba kiiki puhul margitud),
moistlik oleks valida normaalne, mugav laius.

Kall jaotus  jalgade
asetusest vertikaalsuunas: mida korgemal on
jalad, seda viiksem koormus polveliigesele ja
nelipealihasele ja suurem koormus reie tagaosa
lihastele (venitus!) ja tuharalihastele. Seda peab
eriti arvestama polveprobleemide korral.

Funktsionaalset eelist surumisel tavalise

mis koormab

sOltub  koormuse

kiki ees ei ole, kull on see hea vaheldus.

Parim alternatiiv kikile juhuks, kui selg voi
polved ei lase viimast teha.

Kuna selle harjutuse puhul on raskused
(lihas- ja liigespinged) suured,
oluline viltida jirske ligutusi. Kindlasti ei
sobi harjutuseks, mida teha viikese arvu
(4-06) kordustega ja suutlikkuseni sooritatud
seeriatega. See kehtib ka kiikkide puhul!

on eriti

HACK-KUKK

Vanamoodne harjutus, mille idee on viia
minimaalseks seljasirutajate ja tuharalihaste
ja  voimalikult
nelipealihas. Seda tehakse kangi v6i hantliga,
hoides raskust sirgetes kites selja taga. Puusad
surutakse ette, keha on voimalikult pistine.
Tasakaalu siilitamiseks on kandade all korge
klots. Kiiki stigavus on maksimaalne.

koormus isoleerida  reie

Kahjuks on selline sooritusviis polvedele
traumeeriv. Seepdrast ei saa Jack-kiki algset
varianti kil kellelegi soovitada (ega seda
tanapéeval eriti tehtagi).

Hack-kiiki masin voimaldab testi suunata
koormust nelipealihasele (aga koos sellega ka
polveliigesele!).  Vastupidiselt saab
tuharalihas ikkagi tugeva koormuse, kuid
peamine erinevus kiikist on see, et seljalihaste

arvatule

ja lilisamba koormus on viidud miinimumini.
Naljaga pooleks voib 6Gelda, et hack-kikk
masinaga on tervete polvede ja haige seljaga
inimesele.

Polvede koormus on seda viiksem, mida
kaugemale enda alt vilja jalad asetatakse.

Kiki stigavus peaks olema vihemalt
paralleelini (poolikul hack-kiikil on sama vihe
motet kui tavalisel poolkiikil, seda muidugi
kulturismi vaatevinklist).
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SAARESIRUTUSED MASINAGA

Ainus reie nelipealihast isoleeriv harjutus.
Moétet teha vaid siis, kui millegiparast tahetakse
teised lihased mingust vilja jitta. Seda tuleb
vaadelda just nii: ei koorma nelipead rohkem kui
kiikid, aga isoleerib iihe lihase. Spetsiifiline on
siiski koormuse jaotus: pinge siilib 16ppfaasis.
Harjutust tuleks teha maksimaalse amplituudiga
(alustada  voimalikult polvega),
rohutatult aeglase tempoga ja l6ppasendit
sekundiks fikseerides. Ei sobi viikesearvulisteks
kordusteks.

Jutud  koormuse
erinevatele osadele poéidade asendit (sisse voi
vilja) muutes on mottetud.

kovera
suunamisest

nelipea

Reie
sellele

tagakiiljel paiknevad ja annavad
kuju, kilgvaates,  kolm
sddrepainutajat: poolkéodluslihas, poolkilelihas
ja reie kakspealihas. Nende lihaste primaarsed
harjutused on  sddrepainutused
variantides, mis kill kéik on oma méjult
sarnased. Samuti saavad need reie tagakilje
lihased koormust alaseljaharjutustes, kitkkimiste
ja (jalgadega) surumiste algfaasis.

Voistluskulturismis ~ peaks
lihaste pé6rama
tihelepanu kui reie nelipealihasele.

eriti

erinevates

reie  tagaosa

treeningule sama  palju

SAAREPAINUTUSED KOHULI

Reie  tagaosa Sooritusel
rohutada  tdisamplituudi ja negatiivse faasi
pidurdust (analoogia sddresirutusega).
Sddrepainutusi saab teha ka teistsuguste
masinatega: seistes (ithe jalaga) ja istuvas
asendis. Siin on valida, mis kellelegi meeldib.
Nagu juba mainitud, saavad sddrepainutajad

pohihatjutus.

koormust ka alaseljaharjutustega, kuid neid pole
siiski motet kisitleda jalalihaste harjutustena.

Uldiselt on reie tagakiilje lihaseid kerge
vigastada, scepirast tuleks eriti tihelepanu
poorata korralikule soojendusele ja venitustele
ning viltida viikesearvulisi kordusi.

Jalalihaste hulka kuuluvad laiemas méttes ka
sddrelihased. Kulturistlikust vaatepunktist pakub
huvi siddre tagakiiljel paiknev siddre kolmpealihas,
mis osaliselt algab reieluult (seetSttu osaleb
ka siddre painutamisel), osaliselt sadreluult ja
I16peb inimkeha tugevaima ko6lusega kandluul.
Sidre kolmpealihase primaarne funktsioon
on poia sirutamine. Moénikord vaadeldakse
kolmpealihast kahe eri lihasena: pindmiselt
paikneva kaksik-sidremarjalihasena ja selle all
oleva lest-sddremarjalihasena.

Toeliselt
tippkulturismis haruldus, siin mairab lihase
pirilikult paika pandud kuju ja kéoluse pikkus.
Loomulikult saab ka sairelihaseid kasvatada,
kuid kasvupotentsiaal on mainitud tunnustega
piiratud.

Norgad sairelihased on mirgatavad paraku

voimsad  sddired on  ka

nii eest, tagant kui ka kiiljelt vaadates.
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POIASIRUTUSED SEISTES

Séirelihaste pohiharjutus. Tavaliselt tehakse
seda masinal, kus koormus toetub mugavalt
olgadele. Voib kasutada ka Smithi kangi ja
thel jalal sooritades piisab ka hantlist kies.
Koigi sadreharjutuste puhul on viga oluline
maksimaalne liigutuse amplituud ja mo6dukas
tempo (mitte hiipeldal). Klots peab olema
piisavalt korge, et kannad maad ei puudutaks.
Jalad tuleks polvedest hoida sirged, et koormata
kolmpealihast ~ maksimaalselt.
oSlgadel tekitab tugeva lilisambakompressiooni,
sobi  histi
seljavacvuste all kannatajatele. Sel juhul on
sobivam variant ettekallutatud asend, kus
koormus toetub otse puusadele (alaseljale),
tavaliselt on selleks spetsiaalne masin, aga voib

Suur  raskus

mistottu  need  harjutused  ei

kasutada ka treeningupartnerit.

POIASIRUTUSED
JALAPRESSIMASINAL

Sarnaneb viimati mainitud harjutusega, aga
on n-6 tmber pé6ratud: kaldpinnal seliliasendis
tehakse sirgete jalgadega poiasirutusi.

Selle harjutuse mugavus soltub konkreetse
masina ja harjutaja mootude sobivusest.

Kui asend on ebamugav v6i amplituud
piiratud, pole métet seda teha.

On viilja méeldud masinaid, kus péiasirutusi
saab teha istuvas asendis ja sirgete jalgadega,
aga need “gaasipedaalid” on ebamugavad ja
mottetud.

POIASIRUTUSED ISTUDES

Siin toetub raskus polvedele (reie alaosale)
ja selg on tdiesti koormuseta. See ongi harjutuse
pluss nende jaoks, kel seljaga probleeme. Sageli
jadb see ainsaks voimaluseks. Harjutuse miinus
on asjaolu, et polvest koverdatud jala puhul
on kaksik-sidremarjalihase rakendus tugevalt
pétsitud ja pohit6o teeb lest-sddremarjalihas.

NB! Sirge jala korral saavad mélemad
tiiskoormuse.
Saalides v6ib niha veel spetsiaalseid

masinaid reie lihendaja- ja ecemaldajalihaste
ning tuharalihaste treenimiseks. Esimestel ei ole
kulturismis tahtsust (iseasi, kui ollakse huvitatud
nimetatud lihaste funktsiooni parandamisest).
Tuharalihased saavad piisavalt koormust nelipea
pohiharjutustega (kiikid, surumised). Erand on
olukord, kui millegipirast, niiteks trauma tottu,
on nelipea treeningus voimalik kasutada vaid
sddresirutusi. Siis tasub toesti pruukida masinat
tuharalihase isoleeritud arendamiscks.
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KOHULIHASTE TREENING

Kohulihaste treeninguprintsiibid ja harjutuste valik on viimase paarikiimne
aastaga muutunud. Moned harjutused on kuulutatud lausa ebasoovitatavaks ja
teatud harjutuste tehnika on diametraalselt muutunud: mis enne oli vale, on nitd
dige sooritus ja vastupidi.

Milles on siis asi? Tuletame meelde anatoomiat: kohu sirglihas (see “pesulaud”)
kinnitub the otsaga alumistele roietele, teise otsaga vaagnaluule. Kontraheerudes
tombab ta roideid allapoole, lihendab rinnakorvi vaagnale. Sirglihase kinnitumisest
johtub tosiasi, et see ei saa muuta kere ja reite vahelist nurka puusaliigeses, st tOsta
jalgu voi (fikseeritud jalgade korral) keret. Selle t66 teevad édra puusapainutajad
(niude-nimmelihas, laisidekirme-pingutaja, reie sirglihas).

Seetottu piisaks, vihemalt teoreetiliselt, sirglihase treenimiseks viga viikese
amplituudiga liigutusest: koverate jalgadega selililamangus tilakeha minimaalsest
tostmisest (selja alaosa ei liigu!) ja sirglihase teadlikust pingutamisest. Asja kitsalt
vaadates voiks sellega ndustuda, milleks siis veel teised (ja raskemad) harjutused!?
Praktikas ei pea siiski piirduma ithe harjutusega, vaid véime julgelt kasutada ka
“vanu ja hdid” kere ja jalgade tosteid, kuid veidi muudetud tehnikaga.

Jalgade ja kere tostmisel kiill kohu sirglihas ei osale, kuid pusib staatilises
kontraktsioonis, selles mottes treenivad need traditsioonilised harjutused ka
sirglihast. Need harjutused treenivad ka teisi lihaseid (puusapainutajaid). On see
siis halb? Loomulikult mitte, eriti kui métleme funktsionaalselt ja mitte kitsalt
“kulturistlikult”.

Millest siis tekkis vastuseis klassikalistele kohuhatjutustele? Kiisimus on
sooritustehnikas, mis liheb vastuollu selja (liilisamba) tervishoiu néuetega. Omal
ajal tehti keretosteid sirgete jalgadega (reis ja kere algasendis iihel joonel) ja peeti
Oigeks tousta sirge seljaga. Kui sirge selg kiikkimiste ja teatud seljaharjutuste puhul
testi vihendab oluliselt traumaohtu, siis sirge seljaga tehtud koShuharjutused
asetavad alaseljale ebasoodsa koormuse, vihendades pealegi kShu sirglihase t66d.

Seepirast peaks igasuguste kere- ja jalatOstete lihteasendis olema reite ja kere
vahel umbes 90kraadine nurk, tdusmisel peaks 6lad ette ja selja kdveraks tombama
(end nagu kokku rullides). Jalatostete sooritamisel tuleks ka puusi tosta, koverdades
selga.

Millised on siis peamised kohu sirglihase harjutused, kus, tsi kiill, t66tavad ka
puusapainutajad?
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KERETOSTED KOVERATE
JALGADEGA

Seda harjutust v6ib teha erineval viisil ja
erineva raskusastmega. Koige lihtsam variant
on selili porandal, puusa- ja polveliigeses
umbes taisnurk, jalad voiks (aga ei pruugi)
olla fikseeritud. Kied hoida korval voi rinnal,
16ug suruda rinnale ja “rullida” end tles nii
korgele kui voimalik, pingutades tahtlikult
kohu sitglihast. Keha langetada tagasi aeglaselt
ja 16puni, lasta 6lad vastu pdrandat, et sirglihas
hetkeks vilja venitada. Ei ole mingit eelist

hoida sirglihast staatilises kontraktsioonis,

tehes poolikut liigutust: sellega me tegelikult
vihendame sirglihase t66d.

Koormuse tostmiseks voib rinnal hoida
harjutust

teha

voi

lisaraskust

kaldpingil.

spetsiaalsel

JALATOSTED

Koéige  kergem  on  jalgu  tOsta
horisontaalpinnal, raskem kaldpinnal, rippes
redelil voi kangil. Juba liigutust alustades peaks
puusaliigeses olema nurk (polvest voivad jalad
olla kéverad voi sirged), kindlasti peab tGstma

puusi ehk siis selja kumeraks tombama.

JALA- JA KERETOSTED

Selili pérandal voi pingil lamades tSsta
theaegselt jalgu ja tlakeha (polved ja pea
kokkul). Algul v6ib olla raskusi tasakaalu
hoidmisega.

On vilja méeldud ka erinevaid masinaid
kohu sirglihase treenimiseks, mis tegelikult
imiteerivad kere- voi jalatdsteid. Moned nendest
on piris mugavad, aga mitte efektitvsemad kui
pohiharjutused.

Kui kitehatjutuste juures sai mérgitud, et on
peaaegu ikskoik, milliseid neist teha, siis sama
kehtib ka koéhuhatjutuste kohta. Muidugi on
vaheldusrikkam kasutada erinevaid harjutusi,
kuid oma toimelt on need tsna thesugused.
Kisimus on pigem selles, kui kovasti me
pingutame. Kes usub v6i tunneb, et saab
koormust suunata kohu sirglihase tihte voi teise
otsa (tila- voi alakoht), voib valida harjutusi selle
jargi. Praktikas ei saa sellist vahet teha.

Kulturismis ~ pole  tavaliselt  vajalikud,
aga funktsionaalses méttes on pdhjendatud
(ja  mitmel spordialal olulised) erinevad
kerepoorded ja kiiljepainutused  kohu
poikilihaste  ja keret  pooravate/
painutavate lihaste arendamiseks.

Neid saab teha nii véimlemiskeppide, kangi
ja hantlitega kui ka erinevate masinatega.

Uldiselt peaks seljavaevuste korral olema
selliste harjutustega ettevaatlik.

teiste
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VENITUSHARJUTUSTEST

Parim asi, mida mdistliku treeningu, normaalse toitumise ja piisava puhkuse

korval oma lihaste heaks teha saab, on venitamine. Eriti kui ollakse huvitatud, et
need lihased aastaid vastu peaksid!

Venitusharjutused suurendavad liigeste liitkuvust, parandades painduvust.
Kulturistidele annab hea painduvus voimaluse mitmekesistada oma vabakava
clemente, rddkimata fitnessistidest, kellele on suurepirane painduvus “eluliselt”
vajalik. Painduvuse arendamise eesmirgil tehakse venitusharjutusi tavaliselt iga
paev.

Venitamisel on teisigi positiivseid toimeid: viheneb traumaoht, vdheneb
lihaspinge ja valulikkus, paraneb verevarustus, kokkuvéttes kiireneb taastumine.

Venitamiseks on mitmesuguseid tehnikaid, millest kulturistidele sobib enim
staatiline venitamine, kus venitusasendit hoitakse tavaliselt paarkiimmend sekundit.

Sellist venitamist voib teha treeningu 16pus koormust saanud lihasgruppidele
vOi pogusalt ka seeriate vahel. Venitada voib ka treeningust soltumatult, kuid siis
kindlasti parast korralikku soojendust, n-6 kuuma nahaga.

Loomulikult pole venitamine mingi imerohi ega garantii lihastraumade vastu,
samuti ei suurenda see joudu, nagu monikord arvatakse. Venitamine ei asenda
treeningut, mistottu pole motet sellele liiga palju aega kulutada, kuid 10-20 minutit
péevas pole kindlasti ajaraiskamine
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TOITUMINE

Kulturistide toitumisest on ilmselt loodud veel rohkem miite kui treeningust.
Millegipirast arvatakse, et see peab olema midagi viga keerulist ja ekstreemset:
tuleb stitia rangelt valitud toite tohututes kogustes vai siis pooleldi nilgida. Onneks
ei ole sellel tdega midagi pistmist!

Kulturistide toitumise néuded langevad paljuski kokku sportlase ratsionaalse
toitumise reeglitega, enamgi veel — kehtivad kéik tavainimese tervisliku toitumise
pohiseisukohad. Seepirast ei siivene me kidesolevas raamatus ratsionaalse toitumise
reeglitesse Uldiselt, sest seda on piisavalt kisitletud vastavas kirjanduses (vt
“Treenerite tasemekoolitus. Uldained”).

On viidetud, et edu saavutamine kulturismis soltub 50% toitumisest ja 50%
treeningust. Loomulikult ei saa toitumise osatdhtsust protsentides viljendada.
S66mine iiksi ei tee kellestki kulturisti, kiill aga kiirendab voi pidurdab treeninguga
esile kutsutud muutusi.

Toitumise tihtsus kasvab voistlusspordi tasemel ja tippvormi saavutamisel

on see sageli midrav. Seevastu tavalise harrastaja tasemel tihtsustatakse toitumise

osakaalu Ule.

ULDISED POHIMOTTED

Millistestreeglitest peaksid kulturismiga tegelejad oma toitumise organiseerimisel
lihtuma?r Sisuliselt langevad need kokku tervisliku toitumise reeglitega.

Iga pidev peaks tarbima toiduaineid kéigist viiest pShigrupist: leib ja
teraviljatooted; juur- ja kd6giviljad; puuviljad; piim ja piimatooted; liha, kala, munad.

Toidu energiasisaldus peab vastama kulutustele. See on vajalik normaalseks
elutegevuseks, treeninguks ja kehakaalu siilitamiseks.

70



Siisivesikute osakaal peaks olema vihemalt 50% kaloraaZist.

Pievas tarbitav siisivesikute kogus voib muidugi olla viga erinev nagu
kaloraazki, sOltuvalt energiavajadusest. Stsivesikute defitsiit aeglustab oluliselt
lihaste glitkogeenivarude taastumist, valgusiinteesi tempot ja seega likkab edasi
organismi valmisolekut uueks koormuseks.

Valke tarbides peaks arvestama treeningukoormuse ja energiatasakaaluga.
Treening alla kolme tunni nidalas: 1,2-1,5 g/kg.

Treening 3-10 tundi nidalas: 1,5-1,7 g/kg.

Treening tile 10 tunni nidalas: 1,7-2,0 g/kg.

Energiadefitsiidi korral voib toodud numbritele lisada 0,3 g/kg.

Rasvade osakaal iildisest kaloraaZist vdiks olla 25-30%. Vihemalt pool
voiks olla taimse piritoluga (6lid). Pdevas tarbitava rasva kogust ei maksa siiski
vihendada alla 50 grammi.

Tugeva treeningu ja/voi defitsiitse kaloraaZi korral v8ib olla pShjendatud
multivitamiini-mineraalipreparaadi kasutamine. Juhul kui toiduvalik on
mitmekesine (vt reegel 1) ja toidukogused ei ole viga viikesed, saab inimene toidust
piisavalt vitamiine ja mineraalaineid. “Igaks juhuks” ihe komplekspreparaadi
kasutamisel ette ndhtud doosid ei ole midagi taunitavat, kiill on kurjast erinevate
vitamiinide-mineraalide samaaegne kasutamine n-6 hobusedoosides, sest teatud
ainetest ei suuda organism vabaneda, need kuhjuvad ja pohjustavad tosiseid
tervisehdireid!

Tarbitav vedelikukogus peab katma vajaduse. See tundub tiiesti loomuliku
néudena, aga millegipdrast patustatakse monikord selle vastu moélemat pidi:
piiratakse joomist treeningu ajal voi jirel voi siis kallatakse vigisi vett sisse mingi
tobeda pohjendusega. Vedeliku tarbimist juhib tldjuhul janu, kuid suure veekaotuse
korral (rasked treeningud kuumas kliimas) jdab janu “magama”, siis tuleb teadlikult

]uua.

Toidukordi peaks olema pievas vihemalt viis. See on miinimum, aga voiks
olla ka rohkem. Véib kasutada nn kolme tunni reeglit, mis itleb, et iga kolme
tunni jarel peaks midagi suhu pistma. See ei tihenda loomulikult, et peaksime
péevas kuus korda laua taha istuma, selleks puudub vajadus ja enamasti ka voimalus.
Kill eeldab selle reegli tiitmine pisut ettemotlemist-planeerimist, varustamaks end
vajaliku toiduvalikuga, et siis sobival ajal oleks midagi votta. Lihtne reegel, aga selle
vastu eksitakse pidevalt!
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Toodud kaheksa toitumisreegli korvale voiks muidugi jirjest uusi kirjutada,
tungides rohkem detailidesse, kuid piisab ka nende jirgimisest, et oma toitumist
vajalikul tasemel hoida. Véiks isegi 6elda nii: kui tdidad neid reegleid, aga
arengut ei ole, otsi viga treeningust!

Nende juhiste sisu vairib kiill méningaid kommentaare ja selgitusi.

Mis juhtub, kui sportlane ei tarbi iga pdev toiduaineid koigist viiest pohigrupist?

Lihikese ajaga ei juhtu loomulikult midagi, aga kui toiduvalik on viga piiratud
kuid ja aastaid, voib tekkida teatud ainete (vitamiinide, mineraalide) defitsiit koos
sellest tulenevate hiiretega.

Niiteks piimatoodetest loobumine muudab viga toenioliseks kaltsiumi- ja
lihast loobumine rauadefitsiidi tekke. Molemad tagajitjed on tugevalt treenivate
sportlaste puhul tisna tavalised. Tiielik taimetoitlus ei tule kone alla ei kulturistide
ega ka tavakodanike puhul ja 1opeb hiljemalt paari aasta jooksul tosiste
terviseprobleemidega (vitamiini B12 defitsiit!).

Kahjuks on laialt levinud pohjendamatu arusaam, nagu peaks kehakaalu
alandamise perioodiks mingid toiduained meniiiist absoluutselt vilja jdtma.
Asjatundmatusest annavad tunnistust viited, nagu teeks piim, liha, sai, suhkur voi
mis iganes paksuks. Ei ole keelatud ja lubatud toite, kiill saame riikida vihem
vOi rohkem otstarbekast toiduvalikust. Pole otstarbekas toituda kehakaalu
vihendamise eesmirgil suhkrust ja pekist, sest nii energiarikkaid toiduaineid saaks
stitia koguseliselt viga vihe ja koht jddks tiihjaks. Hoopis méistlikum on kohtu tdita
suuremahulise ja madala energiasisaldusega toiduga, niiteks juurviljaga.

On koolkond, kes peab vajalikuks stsivesikute osatihtsuse vihendamist
toidus koos samaaegse valgu- ja rasvatarbimise tostmisega. Sellist tiiiipi dieedid
kehakaalu vihendamiseks olid populaarsed juba mé6dunud sajandi alguses, s.o
ajal, mil teadmised sportlaste toitumisest olid veel kasinad. Koos stsivesikute
vihendamisega langeb ka kalorsus ja juhul kui seda ei nullita dra kaloritega rasva ja
valgu arvelt, saame viiksema energiahulga. Kuni toidu energiasisaldus on viiksem
kui 66pdevas kulutatud energiahulk, dieet loomulikult t66tab ja seda sGltumatult
toitainete omavahelisest suhtest.

Madala suisivesikusisaldusega dieedid on kindlasti tiks vGimalus, kuid neid ei saa
soovitada sportlastele, kelle té6vime peab olema suur, et tugevalt (tulemuslikult)
treenida, ja taastumine kiire, et tthedamalt treenida. Kulturismitreening on oma
energeetika poolest pohiliselt laktaatne anaeroobne tegevus, mis teadupirast
soltub stisivesikutest saadavast energiast. Olukorras, kus lihase glitkogeenivarud on
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viikesed, viheneb oluliselt lihaste voime intensiivselt té6tada, nagu see on vajalik
umbes 30 sekundit viltava seeria tiie pingega sooritamiseks.

Ridkides madala sisivesikusisaldusega dieetidest, peaks muidugi tdpsustama,
millega tegu. PGhimétteliselt hiirib selline dieet té6voimet ja taastumist seda enam,
mida madalam on susivesikusisaldus. On suur vahe, kas see on 10% voi 40%.

Viga suurte koormuste puhul (reeglina ei puuduta see kill kulturismi) kaotab
tihtsuse susivesikute osakaal kaloraazist ja taastumisel saab madiravaks tarbitud
stsivesikute absoluutkogus, mille vajadus voib tletada 1000 g pievas.

Kas seda tutipi dieedil on ka mingeid positiivseid omadusi? Objektiivselt mitte,
subjektiivselt kill, vihemalt mone inimese jaoks. Nimelt pShjustab rasvane ja
valgurikas toit pikemaajalise kullastustunde ja seetottu ei piina nilg nii palju.

Vahemirkusena olgu 6eldud, et oige metoodika, s.o piisavalt viikese
energiadefitsiidi korral ei saa ega tohigi hiirivat niljatunnet tekkida.

Kas siis valgu-rasvadieeti saab kellelegi soovitada? Soovitada ei saa, aga kone
alla tuleks see sportliku koormuseta ja fisilist t66d mittetegeva inimese puhul, kes
soovib kiiresti kehakaalu kaotada.

Stsivesikutega seoses vOiks mainida ka gliikeemilist indeksit (GI), mis
iseloomustab mingi toiduaine tarbimise jirel glikoosi verre joudmise kiirust
vorreldes puhta glitkoosi tarbimisega. Glikoosi GI on 100. GI alusel jagatakse
stsivesikuid sisaldavad toiduained korge (ile 85), keskmise (60—85) ja madala (alla
60) gliikeemilise indeksiga toiduaineteks.

On olukordi, kus GI-ga arvestamine on pShjendatud. Niiteks koormuse jirel
(ka koormuse ajal) peaks tarbima korge Gl-ga toiduaineid, et kiiremini taastada
glikogeenivarud. Praktikas on see kill oluline vaid juhul, kui taastumiskiirus on
miirav faktor: samal pdeval jirgneb teine treening,

Suuremahulise koormuse eel, kui siisivesikute t66aegne manustamine pole
mingil pohjusel véimalik, oleks maistlik tarbida madala GI-ga toite, et “kitust”
jatkuks pikemalt ja tihtlasemalt.

Siiski on oluline meeles pidada, et tihtsam on piisav siisivesikute kogus,
mitte GL.

Pealegi saab GI-ga arvestada juhul, kui tarbitakse tihja maoga vaid iht
toiduainet. Enamasti sttiakse ju korraga mitmeid toite ja siis kaob GI-1 mote.
Niiteks aeglustavad rasv ja kiudaine glitkoosi verre joudmise kiirust.
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“Valgunorm” on kulturismis kuum teema ja viirib seetottu ka kommenteerimist.
Pakutav number koigub kordades, soltudes soovitaja teadmistest, (dri)huvidest
ja paraku ka usust. Skaala ithes otsas on valdavalt toitumisteadlased, teises otsas
proteiinivabrikandid ja reklaamilepingutega seotud sportlased.

Minimaalseks valgukoguseks, mis tagab normaalse elutegevuse, peetekse 0,0
g/kg, optimaalseks 0,8-1,0 g/kg (tiiskasvanul). Kehaline koormus suurendab
valguvajadust, seepirast voiks see sportlaste puhul olla 1,2-1,7 g/kg.

Ka eriteadlaste hulgas puudub tksmeel selles, kes vajavad rohkem valku, kas
vastupidavusalade voi joualade sportlased. Esimestel tostab valgutarvet viga suur
energiakulu, teistel lihasmassi “tlalpidamise ja remondiga” seotud kulud.

Kulturismitreening, haarates suurt lihasmassi (ja “Iohkudes” seda), pohjustab
ilmselt olulise plastilise vajaduse taastumiscks-iileschituseks, mistottu just
kulturistide valguvajadust peetakse sportlaste hulgas tiheks suuremaks. Valkude
kulu suurendab ka acroobne koormus, eriti negatiivse energiabilansi tingimustes.

Kuna ka viimasel ajal USAs tehtud uuringud andsid tugevate
kulturismitreeningute puhul valgukuluks suuremaid véddrtusi kui nimetatud 1,2—1,7
g/kg, ongi selles raamatus antud soovituseks 1,7-2,0 g/kg. Olgu mirgitud, et see
kehtib voistlussportlaste puhul (treeningumaht tavaliselt 12—-20 tundi nidalas).

Aminohapete defitsiit pidurdab anaboolseid protsesse (sealhulgas lihasvalkude
stnteesi), kuid aminohapete tilekiillus ei kiirenda lihasmassi kasvu. Seda lihtsat
tosiasja tuleks ikka meeles pidadal

Aminohapped, mida ei kasutata plastilisteks vajadusteks, lihevad teiste ithendite
sinteesiks, aga enamikus energiatootmisse. Seejuures kujutab organismi viidud
mittevajalikust limmastikust vabanemine méttetut koormust maksale ja neerudele.
Valgu tletarbimist on vorreldud antiikm6obliga ahju kiitmisega. ..

Millegipdrast kohtab pdris tihti vddrarusaama, nagu tasuks arvestada vaid
loomset piritolu valkude tarbimisega. On tdsi, et enamik taimse péritoluga valke
on “mittetdisvadrtuslikud” (ei sisalda koiki asendamatuid aminohappeid), kuid
koos loomse valguga on nad organismis tiiel méddral kasutatavad ja moodustavad
tavaliselt kolmandiku kuni poole tarbitavast valgukogusest. Valkude puhul on
kvaliteet siiski oluline ja mdistlik oleks piitida selle poole, et umbes 75% tarbitavast
valgust oleks loomse piritoluga.
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Samuti on mottetu diskuteerida selle tle, milline valk on parim, kas liha-, piima-,
muna- voi méne muu toiduaine valk. Jittes kérvale meditsiinilised niidustused
(allergiad), voib praktikas pidada vordselt heaks koiki loomse paritoluga valke.
On iikskoik, millisest toiduainest on périt aminohapped, mida organism kasutab
oma vajaduste katteks, peaasi et neid oleks piisavalt.

Loomulikult on erineva paritoluga valkudel veidi erinev aminohappeline koostis
ja omastamisprotsent, kuid need erinevused ei ole praktikas primaarse tihtsusega.

Aminohapete allikana voivad erinevad toiduained olla kill tihevorra head, kuid
endastmaistetavalt on meniiii koostamisel vajalik arvestada toiduainete koostisega
laiemalt (rasvad, stsivesikud, mineraalid-vitamiinid, kiudained jm).

Johtuvalt tldisest keemilisest koostisest voib tks voi teine toiduaine
valguallikana (momendil) sobida véi mitte.

Kulturistide rasvatarbimisest rddkides peaks rohutama ddrmuste viltimise
tihtsust. Tavaliselt saadakse suurem osa rasvast koos valguallikatega, mis on loomse
piritoluga. Kasulik oleks tarbida rohkem taimseid rasvu (6lisid). Kui valguallikad on
rasvarikkad, kipub valgunormi taga ajades rasva kogus mottetult suureks minema.

Kaalulanguse perioodidel peaks jilgima, et rasvu liigselt ei piirataks. (IKKoike
peab olema parasjagul!) Tavaliselt antakse “rasvanorm” protsendina tildkalorsusest.
Vaib soovitada ka lihtsamalt: hoidke 66pievane rasvakogus piirides 0,9-1,3 g/kg
ja muretsemiseks pole pohjust. Kehakaalu vihendamise ajal sobib alumine piir.

“Kolme tunni reegel” oli kill loetelus viimane, kuid selle jirgimine on
esmatihtis. M&eldamatu on maksimaalse efektiivsusega treenida vaid kolme
s6ogikorraga pievas.

(Oigupoolest oleks ka mittesportlasel kasulikum siiiia sageli ja vihem korraga.)

Vaid “tihe s66gigraafik” tagab energia (siisivesikud, rasvad) ja plastilise materjali
(aminohapped) iithtlase juurdevoolu. See on viga oluline! Kas tohib stiia enne ja
pérast trenni? Kolme tunni reegel seda ju tihendabki.

Praktikas pole toidukoguste tlitipne jagamine sd6gikordade vahel vajalik. Piisab,
kui jagada pdevased valgu-, rasva- ja siisivesikukogused enam-vihem vérdselt
koigi s6ogikordade vahel. Koik so6gikorrad peaksid sisaldama siisivesikuid ja valke.

Ei maksa ennast lasta petta teooriast, nagu soltuks juurde- voi mahavotmine
valgu ja stsivesikute jaotusest pideva 16ikes. Kehakaalu suurenemine voi vihenemine
soltub pieva jooksul tarbitud energiahulga ja kulutatud energiahulga vahekorrast,
aga mitte tarbimise jaotusest ja kellaajast.

Rohutades kill drkvelolekuaja voimalikult tiheda ja thtlase toidukordadega
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katmise olulisust, ei ole pohjendatud une katkestamine 6iseks s66miseks. Rumal
on arvamus, et kaheksatunnine “katkestus” organismi puhkeajal hiirib taastumist
ja lihase kasvu. Kui kedagi ajab niljatunne 66sel tles, on jirelikult paeval vihe
s66dud! Samas on tihtis voimalikult kiiresti pdrast drkamist korralikult siiia, et
susivesikutega kdivitada maksa gliikogeenivarude taastumine. Eriti rumal on
treenimine hommikul ilma sé6mata.

TOITUMISE ANALUUS

Toitumist iseloomustavate numbriliste niitajate leidmiseks tuleb teha toitumise
analtts (TA). TA eelneb igasuguste muutuste sisseviimisele ja voimaldab anda
toitumisele hinnangut, nii kvalitatiivselt kui ka kvantitatiivselt. Hinnangud
nagu “palju” voi “vihe” ei maksa toitumises midagi. Véistlusspordi tasemel on
perioodiline TA absoluutselt hidavajalik. Tegelikult ei ole voimalik mitte kellelegi
anda konkreetset néu toitumise kohta ilma eelneva analiiiisita lihteandmete
saamiseks.

Alustada tuleb koige sd6dava-joodava tlesmirkimisest. Seda tuleb teha
vahemalt viie pieva jooksul ja nii, et selle perioodi sisse jadks ka nddalavahetus. Viie
péeva keskmine annab juba piisavalt usaldusviirsed andmed. Toidukogused tuleks
voimalikult tdpselt hinnata, koige parem kaaluda. Kus voimalik, tuleks fikseerida
keemiline koostis pakendilt, see holbustab hiljem arvutusi.

Alles siis, kui on teada keskmiselt tarbitav valgu, rasva ja siisivesikute kogus,
nende omavaheline suhe ja tldine kalorsus, aga samuti toiduainete valik, saame
tegeliku pildi inimese toitumisest.

S66dud toidu tlesmirkimisega saab igaiiks hakkama, arvutamine eeldab juba
toiduainete keemilise koostise teadmist ja siin on abi vastavatest tabelitest.

On kurb, kui tésine sportlane (seda enam treener) ei tea peast pohiliste
toiduainete koostist!
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TOITUMINE KEHAKAALU VAHENDAMISEKS

Kehakaalu saab vihendada vee arvelt (kiiresti: 2-3 kg tundidega), lihas- ja
rasvkoe arvelt (tunduvalt aeglasemalt: 23 kg nidalas) ning pohiliselt rasvkoe arvelt
(viga aeglaselt: 250—500 g nidalas).

Vee arvelt kehakaalu alandamine saab olla ainult ajutine (loetud tundideks),
sellega kaasneb alati t66voime langus ja kulturistlikust vaatekohast kehv vilimus
(“tihjad” lihased). Seetottu on see lihtsalt hidaabinéu kaalukategooriasse
mahtumiseks, mille kasutamist tuleks valtida.

Oma vilimuse muutmiseks jddvad teised voimalused, millest vaid viimast saab
pidada vastuvSetavaks véistlevale kulturistile. (Oigupoolest peaks iga inimene
piiidma rasvast lahti saada nii, et sailiks lihasmass.)

Reeglid ileliigsest rasvast vabanemiseks on pohimaétteliselt samad nii kulturisti
voistlusvormi saavutamiseks kui ka tilekaalulise kontoriroti jaoks, kes soovib lihtsalt
parem vilja ndha. Vahe on selles, kui kaugele rasvkoe vihendamisega minnakse.

Reegel nr 1: mida suurem on energiadefitsiit, seda kiirem on kaalulangus.

Tiiesti loogiline reegel! Kui tildse mitte siitia ja maksimaalselt ringi joosta, kukub
kehakaal koige kiiremini. Seejuures ei tohiks mingil juhul jouharjutusi teha, sest
need to6tavad vastu lihasmassi havingule. Nali naljaks — terve mdistusega inimene
loomulikult selliste votetega probleemile ei lihene. Kahjuks on selle raamatu autor
kuulnud just niisuguseid soovitusi missinduses...

Organismi voimel mobiliseerida depoorasva energia saamiseks on paraku
piirid. Kindlasti véivad siin olla piris suured individuaalsed erinevused. N-6
keskmise inimese rasvkoe vihenemise maksimaalseks tempoks on pakutud 100—
150 g 66pievas. Sellele vastaks energiahulk ¢z 700—1000 kcal (1 g depoorasva annab
¢a 7 keal). Selle energiahulgaga ei kataks isegi ainevahetuse pShikiivet. Jarelikult
saadakse puudujddv energia teistest allikatest, eelkdige lihaskoe valkudest, mida on
suhteliselt palju ja mille vihenemine ei kujuta organismile elulist ohtu, vihemalt
esialgu. Niisiis voime teoreetiliselt kaotada nddalaga maksimaalselt 0,7-1 kg rasva.
Seda on palju vihem, kui tavaliselt arvatakse! Loomulikult v6ib kehakaalu langus
olla suurem, aga see tuleb siis juba lihasmassi arvelt.

Reegel nr 2: mida kiirem on kaalulangus, seda suurema osa sellest

moodustab lihasmass. Miks see nii on, selgus esimese reegli kommentaaridest.
Kas saab rasvast vabaneda nii, et lihasmass tldse ei vihene? Pohimotteliselt kall,
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kui energiadefitsiit on viike ja treening on maksimaalselt suunatud lihasmassi
kasvatamisele. Tdpsemalt: kui treeningus ei tehta muutusi, mis soodustavad
lihasmassi vdhenemist, nagu seda on raskuste vihendamine, korduste arvu
suurendamine ja pauside lithendamine.

Kas on voimalik vabaneda rasvast nii, et lihasmass samal ajal suureneks? See
oleks ju unelmate stsenaarium! Praktikas on see véimalik vaid erandjuhtudel.
Esiteks algajate puhul, treeningu esimestel kuudel (voimalik, et pool aastat). Teiseks
treeningute taasalustamisel, pirast pikemat pausi. Kolmandaks dopinguainete
kasutamise korral.

Reaalselt peab kulturist olema vidga rahul olukorraga, kui tippvorm on
saavutatud nii, et lihasmass on siilinud. Kahjuks véib vastupidiseid nditeid tuua
piris palju, kui vaadata, mis praktikas toimub. Voistlusvormi saavutamise keskne
kiisimus ja kunst ongi selles, kuidas siilitada lihaste suurus. Siinjuures tuleb
loomulikult leppida sellega, et imbermoddud vihenevad kuigipalju niikuinii, seda
nahaaluse ja ka lihasesisese rasva vihenemise tottu. See on paratamatu, samas
paistab vormis lihas visuaalselt suurem!

Reegel nr 3: energiadefitsiit peaks olema 250-500 kcal 66pdevas.

See tagab, vihemalt teoreetiliselt, 35-70 g rasva poletamise. Nddalaga viheneks
kehakaal rasva arvelt 250-500 g. Selline defitsiit on piisavalt viike, et siddsta
lihasmassi. V&ib ka rehkendada nii, et toit peaks katma energiavajaduse 90%.

Nagu niha, on maksimaalne kaalulanguse tempo, mida saab soovitada, vaid
2 kg kuus. Siit ka jireldused: 1) vormi loomine on aeglane protsess, mida ei saa
kiirendada, kui taotleda maksimaalset tulemust; 2) ei maksa korjata mottetut
pekikihti voistlustevahelisel ajal.

Reegel nr 4: tuleks siilitada véimalikult normaalne toitainete vahekord.

Silmas on peetud tldistes toitumisreeglites soovitatud valgu/rasva/stsivesikute
suhet. Teatud nihked tekivad paratamatult. Suureneb valgu absoluutkogus
(energiadefitsiidi tottu voiks valgutarbimise tdsta normi tlemise piirini), aga eriti
osakaal, sest kidrped puudutavad rasva ja sisivesikute tarbimist. Mida madalam
on kaloraaz, seda suurema osa sellest katab valgunorm, sisivesikutele jddb vihem
ruumi ja toitainete optimaalset vahekorda rikutakse rohkem. See on ka iiks pohjus,
miks sama suure defitsiidi tekitamiseks on parem valida suurema koormuse
(energiakulutuse) ja korgema kaloraazi tee.

Valgunormist “ile jadnud” kaloraazist peaks sisivesikud katma vGimalikult
suure osa. Nagu mirgitud, on see tdhtis korge treeningusuutlikkuse ja
taastumiskiiruse sailitamiseks. Kui lubatud kalorsus pole just viga viike, on tiiesti
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reaalne katta umbes 50% stisivesikute arvel, siiski ei maksa rasvade kogust kirpida
alla 50 grammi pédevas.

Olgu veel mainitud, et loomulik vedelikutarbimine peab jitkuma ka kehakaalu
vihendamise perioodil. Kindlasti tuleb normaalselt ehk harjumuspiraselt tarbida
soola. Tiiesti vale on spetsiaalselt soola mitte tarbida, sest treeninguga kaasnev
higistamine suurendab soolavajadust.

Votame kokku kehakaalu vihendamise nurgakivid, mis on ka
voistlusvormi loomise alus.

1. Hinda, kui palju on vaja kaalu langetada.

2. Arvuta selleks vajalik aeg, vottes kaalulangetuse tempoks 1-2 kg kuus.

3. Tee toiduanaliiiis lihteandmete saamiseks.

4. Kiitu vastavalt TA andmetele: kirbi kalorsust ¢z 10% ja kohenda toitainete
vahekorda, kui vaja.

5. Tee kalorsuses korrektiive (ikka vihehaavall), kui nied, et kehakaalu muutus
ei ole soovitud suurusjirgus.

Viimane juhis vidrib kommentaari. Toiduanalttsist saadud arvud on abiks
“stardikoha” valikul, aga rumal on pimesi numbritest kinni hoida, kui asi ei toimi.
Kehakaal koigub pdevast pdeva, ka 66pdeva loikes kilodes ja peegeldab organismi
hidratatsiooni, seedetrakti tditumust jne, seetottu ei ole eeldatav viike muutus
rasva arvel (35-70 g) igapievaselt fikseeritav. Kaalumuutuse dige tempo ile saab
otsustada nidalate keskmist kaalu korvutades. Kui nidala keskmine langeb
250-500 g, kulgeb koik normaalselt.

Kas dieedinumbritest tuleb tipselt, pdev pieva jirel kinni hoida? Voi ei ole
midagi hullu, kui vahel kdrvale kaldutakse? Ehk on sellist kalorsuse “koigutamist”
isegi vajalik teha? Need on piris olulised kiisimused ja vastused neile véivad olla
erinevad, soltudes konkreetsest olukorrast.

Energiadefitsiidi (voi Ulejddgi) suurus soltub ju thelt poolt toiduga saadud
energiahulgast ja teiselt poolt energiakulust. Esimest voime viga tipselt arvutada
ja jilgida, aga kulutuste poolt saab ainult teoreetiliselt hinnata ja, mis peamine, see
koigub pdevast pieva, soltudes tegevusest. Seega koigub ka defitsiidi suurus ise,
vaatamata Uhesugusele toitumisele. See ongi heal Seepirast ei ole ka vajalik toitumist
muuta puhkepievadel (iseasi, kas neid on). Sel juhul ongi viiksemate kulutustega
pievad nn laadimispdevadeks, vihendades pikemaajalise energiadefitsiidiga kaasas

kdivat ainevahetuse aeglustumist.
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Ainevahetuse aeglustumisena tuntud nihtus on sisuliselt organismi kohanemine
piiratud energiavarustusega — 6konomiseerumine, mille tulemusena energiatarve
viheneb ja kaalulangus aeglustub voi peatub. Siis ollakse sunnitud kaloraazi veel
kirpima voi kulutusi tostma. Eelistada tuleks viimast, aga see soltub loomulikult
konkreetsest olukorrast. Selge on see, et piirid on nii kaloraazi vihendamisel kui ka
koormuse tostmisel.

Oma osa viiksemas energiatarbes on ka lihasmassi vihenemisel, mis, nagu
teame, on seda suurem, mida suurema energiadefitsiidi me tekitame. Ainus garantii
lihasmassi sdilimiseks on voimalikult aeglane kaalulangus ja “massile” suunatud
erialane treening!

Ainevahetuse O6konomiseerumine on seda suurem, mida suurema
energiadefitsiidiga on dieet. Ka soovitatud 10% defitsiidi korral ei saa seda tiiesti
vilistada, eriti kui dieet ldheb viga pikaks. Pikaks liheb see aga siis, kui ollakse
suures tilekaalus.

Ainevahetuse aeglustumise pidurdamiseks (viltimiseks?) tuleks tavapirane
dieet itheks paevaks katkestada. Ainevahetuse elavdamiseks peaks kalorsus sellel
péeval olema positiivne (nditeks 10%). TOsta tuleks seda stsivesikute arvel, mis
tagab glitkogeenivarude kiirema taastumise ja annab tduke anaboolsete protsesside
hoogustumiseks. Selleks pievaks muidugi rasva vihenemine peatub ja kehakaal
teeb tavaliselt hiippe tles. (Vee arvel muidugi!) Kehakaalu téusu ei pruugi esineda,
kui ollakse leebel dieedil ning lihaste glikogeenivarud on normaalsed.

Tavaliselt soovitatakse tiht sellist laadimispdeva nddalas. Voib ka sagedamini
(nditeks iga viies pdev) voi harvem, kuigi siis voib selle fiisioloogiline moju jadda
viikeseks.

Ei maksa alahinnata laadimispdevade psiitihilist m&ju. Paljude sportlaste puhul

on see viga oluline! Dieeti on palju kergem pidada, kui perioodiliselt on oodata
midagi meeldivat.
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TOITUMINE KEHAKAALU SUURENDAMISEKS

Kehakaalu suurendamine pole iseenesest raske: selleks tuleb tle (kulutuste)
stiia. Mida suurem on energia tilejidk, seda kiiremini kehakaal suureneb, rasva arvel
loomulikult.

Individuaalsed ainevahetuse erinevused voivad olla viga suured: ithed votavad
viga kergesti kaalus juurde, teised peavad selleks toitumisega “pingutama’.

Kulturistid peaksid olema huvitatud lihasmassi juurdekasvust, mitte lihtsalt
kehakaalu suurendamisest.

Lihast sunnib kasvama spetsiifiline treening, toitumisega saame selle
realiseerumist soodustada v6i pidurdada. Ei ole voimalik lihaseid “juurde

stitia”l

Erandjuhul ja lihiajaliselt on voimalik lihasmassi kasv ka negatiivse
energiabilansi korral, kuid pikemaajaline energiadefitsiit viib loppkokkuvottes
lihasmassi vihenemisele. Lihase kasv, nagu teame, on aeglane protsess. Aastaga
lisandunud 5 kg lihasmassi kitkeb endas umbes 6000 kcal. See tihendab lihase
juurdekasvu pdevas keskmiselt 17 kcal eest. Seega on teoreetiliselt lihase kasvuks
vajalik viga viike lisaenergia hulk.

Praktikas on viga raske saavutada igapdevast uliviikest energiatilejdaki,
seda puides on tulemuseks paratamatult olukord, kus osa pidevi jidb negatiivse
energiabilansiga ja see aeglustab lihase kasvu.

Kui eesmiirk on lihasmassi kasv, peaks 66pédevane energiaiilejadk olema
5-10%. Selline energiatlejidk annab garantii kehakaalu tousuks, aga oma osa on
siin ka rasva lisandumisel. Kehakaalu tous tuleks hoida tempos ¢z 1 kg kuus.

Ka selles tempos ei ole motet jitkata ile kolme kuu jirjest. Nutd peaks
jirgnema Uhekuuline periood, mil ollakse umbes 10% defitsiidis, poletades
osa akumuleerunud rasvast ja langetades kehakaalu umbes 1 kg vorra. Sellise
neljakuulise tsiikli tulemusena saadud kahekilosest kaalutdusust voib
lihasmass moodustada valdava osa.

Aastasse mahub kolm niisugust toitumistsiiklit. Vdistlejatele annab kalender
muidugi piirid ette. Uldiselt sobib aastas kahel perioodil véistlemine toodud
pohimotetega viga histi, siis on loomulikult vaid kaks veidi pikemat tstiklit.
Viidr on arusaam, nagu pidurdaks aastas kahel perioodil voistlemine lihasmassi
arengut. Olukord on vastupidine: negatiivse kaloraaziga perioodi jirel reageerib
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organism paremini positiivsele kaloraazile, anaboolsete protsesside aktiveerimine
on ulatuslikum.

Seejuures on iiks viike “konks”: koik algab kehakaalu (kalorsuse) kontrolli
all hoidmisest alates voistlusjirgsest pdevast. Kui on planeeritud viiksema
koormusega taastav periood, mis on iseenesest viga Oige ja vajalik, peab sellega
toitumisel arvestama.

Kui enne voistlust tehti suuremahulist treeningut, pole midagi imelikku selles,
et puhkeperioodiks jidvad kalorinumbrid samaks voi langevad.

Enamasti rikutakse voimalus oigesti ehk aeglase kaalulangusega vormi jouda
voistlusjirgse 4-8 nidalaga, kui lisandub selline kogus rasva, millest vabanemiseks
ollakse sunnitud forsseerima dieeti/treeningut ja tulemuseks on poolik vorm voi
kaotatud lihased. Millegipdrast eksitakse selle lihtsa tde vastu ikka ja jille!

Vaistluskaalu ja maksimumkaalu vaheks on pakutud 7%. Uldjuhul voib sellega
noéus olla. Samas ei tohiks unustada, et nditeks viiest liigsest kilost vabanemiseks
peab jadma umbes kolm kuud.

Loomulikult kehtivad ka kaalu suurendamise perioodil koik toitumise tldised
reeglid.

Toitainete osatihtsus tuleks hoida soovitatud piirides. Positiivse kalorsuse
tingimustes valkude lisakulu ei ole ja neid voiks tarbida normide alampiiri jirgi
(harrastajatel 1,5 g/kg ja tippsportlastel 2 g/kg).

Olgu veelkord rohutatud, et iile reaalsete vajaduste tarbitud valk ei kiirenda
lihasmassi kasvu.

TOITUMINE VIIMASTEL VOISTLUSEELSETEL
NADALATEL

Oigesti planeeritud ettevalmistuse korral on miinimumkaal kies ja liigne rasv
maha voetud 10-14 pideva enne véistlusi. Sel juhul 16petatakse kaloridefitsiit,
uritades tabada tarbimise ja kulutuste tasakaal, ja hoitakse kehakaal stabiilne.
Kuna ka treening on sel perioodil rahulik ja lihast sddstev, puhkavad lihased vilja,
glikogeenivarud normaliseeruvad ja pilt paraneb pdev-pievalt. Voistlusteks on
lihas “kuiv”, suur ja histi pumbatav.

Hea vormi alus on Gigeaegne rasvast vabanemine: kui ollakse sunnitud veel
viimasel nidalal tegelema kehakaalu alandamisega, ei ole maksimaalset tulemust
loota.

Sageli uritatakse viimasel nidalal, manipuleerides stsivesikute, soola ja veega,
imet teha ning viimasel minutil pilti parandada. Sellised tehnikad on ddrmuseni
viidult tervisele ohtlikud ja 16pevad enamasti vormi rikkumise, mitte paranemisega.
See teema vidrib selgitamist.
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Puideslihase mahtu suurendada, iritatakse gliikogeenivarud viia maksimaalseks,
sest lihases talletunud glitkogeen seob vett, muutes nii lihase suuremaks. P6himote
on oige, aga selle realiseerimiseks tehakse tarbetuid asju. Glitkogeenivarude
maksimeerimine on oluline vastupidavusalade ulipikkadel distantsidel ja selleks
vajalikud manipulatsioonid ongi tulnud sealt, paraku on aeg teinud metoodikas
oma korrektiivid.

Eelnev glikogeenivarude ammendamine valgu-rasva dieediga ja spetsiaalse
treeninguga on osutunud mittevajalikuks, eriti kui seda tehakse mitmeid pdevi.

Selline “tihjendusperiood” on sportlasele viga raske. Uuemad andmed
niitavad, et glikogeenivarud suurenevad ka siis, kui minna tavaliselt toitumiselt
moneks pievaks dieedile, kus stsivesikusisaldust on oluliselt suurendatud (niiteks
75-80 protsendini kalorsusest).

Kuivord on selline laadimine pohjendatud kulturismis, on viga individuaalne.
Olukorras, kus gliikogeenivarud on piisavad (nditeks eelneva 10-14pidevase
defitsiidivaba toitumise korral), puudub vajadus tiiendava laadimise jirele, tekib
oht iile laadida ja vorm rikkuda.

Kui v6ib oletada glitkogeenivarude ebapiisavust (tithjad lihased!), on vajalik
anda stsivesikuid. Laadimine saab olla efektiivne vaid kulutusi katva kaloraazi
korral.

Seetottu tuleb voimalikult tipselt hinnata laadimispdeva(de) energeetilisi
kulutusi, et siis sobiva kaloraaZi piires katta siisivesikutega 75-80%.

Stsivesikuallikate valikul pole tdhtsust, erinevalt arvatust. Tuleks kasutada
tavalisi harjumusparaseid toiduaineid. T4htis on tarbida vajalik kogus voimalikult
sagedaste ja viikeste annuste kaupa (kas voi iga tunni tagant natuke), see tagab
parima omastamise. Laadimispdevadele ei sobi kiudainerikkad produktid (juurvili),
toit peaks olema viikesemahuline, kontsentreeritud.

Laadimiseks vajalik siisivesikute kogus, laadimise pikkus, aga ka selle vajalikkus
tldse selgub kahjuks vaid katse-cksituse meetodil. Siin esitatud juhised saavad olla
vaid orientiiriks ja aitavad ehk suuremaid moodalaskmisi viltida.

Soolaga on asi lihtsam: soola tuleb tarbida normaalselt aasta libi. Uhel,
maksimaalselt kahel voistluseelsel pideval voiks soolakogust vihendada miinimumini,
st loobuda selle lisamisest toidule ja viltida soolaseid produkte.

See on piisav, et viltida voimalikku veepeetust seoses laadimisega.

Mingil juhul ei tohi soola toidust vilja lilitada pikemaks ajaks, sest organism
kohaneb ja (liigse) vee viljutusmehhanism ei to6ta enam.

Tdiesti mottetu on soolatarbimise viimine “nulli” (nditeks destilleeritud vee
tarbimine).
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Veega on lugu analoogiline: veetarbimine peab olema kogu aeg normaalne,
vastavalt vajadusele. Kogused voivad kull soltuvalt kadudest kordades koikuda.

Ei ole mingit vajadust piirata vedelikukogust voistluseelsel pdeval, kui
soolatarbimine on minimaalne ja veeviljutusmehhanism on kiivitatud. Kéik liigne
“jookseb vilja”!

Ettevaatlikum peaks olema voistluspieva hommikul, juhul kui vilimus viitab
korralikule “tditumusele”.

Kui sool on pikemaks ajaks vilja lilitatud ja piiratakse ka veetarbimist,
aktiveeritakse organismi veepeetust pShjustavad mehhanismid ja sel juhul rikub
vaiksemgi soola- ja veekoguse suurendamine enne voistlust vormi téiesti kindlalt.

Toitumine vdistluspdeval tihendab sisuliselt pideva energiavoolu tagamist,
viltides seedetrakti tditumist liigse materjaliga. Tarbida harjumuspiraseid
stsivesikuallikaid, tihedalt ja viikestes kogustes. Vedelikku tarbida m&odukalt.

Ettevaatust soolaga: kui see oli viidud minimaalseks, ei tohi soolast stiiia, sest see
pohjustab kiiresti veepeetuse nahaaluses koes ja rikub vormi tundidega. Erandiks
on olukord, kui lihastes tekivad krambid, siis tuleb halvema drahoidmideks umbes
teelusikatiis soola manustada.

Absoluutselt on keelatud diureetikumide kasutamine! Asja tuum pole mitte
selles, et need ained on dopingunimekirjas, vaid selles, et niigi dehtidrateerunud
organismist n-6 viimase piisa viljapigistamine on eluohtlik tegevus. Vee ja
elektroliiitide normaalne sisaldus ja tasakaal on rakkude eluspisimise pohitingimus.
Kui seda tugevalt hiirida, voib tulemus olla kéige kurvem. Tuntuim, aga kahjuks
mitte ainus kulturist, kes diureetikumide kasutamise téttu suri, on Mohammed

Benaziza.

Mbotlemiseks: milleks treenida kovasti, et lihaseid kasvatada, ja tritada neid siis
millegiparast viiksemaks teha — lihas on ju 80% vesil?
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TOIDULISANDID

Maiste “toidulisandid” (ingl k food supplements) alla mahub viga kirju seltskond
tooteid ja neid tuleb iha juurde. Osa nendest on lihtsalt kontsentreeritud toit,
aga jdrjest enam paisatakse turule spetsiifilisi aineid ja nende kd&ikvoimalikke
kombinatsioone, millest paljud on ammu tuntud ja kasutatud farmaatsiatéostuses.
Ravimite tootmine ja registreerimine on rangelt reguleeritud. Uue ravimi
turulejoudmisele eelneb pikk testide rida, ravimi tegelik koostis peab tipselt
vastama deklareeritule. Lithidalt — ravimitega on ttlikas dri tehal

Toidulisandite tootmine ei ole nii reguleeritud ja piiratud ning pakub véimalust
turustada ravimitena tuntud aineid n-6 varjunimede all. Pole ka seadusega karistatav,
kui toimeaine kogus ja koostis ei vasta etiketil kirjutatule. Riski votab endale sada
protsenti tarbija: kui tahad, siis usu kéike, mis lubatud...

Et sportlane teeb tavaliselt tikskdik mida, et saada kui tahes viikest eelist
konkurendi ees, on toidulisandite t66stus leidnud oma toodangule tinuviirse
tarbija. Jirjest rohkem on tooted suunatud ka tavainimesele, sest see turg on palju
suurem. Reklaam on reklaam igas valdkonnas ja see toimib. Kui inimene mairib
end kreemiga usus, et kortsud kaovad ja kehakaal viheneb, on see tema isiklik asi.

Loomulikult ei saa soliidsemad ja pikemate plaanidega firmad endale lubada
klientide lauspetmist, vihemalt mitte sel tasemel, et muiiakse “Ohku”, kus
deklareeritud toimeainetest on vaid jiljed. Kiill peab sportlane endale teadvustama
voimalust, et toodetesse on lisatud toime parandamiseks keelatud aineid,
mis annavad dopingukontrollis positiivse tulemuse. ROKi korraldatud uuring

mitmesaja toote suhtes niitas, et selline asi on toesti voimalik.

Jdtame niiid mustad stsenaariumid ja eeldame, et saame seda, mida ostame.
Mida on siis motet tarvitada? Mis on parimad tooted? Mida s66vad meistrid?
Kas ilma toidulisanditeta tippu ei joua?

Voétan vastata vaid viimasele kiisimusele: libimoeldud toitumisega on see tdiesti
voimalik —loomulikult piisava andekuse korral —, aga Sigesti valitud toidulisanditega

on see lihtsam ja mugavam.



Spetsiifilisi toimeaineid sisaldavate toodete, nagu tldse ravimite kasutamise
vajalikkuse peaks otsustama spetsialist (spordiarst). Ei taha minna kaugemale
soovitusest, et mingi kompleksvitamiini/mineraali kasutamine tavadoosides on hea
mote, eriti piiratud toitumise ja suurte treeningukoormuste juures.

Pikemalt on pohjust peatuda toidulisandite sellel kategoorial, mida voime
nimetada lihtsalt toiduks. Need on naturaalsetest toiduainetest toodetud
kontsentraadid.

On tooteid, mis sisaldavad ainult valke, ainult siisivesikuid, erinevas vahekorras
nii valke kui ka susivesikuid, ja neid, mis sisaldavad ka rasvu, st kolme toidu
makrokomponenti. Enamasti on lisatud ka erinevaid vitamiine ja mineraalaineid.

Siit on valida igaks elujuhtumiks. Kui ollakse huvitatud ainult valgust, siis palun.

Kui soovitakse asendajat toidukorrale, saab valida mingi “kolm tihes” toote.

Kontsentraatides sisalduv valk on tavaliselt pirit piimast, munast voi
sojaubadest.

Kasutatakse  ka  segusid.  Vaatamata  suurele  “kirale”  erinevate
valgukontsentraatide tmber, ei ole praktilisest vaatekohast suurt vahet, mida
tarbida.

Kusimusele, kas valgukontsentraati on tldse métet tarvitada, saab vastuse anda
moistagi pérast toiduanaliitisi. Kui selgub, et meniiiis on valku vihem kui vaja,
on sportlasel valida kahe voimaluse vahel: stitia rohkem valgurikast tavatoitu voi
lisada valgukontsentraati. Mélemad valikud on vordselt head, eelistus voib kiia
maitse voi rahakoti jargi.

Ainult stisivesikuid sisaldavad kontsentraadid on sisuliselt puhas kiitus. Sageli
kasutatakse erineva imendumiskiirusega segusid. Nende peamine kasutusala on
pikkade treeningute ja voistluste acgne energiaga kindlustamine. Jillegi on sportlase
valida, kas tarbida spetsiaalset jooki voi lihtsalt ise tehtud sobiva kontsentratsiooniga
suhkruvett, kuhu voib lisada ka veidi soola (1-2 g/I).

Suure higierituse korral oleks vaja korvata ka elektrolttitide kadu, sel juhul on
eelistatud spetsiaalsed segud.

Viga mugav variant on nii valke kui ka siisivesikuid sisaldavad segud. Need
sobivad histi toidukorra asendajaks, kui meeldib.

Kokkuvotteks voibki 6elda, et spetsiifiliste toidulisandite kasutamise méttekuse

tle voiks néu pidada spordiarstiga ja toidukontsentraatide kasutamise suhtes
langetada otsus parast toitumisanaltisi.
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KULTURISM JA DOPING

Need nihtused on nagu sukk ja saabas, arvavad paljud, ja raske on siin vastu

vaielda. Pohjus on selles, et teatud ainetel on tugevalt viljendunud anaboolne
toime, sageli koos depoorasva kogust vihendava toimega, mis muudab need ained
(anaboolsed steroidid, kasvuhormooni jmt) kulturistidele suureks ahvatluseks.

Dopigu kasutamine on levinud rohkem nendel spordialadel, kus see annab
celise.

Selliste hulka kuuluvad mingi kehalise voime, nditeks jou, kiiruse voi
vastupidavuse maksimaalsest arengust soltuvad spordialad.

On selge, et kulturismis, kus voistlustulemus soltub otseselt rasvavabast
lihasmassist, annab selliste dopinguainete kasutamine suure eelise. Kui vorrelda
naturaalset ja “kunstlikku” voistluskaalu, julgeks hinnata erinevuseks 5-15 kg,

See on loomulikult suur vahe, kuid ei maksa ennast petta mottega, et
dopingu abil saaks koigist meistrid. Dopinguga on lagi (5-15 kg) korgem, kuid
andeka sportlase loomulik lihasmassi lagi v6ib olla kérgem kui andetu
dopingusportlase lagi. Pealegi ei soltu voistlustulemus ainult lihasmassi suurusest,
vaid ka skeletiga médratud proportsioonidest ja kehakujust, mis on stinniparane.

Kahjuks on elukutseliste kulturismis (Gle)tdhtsustatud lihasmassi  osa.
Seda soodustab (et mitte Gelda — pohjustab) koigi peamiste dopinguainete
lubatavus. Testitakse vaid diureetikumide kasutamist. 1990. aastate alguses uritati
dopingukontrolli juurutada ka profivoistlustel, kuid sellest loobuti viga ruttu, sest
cetika taandus drihuvide ees.

Seetottu peab ndustuma nende arvamusega, kes peavad profikulturismi
omamoodi tsirkuseks, aga mitte tosiseltvoetavaks spordiks.

IFBB alustas amatd6ride tiitlivoistlustel dopingukontrolli 1986. aastal. Kindlasti

piirab selline praktika mingil méddral dopingu kasutamist, muutes tGendolisemaks ka
puhaste sportlaste edu.
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Kas on tldse voimalik rahvusvahelisel tasemel puhta sportlasena edukas olla?

Loomulikult on, aga ainult silmapaistva andekuse juures. Tapsustagem moistet
“silmapaistev andekus”: viga head skeleti proportsioonid, laiad 6lad, kitsad
puusad, peened liigesed, lihaste ilus kuju ja keskmisest palju suurem véime vastata
treeningule lihasmassi juurdekasvuga.

Olen veendunud, et medalid on reaalne eesmirk amatooride tiitlivoistlustel
ka puhastele kulturistidele ja nende téendosus on seda suurem, mida kergemas
kaalukategoorias voisteldakse. Dopingukontroll tohustub tasapisi, aga kindlalt,
jattes aasta-aastalt tha vihem miangumaad petturitele.

Nii nagu ei kao maailmast kuritegevus, jddvad ka spordis ilmselt alati
dopingukasutajad. Vabanemine dopingust on mdeldav vaid eetilisel alusel: kui
kunagi kéik aktsepteerivad fakti, et mingureeglite rikkumine on lihtsalt ebaeetiline
ja ebaaus.

Olgu aususega, kuidas on, aga dopinguainete manustamisel on ka
tervist kahjustav moju! See, millega tegeldakse profikulturismis, on lausa
ennasthivitav tegevus, vihemalt nii tundub, kui meenutada tipptasemel tegijaid,
kes viimase paarikiimne aasta jooksul on oma tervise rikkunud (sidamerikked,
neerupuudulikkus) voi koguni meie hulgast n-6 parimas eas lahkunud.

Adrmiselt rumal on arvamus, nagu saaks dopinguainetega lihasmassi “ette”
koguda, et siis hiljem puhtalt jitkates seda lihtsalt sdilitada. Loodus ei to6ta
niimoodi!

Koik kunstlik piisib vaid nii kaua, kuni dopinguained organismis
toimivad.

Pirast kuuri 16ppu langeb lihasmass ja joud lithikese aja jooksul algtasemele,
parimal juhul siilib viike osa, mis oli n-6 loomulik treeninguga saavutatud
juurdekasv.

Halvemal juhul langevad niitajad veel madalamale, sest rikuti organismi oma
hormoonide produktsiooni. See on reaalsus — tasuta 16unaid ei ole!

Ukski dopinguaine pole méeldud manustamiseks tervele inimesele. Tegemist
on ravimitega, mille kasutamine on ndidustatud erinevate haiguste korral. Paljudel
neist on ohtlikud korvaltoimed.

Uksikute ainete kisitlus viljub selle raamatu piiridest, kuid sportlased ja eriti

treenerid peaksid orienteeruma peamiste dopinguainete kasutamise ohtudes,
tutvudes vastava kirjandusega.
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VOISTLUSSPORDI ARENG
JA UUTE ALADE TEKE

KULTURISM

Kahjuks on tidnapdeval viga raske jouda selgusele, milliste reeglite ja
kriteeriumide jirgi reastati atleete 20. sajandi alguses esimestel kehailu konkurssidel.
Viga toenioliselt mingit Uldiselt aktsepteeritud reeglistikku polnudki. Eks iga
korraldaja tegutses, nagu soovis, ja vaevalt oli hindajatelgi selge ettekujutus, mida
konkreetsemalt vaadata.

Iga tksiku hindaja otsustus oli siis puhtalt subjektiivne, pShimottel “meeldib
/ el meeldi”, ja tegelikult pole toimunud olulist muutust ka tinapievaste
kulturismivoistluste hindamisel. “Objektiivsuse” peaks tagama suure arvu
subjektiivsete hinnangute summeerimine. Siiani pole keegi midagi paremat vilja
mdelnud, nimetagem seda demokraatiaks.

Aegade jooksul on iritatud parima atleedi selgitamiseks peale kehailu
vorrelda voimeid ka teistel (spordi)aladel ja, mis pracgu tundub koomilisena, isegi
emakeeleoskuses... Tdnapieval reastatakse kulturistid voistlustel oma vilimuse
jargi ja oskuse jirgi seda demonstreerida, eeldamata muid sportlikke voimeid.

Aga vaadakem, milliseid juhiseid annab kohtunikule kulturistide keha
hindamiseks IFBB amat66ride voistlusmiairustik. Jirgnev pole mitte tipne tolge,
vaid sisuline kirjeldus.

Kohtunik peab hindama véistleja keha(ehitust) kui tervikut.

Kohustuslike pooside vordlemisel tuleb esmalt vaadata peamist chk
demonstreeritavat lihasgruppi.

Seejirel vaadata kogu keha, tlevalt alla: pea, kael, 6lad, rind, kielihased, rinna-
ja deltalihaste Gthenduskoht, kéhulihased, talje, reied, sddred, labajalad.

Sama protseduur tuleb libida seljapooside hindamisel: trapets-, Gimar- ja
harjaalune lihas, seljasirutajad, tuhar, reie tagaosa lihased, sddred, labajalad.

Vorrelda ja hinnata tuleb lihaste suurust-paksust, tasakaalustatud arengut,
reljeefsust.
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Vahemirkusena: tundub kull veidi arusaamatuna, mida hinnata pea ja labajalgade
juures, aga médrustes just nii kirjas on.

Kuigi iiksikuid poose on piititud hinnata punktisiisteemis, summeerides siis
hinded, on elujouliseks osutunud lihtsam viis: kohtunikud reastavad voistlejad
(andmata vordseid kohti) ja see, kelle kohtade summa on viikseim, on voitja.
Seejuures arvatakse summast maha (s6ltuvalt kohtunike arvust) 1-2 kérgemat ja 1-2
madalamat kohta.

Tungimata voistlusmairuste detailidesse, millega voib igaiiks end ise kurssi viia,
vairib siiski selgitust, kuidas toimub voistlus ja milliste protseduuride jérel selgub
kulturistide paremusjirjestus amatéoride tiitlivoistlustel (ka koigil suurema osavotjate
arvuga voistlustel).

Elimineerimisraund. Toimub ainult juhul, kui on ile 15 voistleja. Eesmirk
on selgitada vilja (aga mitte jirjestada) need 15, kes jitkavad voistlust. Voistlejad
sooritavad viie kaupa gruppides neli kohustuslikku poosi. Kohtunikud mirgivad
ristiga need, kes jitkavad (voi need, kes ei jitka, see soltub voistlejate arvust).

Raund 1 (vordlused kohustuslikes poosides). Voistlejad sooritavad viie
kaupa gruppides neli kohustuslikku poosi. See on kohtunikele tutvumiseks ega kuulu
hindamisele. Seejirel saavad kohtunikud kutsuda voistlejaid korvutamistele, aga
mitte ile viie voistleja korraga. Korvutamistel sooritatakse kdik seitse kohustuslikku
poosi (naistel viis poosi). Esimese raundi tulemusena selgub paremusjirjestus 1.—15.
kohani. Kohad 7.-15. on 16plikud ja nendele sportlastele on voistlus 16ppenud.
Kuus parimat jitkavad finaalis (tavaliselt jirgmisel pieval) omavahelise paremuse
selgitamist nullist, st esimese raundi kohapunktid arvesse ei lihe.

Raund 2 (kohustuslikud poosid ja posedown). Koik kuus finalisti sooritavad
korraga kohustuslikud poosid (méned korrad, laval kohti vahetades, et luua koigile
vordsed voimalused), kuid kohtunike viljakutseid ei ole. Kohustuslike pooside pohjal
reastavad kohtunikud véistlejad paremusjirjestusse. Jirgneb posedown (tavaliselt 60
sekundit), mille jooksul voistlejad saavad esitada poose vabal valikul, aga seda ei
hinnata.

Raund 3 (individuaalsed vabakavad). Finalistid sooritavad (numbrite
jarjekorras) muusika saatel oma vabakava, pikkusega 60 sekundit. Vabakava voib
sisaldada erinevaid poose véistleja valikul ja litkumisi-tleminekuid, aga kavas peavad
olema ka kohustuslikud poosid. Kohtunikud hindavad voistleja keha tema esitatud
kavas, mitte ainult kava esitamist (tehnikat), nagu sageli arvatakse, ja reastavad

voistlejad, vottes arvesse nii keha kui ka esituse.

Seega selgub paremusjirjestus 1.—6. kohani teise ja kolmanda raundi kohapunktide
summeerimisel. Suurendamaks kohustuslike pooside osakaalu, korrutatakse teise
raundi kohapunktid kahega. Kui summa on vordne, otsustab parem koht teises

raundis.
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Voistlusmiddrustesse tehakse ikka aeg-ajalt muutusi, harva on need
pohimoéttelised, puudutades enamasti detaile. Samuti erinevad professionaalide
voistlusmiéirused, kuid need jadvad siinkohal tutvustamata.

Olgu ajaloo huvides mirgitud, et esialgu, 1959-1969, selgus amatdoride
maailmameister Uhes kategoorias (dieti “kategooriat” ei olnudki), aastail 1970—
1975 jagati voistlejad kolme pikkuseklassi ja alates aastast 1976 voeti kasutusele
kehakaalukategooriad: kuni 75, kuni 90, ile 90 kg. Edaspidi on kaalukategooriate
piite muudetud ja nende arvu on suurendatud praeguseks MMi tasemel juba
kaheksani.

Kulturismivoistlusi naistele hakati korraldama 1970. aastate teisel poolel ja
aastal 1979 jouti juba esimeste amat66ride maailmameistrivoistlusteni.

Esialgu oli kolm kehakaalukategooriat: kuni 52, kuni 57, tle 57 kg, Aastast 2007
jii seoses naiste kulturismi populaarsuse languse ja voistlejate arvu vihenemisega
jarele kaks: kuni 55 ja tle 55 kg. Kohustuslikke poose on viis, tlejidnus on naiste
voistlusmiéirused analoogilised meeste reeglitega.

Naiste kulturismi areng oli esialgu viga kiire nii harrastajate-voistlejate arvu
kui ka geograafilise kandepinna, eriti aga sportliku taseme poolest. Naiskulturistide
lihasmass ja reljeefsus joudsid tasemele, kus tildaktsepteeritava ilumdistega polnud
enam eriti tegemist. Tipud kaotasid “sideme rahvaga”, nende osa eeskujuna muutus
kiisitavaks ja, mis edasist arengut silmas pidades ehk olulisim, nad ei leidnud enam
viljundit drimaailmas. (Vihe on kaupu, mida “kollidega” reklaamidal)

Nii viis asjade loomulik kiik selleni, et just naiste kulturismist sai alguse teiste
voistlusalade eraldumine. Need on alad, kus lihaste liigne suurus ja reljeefsus on
miinus. Muide, ka naiste kulturismis tritatakse iga hinna eest tagasi pé6rduda
naiselikuma viljandgemise poole: kohtunikele on antud vastavad hindamisjuhised
ja voistlejatele korraldus “vdihendada lihasmassi 20% vorra”. Paraku suurendab
selline kriteeriumide muutmine ja ebaselgus hindamise subjektiivsust veelgi, aga

eks sellega tuleb nii voistlejail kui ka publikul arvestada ja leppida. ..
Kulturismivoistlused paaridele (mees + naine) pole kunagi eriti osavoturohked

ja populaarsed olnud, kuigi tiitlivoistluste medaleid jagatakse ka sel alal
Subjektiivsuse moment paaride hindamisel voimendub.
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FITNESS

Fitness on esimene kulturismist eespool kisitletud pohjustel vilja kasvanud ala,
mis esialgu haaras vaid naissportlasi. Maailma meistrivoistlusi korraldatakse aastast
1996.

Fitnessis tuleb peale kehaehituse demonstreerimise esitada ka akrobaatika-,
tantsu- ja acroobikaelemente sisaldav vabakava, mis annab esitajale kiillalt vabad
kied, aga eeldab siiski neil aladel hdid oskusi.

Mida hinnatakse fitnessivoistleja keha juures?

Kohtunik peab hindama voéistleja keha sportlikku vilimust kui tervikut.

Hindamisele kuuluvad juuksed (soeng), nio ilu, lihaste areng, kehaehituse
tasakaalustatus ja proportsioonid, naha seisukord ja toon ning sportlase véime
esineda enesekindlalt ja graatsiliselt.

3

Lihased peavad olema “Gmara vormiga” (?), sportlikult treenitud, vihese
rasvaga. Liiga (st kulturistlikult) suur lihasmass ja lihaste reljeefsus on miinus!

Hindamise votmesonad on “tervis” ja “sportlikkus”.

Praegu kehtivate voistlusmairuste jirgi on amatéoridest naiste fitnessis kaks
pikkusekategooriat: kuni 163 c¢m ja iile 163 cm.

Suurvoistlustel toimub voistlus tldjoontes jargmiselt.

Elimineerimisraund viiakse libi, kui vdistlejaid on iile viieteistkiimne.
Sooritatakse veerandp6orded.

Raund 1. Kaik viisteist voistlejat esitavad numbrite jirjekorras oma vabakava,
mille pikkuseks voib olla kuni 90 sekundit. Kavas voib olla sportaeroobika,
tantsu ja voimlemise elemente, aga ka muid sportlikke “trikke”. Ei ole mingeid
kohustuslikke elemente. Kohtunikud hindavad vabakava terviklikkust, stiili, esituse
isikupdra, jou-, painduvus- ja voimlemiselementide raskust, soorituse puhtust ja
kiirust. Hinnatakse ainult kava ja mitte keha ning vdistlejad reastatakse 1.—15.
kohani.

Raund 2. Vaistlejad sooritavad viie kaupa gruppides neli veerandpddret:
vabaseis eest, vasakult kiljelt, selja tagant, paremalt kiljelt ja jille eest. See on
kohtunikele tutvumiseks ega kuulu hindamisele. Seejirel algavad viljakutsed-
korvutamised 3-5 voistleja kaupa, kes sooritavad neli veerandpdéret. Kohtunikud
annavad paremusjirjestuse 1.—15. kohani, arvestades juhiseid keha hindamiseks.

HEsimese ja teise raundi kohapunktide summeerimisel saadakse paremusjirjestus
1.-15. kohani. Vordsete punktide korral saab otsustavaks teise raundi hinnang
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kehale. Kuus paremat jitkavad finaalis, mis toimub tavapiraselt jirgmisel piaeval.
Finaalis algab voistlus nullist.

Raund 3. Kuus finalisti esitavad numbrite jirjekorras oma vabakava.

Raund 4. Kuus finalisti sooritavad (koik korraga) veerandp6orded. Viljakutseid
ei ole. Kolmanda ja neljanda raundi kohapunktide summeerimisel selgub
paremusjirjestus 1.—6. kohani. Vordsete punktide korral mairab paremujitjestuse
neljas raund.

Meeste fitnessis jagati esimesed ametlikud maailmameistrivoistluste medalid
aastal 2006. Aastatel 2003—-2005 vdisteldi maailma karikale.

Enamjaolt on meeste voistlusmddrused sarnased naiste omadega, aga
lihasmass on piiratud juba reeglitega. Sdltuvalt vdistleja pikkusest on midratud
maksimumkehakaal. See on pikkus (cm) miinus 100 pluss 1—4 kg

Elimineerimisraund toimub vaid siis, kui voistlejaid on tle viieteistkiimne.
Sooritatakse 3—5 kaupa gruppides neli veerandp&oret (vabaseis).

Raund 1. Numbrite jirjekorras esitatakse vabakava (kuni 90 sekundit).
Kohtunikud annavad kohad 1-15, arvestades ainult kava (mitte keha).

Raund 2. Hinnatakse vabaseisu (neli veerandp6oret) ja antakse kohad 1.-15.
Ka meeste fitnessis on liigne lihasmass ja reljeefsus médruste jirgi miinus, iseasi,
kuivord selle juhisega arvestatakse.

Esimese ja teise raundi kohapunktide summeerimisel saadakse paremusjirjestus,
mis on 7.—15. kohani 16plik. Vordsete punktide korral otsustab teine raund.

Kuue parema vahel jitkub voistlus finaalis (raundid 3 ja 4) samamoodi nagu
naiste fitnessis.

Edu fitnessivoistlustel eeldab peale sobiva vilimuse ka sportlikke oskusi, seetottu
on enamik fitnessivoistlejaid eelnevalt tegelenud véimlemise, sportaeroobika,
tantsuga.

Tugava pohjata monel nimetatud alal on fitnessis viga raske tipptasemele jouda.

Nii voi teisiti tuleb fitnessistil peale lihastreeningu pithendada palju aega ja
vaeva ka kava lihvimisele. Tegemist on tipris ajamahuka ja raske spordialaga.

Eks siit peabki otsima pohjust, miks tekkis omaette voistlusala — body-fitness
naistele, mille debtiit MMi tasemel oli aastal 2002.
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BODY-FITNESS

Uldistades ~ voiks  &elda, et tegemist on fitnessi keharaundiga.
Hindamiskriteeriumid on voéistlusméiruste jargi analoogilised fitnessiga. Praktikas
tundub siiski, et body-fitnessis eelistatakse veidi “pehmemat” vormi kui fitnessis.

Elimineerimisraund viiakse libi, kui voistlejaid on iile viieteistkiimne. Valik
toimub nelja veerandp66rdega vabaseisu hindamisega.

Raund 1. Voistlustiietuseks on kaheosalised, mustast mitteldikivast tiidest
bikiinid ja mustad kinnised kingad (tallapaksus kuni 7 mm, kontsa kérgus kuni 120
mm). Sooritatakse vabaseis nelja veerandp6ordega, alguses viie kaupa gruppides
(tutvumiseks), siis 3—5 kaupa kohtunike viljakutsete alusel (hindamiseks).

Esimeses raundis saadud 7.—15. koht on 16plik, aga kuus paremat jitkavad
finaalis (teine raund) ja alustavad nullist.

Raund 2. Vaistlusriietuseks on kaheosalised bikiinid, mille virv ja materjal
on voistleja valida, samuti kingade tegumood ja virv, kuid noéuded talla paksuse ja
kontsa korguse kohta on endised (keelatud on platvormtald).

Voistlejad tulevad lavale tkshaaval, numbrite jirjekorras, ja sooritavad T-konni
(T-walk), mis kuulub samuti hindamisele. Jirgneb vabaseis nelja veerandp66rdega.

Osalejate arv body-fitnessi voistlustel on kiiresti kasvanud ja praegu on kasutusel
neli pikkusekategooriat: kuni 158, kuni 163, kuni 168, ile 168 cm.
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KLASSIKALINE KULTURISM

Klassikaline kulturism on voistlusala, mille esimesed MMi medalid jagati aastal
2006. See sobib meestele, kes ei taha (vOi ei suuda) arendada sellist lihasmassi,
nagu see on tinapdeva kulturistidel, aga soovivad siiski atleetlikku ja esteetilist
kehachitust/muskulatuuri. Eks ndudlus sellise ala jirele isecloomustab ummikseisu,
milleni kulturism on joudnud ka meesvoistlejate poole peal. Et tegemist on
sisuliselt lihasmassipiiranguga kulturismiga, voib sellist arengut kisitleda kui vastust
dopinguainetest “labi imbunud” olukorrale.

Ala on alles uus, selle populaarsus kiiresti kasvamas ja kindlasti kajastub see
ka voistlusmiidruste voimalikes muutustes. Praegu on viis pikkuskategooriat: kuni
168, kuni 171, kuni 175, kuni 180 ja tle 180 cm. Vdistleja maksimumkaal soltub
pikkusest, selleks on pikkus (cm) miinus 100 pluss 0-10 kg. Voistluste korraldus
(raundid) on sama mis kulturismis, samuti kohustuslikud poosid ja nouded
vabakava puhul. Esimeses raundis sooritatakse peale seitsme kohustusliku poosi ka
vabaseis nelja veerandpoordega.

Kahtlemata annab kassikaline kulturism voimaluse veidi teistsuguste eelduste ja
ka teistsuguse méttemaailmaga sportlastele, teisalt tihtsustuvad skeleti siinniparased
eeldused tippu joudmisel veelgi, sest puuduste lihasmassiga “kinnimédtsimiseks” on
voimalused piiratud. Sama tode maksab ka naiste body-fitnessis!
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BIKIINIFITNESS

Bikiinifitnessi tunnustati ametlikult spordialana 7. novembril 2010. aastal
IFBB kongressil Bakuus. Miks tekkis vajadus uue ala jirele?! Toendoliselt on
pohjus sama, miks naiste kulturismi kérvale tekkis body-fitness. Tundub, et napi
kiimne aasta jooksul muutus ka body-fitnessis edu saavutanud sportlaste vilimus
liiga kulturistlikuks. Kisimus sellest, kas body-fitnessi oleks saanud kohtunike
jarjekindla koolituse ja hindamiskriteeriumidest kinnipidamisega “ohjes hoida”,
jaabki vastuseta.

Bikiinifitnessi puhul on niisiis liigne lihasmass, lihaste reljeefsus ja separatsioon
veelgi enam “vastuniidustatud kui naiste fitnessi ja body-fitnessi puhul. Igatahes
on bikiinifitnessist juba paari aastaga kujunemas koige osavoturohkem ala naiste
suurvoistlustel. Aeg peab niitama, mis suunas areng sportlikku sisu silmas pidades
toimub.

Pohimotteliselt kulgeb voistlus samamoodi nagu body-fitnessis. Voistlejad,
kes kannavad vabalt valitud virvi ja tegumoega kaheosalisi bikiine, sooritavad
veerandpoordeid, keha hinnatakse seisangus eest, kulgedelt ja tagantvaates.
Seisangud on kil veidi teistsugused.
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ATHLETIC-FITNESS

Selle Skandinaavias stindinud ala rahvusvaheline libimurre toimus aastal 2011
Tallinnas, kui esmakordselt konkureeriti maailma karikavoistluste arvestuses. Juba
aastast 2012 otsustati hakata korraldama Euroopa ja maailmameistrivoistlusi.
Athletic-fitness, mis peale kena muskulatuuri eeldab ka sportlikke voimeid (joudu
ja vastupidavust), on ideaalne ala jGusaalis treenijale. Kui edu fitnessis nouab
tehniliselt keeruka vabakava esitamist ja korralikku ettevalmistust voimlemises
ja akrobaatikas, siis azbletic-fitnessi juurde kuuluv 16uatémbamine, ré6baspuudel
surumine ja ergomeetril sbudmine on tuttavad ja jdukohased igale harjutajale.

Voistlus  koosneb kolmest vordse tdhtsusega osast: keha-, jou- ja
vastupidavusraundist.

Juhul kui on vaja elimineerimisraundi, toimub see vabaseisude, st keha alusel. Siit
ka jareldus, et ainult sudmise ja kahe jouharjutusega edu ei saavuta ehk teisisonu
piisavalt hea “vilimuseta” ei pruugi teiste aladeni joudagi. Tulevik peab nditama,
kuidas hinnatakse n-6 puhtalt kulturistlikke kehasid ja kas tildse selline “invasioon”
uuele alale aset leiab. Praeguse seisuga miirused mingeid lihasmassipiiranguid ette
ei nie, kill on kirjas, et nii meeste kui ka naiste puhul tuleb keha hinnata samade
kriteeriumide jirgi nagu fitnessis.

Raund 1 (keharaund). Toimub analoogiliselt fitnessiga — vabaseisud
veerandpOoretega. Meeste voistlusriietus on sama mis fitnessi keharaundis ja
naiste voistluriietus sama mis body-fitnessis (raund 1), s.o0 musta virvi kaheosalised
bikiinid. Jalandud pole lubatud. Keharaundis saavad koik voistlejad individuaalse
koha ja viigid lahendatakse suhtelise asetuse meetodil.

Raund 2 (jouraund). Louatdmbed pealthaardega korduste peale. Vordsete
korduste korral saavad vdistlejad sama koha. Jirgnevad ré6baspuudel surumised
korduste peale. Voistleja koht keharaundis selgub 16uatdmbamise koha ja surumise
koha liitmisel. Arusaadavalt voivad mitu voistlejat selles raundis jagada sama kohta.

Voistlejad peavad ka treeningus kasutama madirustepirast tehnikat, mottetu
on harjutada vale sooritust, sest kolm kohtunikku loeb ainult oigesti sooritatud
kordusi.

Raund 3 (vastupidavusraund). Toimub egomeetril sbudmine aja peale 1000
m distantsil. Sama aja korral (praktikas tliharval) saavad voistlejad selles voorus
sama koha. Paremusjirjestus selgub esimese, teise ja kolmanda raundi kohtade
liitmisel. Vérdse summa korral otsustab keharaundis saadud koht.
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Juhul kui kasutatakse ka finaaliformaati, jitkavad kuus paremat voistlust
jargmisel paeval nullist ning kéik kordub uuesti (raundid 4, 5 ja 6).

Olles pogusalt vaadelnud kulturismist vilja kasvanud uute alade voistlusi
puudutavatpoolt, peablopetuseks rohutama, et kdigi nende alade lihastreeningus
maksavad samad pShimédtted mis kulturismitreeningus, samuti kehtivad
kéik kehakaalu reguleerimisega, voistlusvormi saavutamisega ja toitumisega
seotud aspektid, mida on selles raamatus kisitletud.

98



POSEERIMINE

Poseerimine on kulturismivoistluste lahutamatu osa ja tihti saab paremuse

otsustamisel peale voistlusvormi ja lihasmassi mairavaks ka parem poseerimisoskus.
Poseerimisoskuse osakaal ilmeb tavaliselt vordse fiiisilise vormiga voistlejate
puhul. Loomulikult ainuiiksi poseerimisoskusest ilma lihasteta ei piisa. Mida
tihendab histi poseerida?

Eelkoige tihendab see oskust esitada ziriile ja publikule maksimaalselt oma
voistlusvormi ja lihaskonda. Palju esineb juhuseid, kui voistlustulemus kannatab
seetottu, et ei ole piisavalt tegeletud poseerimise Oppimisega. Tulemusena ei
suudeta oma vormi maksimaalselt realiseerida. Voib 6elda, et poseerimine on nagu
muudel spordialadel tehnika 6ppimine — fuisilised néitajad voivad olla head, kuid
ilma korraliku tehnikata sooritus kannatab.

Alustame sellest, et teeme selgeks kohustuslikud poosid.
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1. VABASEISUD EEST JA TAGANT

Vabaseis tegelikult ks
olulisemaid poose tldse, sest enamik laval
veedetud  ajast Eriti
mingib see rolli suurvoistlustel, kus on palju
voistlejaid ja poolfinaali ehk 15 sekka saamiseks
joutakse teha ainult neli kohustuslikku poosi.
Ulejadnud aja jooksul saab tihti miiravaks
chk ja

proportsioonid. Uldjuhul on
kohtunikel vihe aega, et selekteerida vilja 15
paremat. (Hiljem, 15 parema seas, hakatakse
juba pohjalikumalt vordlema kohustuslikke
poose). Jalad on paralleelselt, poiad natuke
viljapoole po6oratud, kannad koos, polved
natuke koverdatud, selg sirgu. Hingata sisse,
teha rindkere voimalikult suureks ja selg
laiaks. Kded hoida laiemalt (aga mitte nagu
lennukitiivad!). Pohiprobleem kipub vabaseisu
puhul (eest) olema see, et tilakeha suudetakse
kull histi pinges hoida, aga unustatakse jalad.
Kuid tervikviljanigemine
kulturismi alus! Miinus on see, kui tuntakse end
ebakindlalt, niheletakse, vaadatakse pidevalt
oma lihaste peale, pingutatakse lihaseid ja
tehakse isegi moningaid muid poose ajal, kui
on antud kisklus “vabaseis”. Muidugi tihendab
vabaseisus seismine siiski pingutust — oluline on
hoida stabiilselt kehaasendit, samal ajal ei tee
paha ka naeratada (vihemalt mitte teha “kurja
nigu”). Uldmulje peaks olema esteetiline ja
mitte tlepingutatud.

Seljatagant on asi natuke lihtsam — oluline
on, et ei unustataks pingutada jalgu ja tuharaid
ning selga voimalikult laiaks ajada.

on kulturismis

ollakse “‘vabaseisus”.

vabaseis teisisonu  kehachituse

lihaskonna

inimese on ju

2. VABASEIS KULJELT
(KLASSIKALISES KULTURISMIS)

Jalad on paralleelselt, kiljega ollakse
kohtunike ja saali poole, vaade on otse (ei
tohi vaadata saali poolel), p66rded tehakse
timber oma telje suunaga paremale. Kisi ei
tohiks varjata tuharaid, see on natuke tagapool,
kiitinarvarrest veidi kdverdatud.

3. KOHUSTUSLIKUD POOSID

A. Topeltbiitseps eest. Koigepealt panna
jalad paika — need asuvad paralleelselt ja on
pinges. Siis sirutada kided korvale vilja ja
pingutada kitinarvarrest koverdatud oOlavarsi-
biitsepseid. Sagedane viga: olad tostetakse liiga
iles, kaob selja laius! Alati peab arvestama
sellega, et poosides ei hinnata mitte ainult
konkreetset lihasrithma, poosi
esineb, vaid keha kui tervikut. Seega ei tohi ka
biitsepsite pingutamisel jalgu dra unustada.

mis nimes
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B. Lailihas eest. Alustada poosi samuti jalgade
asendi paikapanemisest — jalad on paralleelselt, poiad
voivad olla natuke vilja pooratud, jalad polvest
pisut koverdatud. Kitega hoida molemalt poolt
vookohast, kilgedelt. Kisi on rusikas (vaid poialde ja
nimetissormedega hoida kiilgedelt), poseerimispiikstest
veidi korgemal. Viia selja lailihas voimalikult laiaks,
vaade on otse. Sageli unustatakse jalad ja kallutatakse
end liiga taha voi ette. Monikord on see vajalik, kuid
tuleb hinnata seda, millisel korgusel istuvad kohtunikud.

C. Rind — biitseps kiiljelt. Kiiljepoose voib sooritada
tkskoik kummalt kielt, selles suhtes ettekirjutusi ei
ole. Panna paika jalad — need asetesevad Uksteisega
kontaktis. Jalg, mis jiab kohtunike poole, on toetatud
poiale, teine jalg on tugijalg ja jadb téistallale. Koverdada
natuke polvest molemat jalga, hoida need tksteisega
kontaktis, et kiilgvaates jala tagaosa maksimaalselt niha
oleks. Votta ithe kiega teise kde randme juurest kinni.
Kisi, mis jddb saali poole, on keha ligidal ja koverdatud
90kraadise nurga all, teine kisi toetab seda randme
pealt. Hoides kitt keha ligidal, hingata sisse, nii et
rinnakorv tunduks maksimaalselt suur, koht tdommata
sisse, tekitades mulje peenest keskkohast ja voimsast
rinnast. Pilk on suunatud kohtunike poole.

D. Topeltbiitseps seljatagant. Toetada iiks jalg
tahapoole, selleks koverdada end natuke polvedest
ja pingutada sddrt, demonstreerides kogu poosi
viltel ka sairelihaseid. Kied viia tles ja tuua nad alla
olgade korgusele, samal ajal maksimaalselt olavarsi
pingutades. Oluline on tunnetada kogu seljalihaskonna
pinget ja loomulikult mitte unustada jalgu. On viga,
kui seljalihased tommatakse liiga kokku ja selja laius
“liheb kaduma”! Seda tuleks viltida, sest poosis ei
hinnata mitte ainult biitsepseid.

V4

E. Lailihas seljatagant. Jalgade asend sama nagu
eelmise poosi puhul, v6ib ka tugijalga vahetada, kuid
see ei ole kohustuslik. (Muide, hea on 6ppida vordselt
molemalt poolt poose votma. Kui voistlusel on naiteks
7-8 viljakutset, on hea, kui saab ka kiiljepoosides kisi
vahetada.) Lailihase poosi sooritamisel seljatagant
votta kitega samuti killgedelt nagu lailihast eest vottes
ja viia selja lailihas maksimaalselt laiaks. Viga on end
liiga taha voi ette kallutada ja selg liiga kumeraks
tommata —seljalihaste eristusjooned kaovad ja jddb nn
lame selg, mis on kll lai, kuid ilma detailideta.
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E Triitseps kiljelt. Jalad on samuti nagu rind
— biitsepsipoosis, natuke pélvest kéverdatud.
Pingutada maksimaalselt  triitsepsit,
kisi tuleb selja tagant ja haarab randmest voi
nippudest. Tasub mirkida, et see poos, nagu
kuljelt poosid tldse, on vaadatav vaid kitsast
sektorist. See tihendab, et poos tuleks suunata
esialgu keskmisele kohtunikule ja siis veidi keha
poorates “oige nurga alt” ka teistele kohtunikele.
Oluline on koht kogu aeg maksimaalselt sees
hoida, et keskkoht voimalikult peenike tunduks.

teine

G. Koht ja jalad. Nagu ka koiki teisi poose,
alustatakse seda jalgade asendi paikapanemisest.
Tugijalg on polvest natuke koverdatud, teine
jalg on ette sirutatud ja maksimaalselt pinges.
Viia kided kukla peale nii, et kiitinarnukid
jadvad pea korvale. Hingata vilja ja pingutada
maksimaalselt kohulihaseid. Jalgade asendit
voib poosi kiigus ka muuta, et niidata
jalalihaseid erinevate nurkade alt. Ei ole métet
viga “vingerdada”, hea oleks poos korraks
lukustada ja hoida, et kohtunikel oleks parem
niha. Sama vo6ib teha ka kohulihastega —
kallutada keha natuke kiilgedele, et ka kéhu
poikilihaseid ndidata, kuid alguses voiks ikka
asendi fikseerida. Sagedasemaid vigu: keha
kallutatakse liiga ette, varjates kohulihased,
unustatakse kohu pingutamise kiigus jalad,
kutnarnukid lihevad peast liiga kaugele.

Kokkuvotteks voib Gelda, et poseerimine
peaaegu tihtis  kui
treening. Kogu ettevalmistuse vo6ib  nullida
asjaolu, et sportlane ei oska oma lihaskonda
kohtunikele esitleda. Et laval tehtav pingutus
tletab tunduvalt selle, mida tehakse koduse
harjutamise kiigus, tuleks harjutada nii, et

on kulturismis sama

suudetakse poose vihemalt 10-15 sekundit
thes asendis hoida, et tagada treenitus, mis
aitab voistlustel maksimaalselt histi esineda.
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VABAKAVA KOOSTAMINE

Vabakava on kulturismivéistluse tiks osa, ja nagu aeg on niidanud, hinnatakse
seda nttdisaegses kulturismis itha enam. See tihendab, et oluline on vabakavaga
(ja poseerimisega uldse!) tegeleda ka hooajavilisel perioodil. Paljud voistlejad aga
“avastavad” vabakava kahjuks alles viimasel minutil, enne voistlusi. Millele peaks
siis kava koostamisel tihelepanu poéramar

Uks kéige olulisem tegur on muusika valik. Muusika ei tohiks jitta publikut
tikskoikseks, selles peab olema véimsust, mis sunnib lugu kuulama. Kui muusika
on mittemidagittlev ja jadb mirkamatuks, on selle taustal raske ka ennast esile tuua.
Lugu, mille valite, ei pea olema niitidisaegne hitt, voib vabalt kasutada klassikalist
rokk- ja popmuusikat, riikimata klassikalisest muusikast. Oluline, et lugu (viis/
riitm) on kaasahaarav. Sobib ka erinev filmimuusika, mida ldbi kulturismiajaloo on
edukalt lavalaudadel kasutatud.

Teine oluline eesmirk on oma kava muusikasse panna, see aga tihendab
ritmitunnetust. Paljud voistlejad liiguvad hoopis teises rutmis kui neid saatev
lugu, tulemuseks on sobimatu kompositsioon. Kui on rahulik muusika, ei tohiks
poose vahetada kiiremini, kui loo riitm seda lubab, ja vastupidi — kiirema loo puhul
acglaselt litkuda. Kindlasti voiks muusika kulminatsioonikohtades kasutada ka oma
paremaid ja vGimsamaid poose, see annab kavale ilmet. Pooside vahetus peaks
toimuma sujuvalt, mitte jirskude liigutustega.

Kolmas oluline tlesanne on kasutada ja réhutada vabakavas oma tugevaid kiilgi,
puitides varjata ndrgemaid. Vabakavas voib kasutada rohkem ja teistsuguseid poose,
kui tehakse kohustuslike pooside raundis. See annab sisuliselt voistlejale vabad kded
— keelatud ei ole teha saltosid ja spagaate, pigem aitavad need elemendid eristuda
rutiinsetest kavadest, ndidates kulturistide painduvust ja litkuvust. Niidisaegsetes
kavades on kasutatud lausa tantsulisi elemente ja isegi nn robotlitkumist, mis on
publikus tavaliselt ka ovatsioone tekitanud.

Kulturismi voistlusmairustesse on tehtud oluline muudatus, mis jirsult
tostab vabakava tihtsust Iopptulemuse saavutamisel. Nimelt alustavad kuus
finalisti teist voistluspdeva nullist, st esimese pideva kohustuslike pooside eest
saadud kohapunktid arvesse ei lihe. Teisel pieval hinnatakse eraldi ka vabakava —
kohapunktid antakse nii kohustuslike pooside kui ka vabakava eest eraldi, mis siis
summeeritakse. Vabakavaga on ménigi mees medali voitnud voi kaotanud!

Kokkuvotteks voib Gelda, et vabakavaga tasub tegeleda ja vaeva niha. Hea
Oppimisvoimalus on voistluste vaatamine nii otse saalist kui ka videolindilt, seda
celkoige ideede saamiseks — teostust on vaja siiski ise Oppida ja jirjepidevalt
harjutada.
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FITNESSI JA BODY-FITNESSI KOHUSTUSLIKUD
POOSID

Fitnessis ja body-fitnessis koosneb kehahindamise voor kohustuslikest

poosidest, milleks on vabaseisud eest, tagant ja mélemalt kiiljelt. Mida tuleks teada

poseerimisest ja milliseid vigu viltida, sellest jargnevalt radgimegi.

1. VABASEIS EEST

on kindlasti ks pohipoose, sest nagu
kulturismis, ollakse ka fitnessis kogu laval
viibitud aja jooksul enamasti ndoga saali
poole. Jalad on paralleelselt koos — fitnessis
on lubamatu, kui jalgade vahel on kas voi
minimaalne vahe. Kied hoitakse olgadest
kulgedel,
sissepoole, nii et kie vilimine kiilg vaatab saali
poole. Hingata sisse, ajada selg maksimaalselt
laiaks ja rinnakorv suureks, koht tommata sisse,

laiemalt kdelabad on pooratud

et talie méjuks voimalikult peenena. Adrmiselt
oluline on siilitada korrektne kehaasend mitte
ainult vordluste ajal, vaid ka laval tagaplaanil
seistes. See pole kerge, kuid ennast peab
kontrollima kogu laval oldud aja jooksul — ei
tohi end 16dvaks lasta!

2. SEISUD KULGEDELT

Jalad on paralleclselt koos, keha on
natuke ettepoole, rind ette, koht sisse, kided
on suunatud kiilgedel tahapoole, aga nii, et ei
varjaks tuharaid. Vaade on suunatud otse ette
(ei tohi vaadata saali poole). Loug on veidi
tostetud, ei tohi vaadata maha.
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3. VABASEIS TAGANT

Jalad on koos, kided paiknevad korval
nagu cestvaate puhul. Hingata sisse, ajada selg
maksimaalselt laiaks. Kui on pikad juuksed,
tuua need seljapooside ajal ettepoole tle ola, et
need ei varjaks seljalihaseid. On viga, kui olad
tommatakse liiga taha — sellega surutakse selg
kitsamaks, kui see loomulikult on.

Kokkuvotteks voib oelda, et trumbid on
fitnessis eelkoige head selja-, 6la- ja jalalihased.
Just selja laius ja peenike talje on need jooned,
mida fitnessis ja body-fitnessis hinnatakse ja mis
ka saalis pilku pttavad. Loomulikult kuulub
koige selle juurde ilus naeratus! Poseerimine (loe:
korrektne pooside hoidmine) on fitnessi ja body-
fitnessi voistlustel viga oluline, sest voistlejate
lihasmassis pole nii suuri erinevusi nagu
kulturismis. Just tinu heale poseerimisoskusele
voib saada véistlustel parema koha.
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FITNESSI VABAKAVAD

Peab titlema, et fitnessis on vabakaval oluliselt suurem tihtsus kui kulturismis
voi klassikalises kulturismis. Selle pShjuseks on asjaolu, et hinnatakse eraldi kahte
vooru: esimene on kehavoor, milles hinnatakse sportlase fiisilist vormi, teine
on vabakava kestusega 1,5 minutit, milles hinnatakse ainult vabakava sportlase
futsilist vormi arvestamata. Seega on moeldamatu tegeleda fitnessiga nii, et ei
poorata tihelepanu vabakavale. (Kill on voimalik nii harrastada teatud tasemeni
kulturismi.)

Kindlasti tuleks enne treeningusaali tormamist ja fitnessiga tegelema hakkamist
teada, et kasuks tuleb sportlik baas iluvoimlemises, sportvoimlemises, akrobaatikas
vms. Nagu elu on niidanud, saab Eesti tasemel voistelda ka ilma sellise baasita,
kuid maailmatasemel on aastaid valitsenud sportlased, kes on varem harrastanud
kas voimlemist voi mond muud eespool loetletud ala, ning parandanud edaspidi
oma fusilist vormi jousaalis, lisades lihasmassi.

Fitnessist vilja kujunenud lihtsamal spordialal body-fitnessis voisteldakse
ainult kohustuslike pooside vordluses. Body-fitnessi esiletdus ja jirjest kasvav
sportlaste hulk on tingitud asjaolust, et sel alal pole eelnev karjdir eespool loetletud
spordialadel vajalik, mis teeb body-fitnessi kittesaadavaks paljudele tavainimestele.

Soovitused vabakava koostamiseks.

Muusikavalik peaks olema nagu kulturismiski selline, mis ei jataks kohtunikke
ega saalis istuvat publikut ikskéikseks. Samuti on oluline endale aru anda, et valides
kiire muusika, peab ka suutma tdita oma kava energilise liikumise ja erinevate
elementidega. Ja vastupidi — rahuliku muusika saatel ei peaks viga energiliselt
litkuma. Oluline on, et tekiks kompositsioon, et sportlane oleks laval kui niitleja,
kes annab vaatajatele edasi konkreetse sonumi. Viimastel aastatel on fitnessis
edukaks osutunud venelannad, kes on teinud artistlikke ja hingega kavasid, kus ei
olegi raskeid elemente, aga sooritus on tehniliselt puhas ja professionaalne.

Vihetihtis pole eduka kava puhul ka kostiiimi roll. Kindlasti peaks see
thtima kava teemaga (sdnumiga) ja sobima muusikaga. Kostitim peab voimaldama
sooritada koiki elemente, mida kava sisaldab. Kasutatakse ka selliseid kostutime,
mida saab esinemise kiigus kergesti eemaldada, kuid sellisel juhul peab see olema
kindlasti varem korduvalt jirele proovitud, et mitte sattuda laval ebamugavasse
olukorda.
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Sooritatavate elementide all moistame erinevaid akrobaatika, voimlemise,
sportaeroobika voi tantsu elemente, mida vabakava kiigus tehakse. Fi tasu tritada
midagi sellist, milleks suuteline ei olda — tavaliselt ei kuku see ootuspiraselt vilja ja
kava ei hinnata ikkagi piisavalt korgelt. Sooritada voiks kas voi lihtsamaid elemente,
teha seda tehniliselt puhtalt ja korrektselt, ning kava ndeb oluliselt parem vilja.
Kindlasti lihtub enamik, kes tdnapieva fitnessis ilma teeb, spordialast, mida varem
harrastati — sellest lihtub ka elementide valik. On siiski juhuseid, kus vanemas eas
hakatakse saltosid 6ppima ja tulemuseks on vaid vigastused. Kui puudub baas,
mis sportvoimlejatel 15 aasta jooksul saadud, ei ole métet hakata kaelamurdvate
clementidega tegelema.

Akrobaatiline baas on kindlasti hea eeldus, kuid olulised on ka tileminekud
ja vaheliikumised, oskus erinevaid elemente omavahel siduda. Paljudel juhtudel
on endise sportvoimleja kava ebahuvitav — see koosneb kiill hiipetest ja saltodest,
kuid puudub koreograafia, artistlikkus ja oskus siduda elemendid muusikaga. Selles
mottes on sageli vaadatavamad iluvoimlemise baasiga voistlejate vabakavad.

Kokkuvotteks: fitnessisti treeningu tihtis osa on vabakava kui terviku ja selle
erinevate elementide lihvimine, millega tuleb tegeleda iga nddal ja aasta ringi.
Vabakavatreeninguga tuleb arvestada ka jOusaalikava koostamisel, sest raskete
elementide sooritamisel saavad teatud lihasgrupid suure koormuse. Uhe ja sama
kavaga ei ole motet esineda rohkem kui thel hooajal. Need soovitused kehtivad nii
nais- kui ka meesfitnessistidele, sest hindamiskriteeriumid ja vabakava pohiolemus

on samad.
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GRIMMIMISE POHIALUSED

Kulturismivoistluste algusaastatel ei olnud voistlejate grimmil mingit tihtsust,

heal juhul miiriti ennast Oliga, et saavutada kehal kerge ldige. Mida aastakiimme
edasi, seda enam on aga pdoratud tihelepanu ka voistlusgrimmi arendamisele, et
saavutada loomulik pruun jume. Véistlusi peetakse tiha suuremates spordihallides,
kus on hiddavajalik tugeva valguse olemasolu, et sportlast oleks ka tagumistes
ridades niha. See omakorda tingib tumedama nahavirvi vajalikkuse, et heleda
valguse kitte mitte dra kaduda. Samal ajal on grimmi eesmirk siilitada naha
loomulikkus ja esteetilisus.

Kulturismivoistlustel on grimm voistleja iks viheseid kehakatteid. Hea
voistlusvormi aitabki esile tuua korralik grimm. Tihtipeale ei suuda paljud voistlejad
end laval heas vormis niidata, kuna puudub korralik grimm véi kasutatakse
alternatiivmeetodeid (erinevad kreemid, solaarium voi moni rauapuru baasil virv).

Kahe ihesuguse sportliku tasemega sportlase paremusjirjestuse paikapanemisel
mingib suurt rolli ka dige tumedusega grimm, et tuua lihased maksimaalselt esile.

Vordluseks voiks tuua kergejoustiklase loobumise naelikutest, pidades neid
kalliks voi ebavajalikuks ja joostes kas paljajalu voi tennistega. Selline sportlane
kahandab automaatselt oma voiduvéimalusi.

Soovituslik on alustada kaks kuud enne véistlusi solaariumis kidimist, esimestel
nédalatel iiks kord, edaspidi kaks korda nddalas. See on vajalik selleks, et keha
virvitoon oleks enne grimmimist Ghtlaselt jumekas. Kui grimm juhtub kuskilt
maha tulema, ei paista valget aluspinda. Mida tumedam on pievitus all, seda
parema tulemuse saame grimmi pealekandmisel.

Kui varem oli lubatud kasutada kreemi baasil grimme, mida oli lihtne peale
kanda, kuid miinusena need mairisid (nii lava kui ka lavataguseid ruume), siis niitid
on ametlikult IFBB voistlustel midrivate grimmide kasutamine keelatud! Seda
kontrollitakse lausa voistlusel lava taga, et ei oleks kasutatud mairivaid grimme.

Lubatud on kruntgrimmi tiiipi kuivavad ja mittemiidrivad tooted. Nende
pealekandmise metoodika ja grimmi vastupidavus higistamisele on reeglina
selgitatav katse ja eksituse meetodil. Uldiselt on méistlik jargida grimmiga kaasas
olevat juhendit.
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Levinuim grimm, mida hakati kasutama pérast méidriva grimmi keelustamist, on
Jan Tana (tegemist on tootesatjaga, kus on erinevateks vajadusteks palju grimme).
Lisaks on levinud sellised brindid nagu Winner Tan, Pro Tan.

Grimmi hakatakse peale kandma kaks pieva enne voistlusi kaks korda pievas
hommikul ja Shtul. Kuna grimm baseerub eetril, v6ib pirast 1-2 tundi kuivamisaega
riided selga panna. Soovitatav on kasutada siiski vanemaid riideid, sest kuigivord
see ikkagi mairib. Selle grimmiga voib ka pesemas ja saunas kiia, nahk liheb kall
tooni vorra heledamaks, aga seejdrel kantakse jille uus kiht grimmi.

Koige lihtsam on kasutada Jan Tanat jirgmiselt. Esmalt on vaja kolm pieva
enne esimese grimmikihi kandmist nahka koorida. Selleks on grimmikomplektis
spetsiaalne kooriv kreem. Koorimine on vajalik, et nahk oleks puhas ja grimm
nakkuks paremini. Pdrast iga koorimist on vaja kreemitada nahast kérgemal asuvaid
kohti (selleks on komplektis spetsiaalne kehakreem), nditeks polved, kitinarnukid
jne. Seda selleks, et hiljem grimmi peale kandes ei muutuks need kohad tumedamaks,
kuna tdmbavad grimmi paremini sisse. Pirast viimast koorimist kantakse grimm
peale thtlaste tommetega (selleks on kaasas spetsiaalne pealekandmissvamm).
Grimm ise tuleb purgist vilja nagu habemeajamisvaht. Kui alguses tundub, et jutid
jadvad sisse, siis virvi kuivades need hajuvad. Grimmimist alustatakse jalgadest
ja liigutakse tlespoole. Nigu ei grimmita. Enne jirgmist grimmikihti pestakse
eelmine grimmikiht maha. Ehk kui esimene kiht grimmi kanti peale 6htul, pestakse
hommikul dusi all see kiht maha ja lastakse nahal kuivada, pirast seda kantakse
peale uus kiht. Pesemisel ei kasutata pesemisvahendeid ja seejirel deodorante
— viimaste kasutamine on nidal enne grimmimise alustamist keelatud, sest need
muudavad naha pH-d!

Viimase kihi grimmi v&ib peale panna voistluste hommikul, et see jouaks
enne lavale minekut dra kuivada. Vahetult enne lavale minekut jddb ile vaid oli
peale kanda. Seda pannakse vihe, et nahka lihtsalt niisutada, aga et see ei jddks
liigselt liikima. Oli pealekandmise eesmirk on kuiva nahka elavdada ja muuta nahlk
virskemaks, sest grimm ise kuivatab nahka.

Grimm pirast voistlusi koheselt maha ei tule, see kulub kehalt umbes 2-3
nidalaga.

Mittemadirivate grimmide kasutamise kogemus on veel liiga lihike, et anda
tipset retsepti, kuidas saavutada ideaalne grimm. Asi on nimelt selles, et ka eespool
kirjeldatud skeemi jdrgi grimmides on grimm kiitunud ettearvamatult, muutunud
roheliseks, lidinud ebaiihtlaselt laiali jne. Oleme joudnud jireldusele, et see soltub
suuresti inimese nahatiiiibist — mida valgem nahk ja mida rohkem inimene higistab,
seda raskem on tal saavutada ideaalset grimmi. Seega ei ole muud retsepti, kui ise
jarele proovida, leida enesele sobiv grimm, proovida seda erinevalt peale kanda
ja teha iga kord tdhelepanekuid, kuidas enda keha puhul parim variant saavutada.
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Oluline on pirast grimmimist kded puhastada (muidugi juhul, kui ei
kasutata ithekordseid kummikindaid, mida voib siinkohal soovitada). Grimmi
mahapesemiseks piisab dusigeelist ja svammist. Siiski on mottekas kasutada voodis
vanemaid linu, sest ka pestud nahk miirib veel ménda aega, 6nneks tuleb grimm
pesus riietest vilja.

Kokkuvotteks voib delda, et ilma kogemusteta ja eelinfot omamata voib lihtsalt
rikkuda t66, mida on enne pikalt ette valmistatud. Selle teema méote ongi tihtsustada
grimmi kui kulturismis tihe vihese voistlusvarustuse olemasolu ja kasutamist, et
oma voistlusvormi maksimaalselt realiseerida ja enesest hea mulje jitta.
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KULTURISMIORGANISATSIOONID
MAAILMAS

Asjaga vihe kursis olev inimene voib teha jirelduse, nagu oleks Eesti hirmkova
kulturismiriik, kus maailma ja Euroopa meistreid peaaegu igal aastal juurde tuleb.

Et nende tiitlite kaalu objektiivsemalt hinnata, peab veidi lihemalt teadma
organisatsioone, kes neid tiitleid jagavad.

Rahvusvaheline kulturismi ja fitnessi spordialaliit, kes korraldab véistlussporti
maailma mastaabis, on IFBB (International Federation of Bodybuilders),
mis on asutatud aastal 1946. IFBB-1 on Rahvusvahelise Spordiorganisatsioonide
Assotsiatsiooni  (GAISP), Rahvusvahelise Oliimpiakomitee ja 90 rahvusliku
olimpiakomitee tunnustus. Ta korraldab amat66ride maailmameistrivoistlusi
(alates 1959) ja maailmajagude meistrivoistlusi (sealhulgas Euroopa MV alates
1968). Jaguneb amat6oride ja proffide divisjoniks. Elukutseliste hinnatuim tiitel
on mr Olympia, mida jagatakse aastast 1965. IFBB on tlekaalukalt suurim ja
sportlikult tasemelt parim kulturismiorganisatsioon maailmas. Eestit esindab
IFBBs Eesti Kulturismi ja Fitnessi Liit.

IFBB on liitunud WADA (Maailma Antidopingu Agentuuri) koodeksiga ja
rakendab amat6oride titlivoistlustel dopingukontrolli vastavalt ROKi néuetele
aastast 1986. Nouab tiitlivoistlustele saadetavate sportlaste eelnevat testimist,
samuti kontrolli rahvuslikel meistrivéistlustel.

Eestlased on IFBB amat66ride MMilt saanud kulla (Inna Uit 1996) ja pronksi
(Olev Annus 1984, seda kull Soome kodanikuna). EMilt on tulnud kolm kulda
(Olev Annus 19806, Ain Paavo 1990, Inna Uit 1995) ja kaks hobedat (Olev Annus
1985, Ott Kiivikas 2005). Esmakordselt EMi kavas olnud klassikalises kulturismis
(siis body-fitnessi nime all) oleme saanud pronksi (Imre Vihi 2005).

NABBA (National Amateur Body-Builders’ Assotiation) on asutatud
aastal 1950 Inglismaal ja jddnud Inglismaa-keskseks tinini. Korraldab samast
aastast amatooridele voistlust “Mr. Universe” (elukutselistele aastast 1952), mis
toimub igal aastal Londonis.
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Aastal 1984 asutati allorganisatsioon NABBA-International. See korraldab
MMi ja EMi véistlusi nii amatéoridele kui ka proffidele.

Sportlikult tasemelt jiib alla IFBB-le, kuid selles liigas alustanutest on moned
kulturistid joudnud tippu ka IFBBs (Schwarzenegger, Zane, Dickerson). Enamasti
on liikumine kiill vastupidine — sportlased, kes pole libil66givéimelised IFBBs,
siirduvad NABBAsse.

NABBAs on edu saatnud Olev Annust: neli kulda (amat6éride MMil 1987,
proffide “Mr. Universe’il” 1987 ja proffide “Mr. Universe’il” 1991 ja MMil 1991).

On veel mitmeid viiksemaid tthendusi, kes korraldavad voistlusi, kaasa arvatud
maailmameistrivoistlusi ja Euroopa meistrivoistlusi, nagu nditeks WABBA (World
Body Building Assotiation, aastast 1977) ja peamiselt Ida-Euroopa keskne WFF
(World Fitness Federation, aastast 1998).
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ERIVAJADUSTEGA INIMESTE TREENING

Mo6das on need ajad, kui jousaalides “pumpasid lihaseid” peamiselt terved ja
parimas eas meesterahvad. Iga aastaga julgeb ttha enam treenima tulla ka pensionire,
erinevate tervisechddadega inimesi, lapsi ja lapseootel naisi. See tihendab, et ka
treeneril peavad olema teadmised, kuidas sellise klientuuriga toimetada. Juttu
tuleb tervisliku seisundi hindamisest, fiisilise seisundi ja td6Gvoime hindamisest
ja selleks kasutatavatest testidest ja erivajadustega gruppide (rasedad, diabeetikud,
hiipertoonikud, astmaatikud, tle 65- ja alla 12aastased) treeningust. Ehki testide
kirjeldused asuvad selles peatiikis, ei tdhenda see, et need oleksid kasutamiseks
ainult erivajadustega inimestele. Vastupidi, mitmed testid selle kontingendi jaoks ei

sobi ja sellele on ka konkreetsel juhul viidatud.

TERVISLIKU SEISUNDI HINDAMINE

Treener peab teadma treenitava tervislikku seisundit, hindama terviseriske
ja arvestama seda informatsiooni treeninguplaanide koostamisel ja soovituste

jagamisel elu- ja toitumistavade véimalikuks muutuseks.

Siidame pargarterite ateroskleroosi riskitegurid

* Vanus. Haigestumise tdendosus kasvab progresseeeruvalt koos vanusega.

*  Sugu. Meestel on haigestumise toendosus oluliselt suurem.

* DPirilikkus. Kui isa (vend) on haigestunud enne 55. eluaastat voi ema (6de)
enne 65. eluaastat.

* Suitsetamine. Ka kuus kuud pirast loobumist.

+  Korge kolesterool. Uldkolesterool iile 200 mg/dl ja/véi HDL alla 40 mg/dL.

» Korge veresuhkur. Ule 100 mg/dL.

* Ulekaalulisus. Kehamassi indeks iile 30, vésimbermédt tle 102 (M)
voi tle 88 (N).

* Viheliikuv eluviis. Kui puudub regulaarne kehaline tegevus.

¢ Diabeet.
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Simptomid, mis voivad esineda siidamehaiguste korral

e Tuim valu rindkeres (sageli kiirgab kaela, 16uga, Olavarde). Suureneb
pingutades.

Ohupuudus ja hingeldamine rahuolekus voi kergel pingutusel.

* Pearinglus ja minestamine.

* Tugev visimus ja Shupuudus igapidevaste toimingute juures.

* Ebaregulaarne sidame ritm.

* Jalgade tursed.

* Krambid (laba)jalgades treeningu ajal.

Riskigrupid

Soltuvalt saadud informatsioonist saab treener otsustada, millisesse riskigruppi
treenitav kuulub.

Moo6duka ja korge riskiga inimestelt peab treener ndudma arsti kirjalikku
luba treeningute alustamiseks. Veel parem, kui arst annab ka omapoolsed
soovitused voi ettekirjutused. See kehtib ka rasedate puhul.

Madal risk. Alla 45aastased mehed ja alla 55aastased naised, kellel on vaid tiks
riskitegur ja mitte Ghtegi simptomit.

Mo6bdukas risk. Vanus tile 45 (M) voi ile 55 (N). Inimesed (vanusest sdltumata),
kellel on kaks voi rohkem riskitegurit.

Korge risk. Inimesed, kellel on iks voi rohkem siimptomit voi teadaolevalt
poevad sudame-, veresoonkonna-, kopsu-, neeru-, maksahaigust, astmat voi
diabeeti.

Treeneri tegevused treenitava tervisliku seisundi hindamisel

e Kdsi vanust.

e Analiisi riskitegureid.

*  Kiisi simptomite kohta.
* Miira riskigrupp.

* Otsusta, kas on vaja arsti luba.
Arsti luba on soovitatav noéuda ka juhtudel, kui inimene on dsja viibinud

haiglaravil (mis tahes pohjusel), on kroonilise voi akuutse lihase- (liigese-) traumaga
vOi tarvitab mingeid retseptiravimeid.
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Naide

57aastane mees. Pole pirast ilikooli spordiga tegelenud. To6tab pangas. Pikkus
190 cm, kaal 100 kg, Mingis tlikooli meeskonnas Eesti meistriliigas korvpalli.
Praegu teevad molemad polved valu (artriit).On viimased 30 aastat vaheaegadega
suitsetanud (5-10 sgaretti pdevas). Aasta tagasi diagnoositi moddukalt kérgenenud
vererdhk. Ergomeetritestis “alla keskmise”. Rasvaprotsent 25. Soovib saada tagasi
vormi.

*  On kolm riskitegurit: suitsetaja, korgenenud vererohk, viheliikuv eluviis.

* FEiole simptomeid.

*  Kuulub m66duka riskiga gruppi.

*  Vajab treeningute alustamiseks arsti luba (riskifaktorite ja vanuse tottu).

* Soovitatav ka pdlvevalude pirast arstiga konsulteerida.

* Tipsustada, mida tihendab tema jaoks “saada tagasi vormi”.

*  Vajadusel anda soovitused toitumise kohta kehakaalu vihendamiseks (u 1kg
kuus).

* Kui on saadud arsti luba, saab alustada treeninguprogrammi koostamist.

* Esialgne treening peaks sisaldama:

a. aeroobset treeningut kolm korda nidalas korraga 15-20 minutit, 60—70%
SLS max;

b. jousaalis kaks korda nidalas korraga 20-30 minutit, koik lihasgrupid,
painduvusharjutusi viis korda nidalas (staatilised venitused 15-30
sekundit).

* Jirgmine testimine 3—4 kuu pérast.
* Soovitused: rohkem igapdevaselt liikuda (kiia jala, lifti asemel trepp jne),
kaaluda suitsetamisest loobumist, vihendada kehakaalu 5-8 kg.

FUUSILISE SEISUNDI JA TOOVOIME HINDAMINE

Treener peab arvestama testide valikul treenitava tervislikku seisundit. Teatud
juhtudel kujutab testimine pohjendamatut terviseriski. Moodukasse riskigruppi
kuulujatega peaks olema ettevaatlik ja korgesse riskigruppi kuulujate testimine on
moistlik jatta meditsiinipersonali hooleks.

Mida testimine annab?

e Lihteandmed fiitsilise seisundi kohta, mida saab kasutada treeninguplaani
koostamisel.
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Vordlusmaterjali edaspidiste testide tarvis, et hinnata muutusi.
On treenitavale motiveeriv ja suurendab jitkamise toendosust.

Testimisega ei maksa liiale minna. Enamasti piisab 3—4 kuu pikkusest vahest.

Arvestada tuleb ka inimese enda soovi.

Enne testimist tuleb pohjalikult selgitada testi sooritamist ja seda, mida testiga

modbdetakse. Alati peab meelde tuletama, et valu v6i halva enesetunde korral

peaks testi katkestama. Kui testitav on haige voi hiljuti pédenud viirushaigust, ei

tohi testida. Juba eelmisel pdeval peaks treener edastama vajaliku info.

Kanna mugavat sporditiietust.

Vildi tugevat s66ki, alkoholi ja kohvi vihemalt kolm tundi enne testi.
Ara tule testile ka iildse ilma s66mata/ joomata.

Vildi tugevat treeningut testieelsel paeval.

Maga piisavalt testieelsel 661

Nouded testiruumile: temperatuur 20—22 kraadi, 6huniiskus alla 60%, ruum

peab olema privaatne, vaikne ja histi ventileeritud.

Testile eelnevad tegevused

Miira rahuoleku pulss. Inimene peaks eelnevalt olema rahulikult paigal
istunud 5-10 minutit. Kui pole pulsitestrit, voib pulssi lugeda ka randmelt.
Kui pulsisagedus on ile saja 166gi minutis, voiks soovitada konsulteerida
arstiga. Rahuoleku pulsi alanemine kiib tavaliselt kaasas (acroobse) treenituse
paranemisega. Siiski peab arvestama asjaolu, et pulsisagedus on piev-
péaevalt kéikuv, soltudes paljudest teguritest (kellaajast, nirvipingest,
s60misest-joomisest, medikamentidest, temperatuurist, eelnenud treeningu
koormusest).

Miira vererohk. Seda tasub uritada siis, kui on automaatne mooteriist ja
teadmised, kuidas seda kasutada. Ka vererhku mdjutavad samad tegurid
mis pulsisagedust. M&6ta tasuks 2-3 korda ja votta keskmine niitaja.
Siistoolne rohk tle 140 ja diastoolne rShk ile 90 on kindlasti pohjus arstiga
konsulteerimiseks.

Miira kehakoostis. Fitnessklubides on tavaliselt kasutusel keha kudede

elektritakistuse moGtmisel pohinev seade. See voib olla lihtsam voi keerulisem,
voimaldades moGta ainult kogu keha voi ka erinevate kehaosade koostist.
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Sageli huvitab meid eelkdige rasvaprotsent. Selle modteriista kasutamisel
peab treener teadma (ja ka moddetavale selgitama) jirgmisi asjaolusid.
Seade kalkuleerib kehakoostise “standardinimese” jirgi. See voib minna
pihta, aga ka kdvasti mo6da, eriti kui kehakaal on suur lihasmassi tottu. Uhe
inimese 20% ei ole sama mis teise 20%. Vorrelda tasub ihe inimese erinevate
moo6tmiste tulemusi, et hinnata muutusi. Mo6tmised on vorreldavad vaid
juhul, kui need toimusid tdpselt samades tingimustes: samal kellaajal, sama
palju s66dud-joodud, treeningust sama palju aecga mo6das.

Aeroobse toovoime testid

Stidame, vereringe ja hingamiselundkonna head seisundit iseloomustab véime
sooritada tsiiklilist, suuri lihasgruppe haaravat, mé6duka kuni kdrge intensiivsusega
t66d pikka aega. Hea aeroobne t66voime ehk vastupidavus on tervise tiks oluline
komponent ja eeldus.

Kasvavate koormustega test. Koormus kasvab astmeliselt, teatud ajalise
intervalli tagant. Igal koormusel fikseeritakse vihemalt pulsisagedus, aga enamasti
ka teisi niitajaid (viljahingatava 6hu koostis, vere laktaadisisaldus, vererohk). Test
16peb, kui ettendhtud t66voimsust ei suudeta hoida. Hapnikutarbimise ja vere
laktaadisisalduse otsesel mairamisel saadakse usaldusvdirne info maksimaalse
hapnikutarbimise ja erinevate livevoimsuste kohta, mille alusel saab mdirata
pulsi- ja voimsustsoonid treeninguks ja voistlusteks. Suutlikkuseni sooritatud teste
kasutatakse eelkdige sportlaste puhul. Arvestada tuleb tegevuse spetsiifikat: jooksjad
kasutavad jooksulinti, jalgratturid veloergomeetrit, séudjad séudetrenazdori,
suusatajad suusasimulaatorit. See on muidugi ideaalis.

Fitnessklubides toimub testimine reeglina spetsiaalse programmiga varustatud
veloergomeetril.

Registreeritakse ainult pulsisagedus. Koormus- ja pulsikGvera analiitsi
tulemusel annab “masin” info maksimaalse hapnikutarbimise, livepulsside ja
-voimsuste kohta, kalkuleerib pulsitsoonid, annab hinnangu testitava voimete
kohta ning enamasti ka soovitused treeninguks. Treener peab oskama saadud
andmeid kommenteerida. Arvestama peab seda, et need niitajad on teoreetilised,
st hapnikutarbimist ja vere laktaadisisaldust ju otseselt ei médratud. Siiski on nii
saadud andmed “tervisesportlase” jaoks piisava tipsusega.
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Suutlikkuseni sooritatud testide puudusteks on 1) vajadus kalli aparatuuri jirele,
2) tulemuse soltuvus testitava motivatsioonist pingutada, 3) terviseriski olemasolu.

Suutlikkuseni sooritatud testid ei sobi m&édduka ja korge terviseriskiga
inimestele. Onneks on olemas ka testimisprogrammid, mis sisestatud andmeid
arvesse vottes katkestavad testi teatud pulsisagedusel (niiteks 85% eeldatavast
maksimumpulsist). Muidugi on need andmed vidhem tipsed kui suutlikkuseni
testides.

Astmeliselt tousva koormusega testide tegemisel peab arvestama, et saadud
andmed soltuvad teatud miiral testi protokollist: ajast, mis kulub testi sooritamiseks,
valitud algkoormusest, valitud koormuse tdstmise “sammust”, ajast, mis igal
koormusel soidetakse. Uldiselt on tulemused usaldusviirsemad, kui igal koormusel
soidetakse kauem ja koormuse tostmine toimub viiksema “sammuga”. Selline test
kestab loomulikult kauem. Sportlaste testimisel on algkoormus tavaliselt vihemalt
100 W, koormust tostetakse 20-30 W kaupa ja igal koormusel séidetakse kolm
minutit.

Praktilistel kaalutlustel kasutatakse sageli theminutilisi osakoormusi, aga nii
saadud t66voimeniitajad (maksimaalne hapnikutarbimine, livede voimsused) on
pisut tle hinnatud.

Kui ei ole spetsiaalset programmiga varustatud veloergomeetrit, saab aeroobsest
té6voimest pildi ka tavalist, treeningsaalide velotrenazo6ri kasutades. Seade peab
niitama to66voimsust vattides voi litkumiskiirust ja pulsisagedust. (Viimast voib
registreerida ka pulsikellaga). Alustada voiks koormusest 25 W ja iga kahe minuti
jarel lisada 15-25 W. Iga kaheminutilise 16igu 16pul fikseerida pulsisagedus. Testi
saab alati 16petada. Suutlikkuseni pingutada ei ole vajadust, sest maksimaalset
hapnikutarbimist ja livevoimsusi me niimoodi mdirata ei saa. Saame lihtsalt rea
to6voimsusi ja nendele vastava pulisageduse. Mida madalam on pulsisagedus ja
korgem on voimsus, seda parem on aeroobne t66voime. Selliste modtmiste
peamine viirtus on voimalus registreerida muutusi t66voimes (treenituses) testi
korrates.

Lihasjou testid

Lihase maksimaalne diinaamiline joud viljendub raskuses, mida suudetakse
tosta ks kord (1 KM).

Erinevate lihasgruppide maksimaaljou hindamiseks saab kasutada harjutusi,
mida sooritatakse jousaali treeningutes. Reeglina eeldab see, et omatakse kogemust
selliste harjutuste sooritamisel. Eelistada tuleks tostekangi, aga testida saab ka
erinevate jouseadmetega.
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Lihasgruppide maksimaalset staatilist joudu saab mddrata erinevate
diinamomeetritega. Need riistad on  kasutuses spordimeditsiinilaborites,
fitnessisaalides kohtab neid harva.

Maksimaalse lihasjou testimist ei saa soovitada inimestele, kes puutuvad
jousaaliga kokku esimest korda. Pohjused on jirgmised: 1) oskamatus harjutust
Oigesti sooritada, 2) sellest tulenev lihaste/liigeste traumaoht, 3) maksimaalsest
pingutusest tingitud oht vereringeelundkonnale.

Sobivam  on  kasutada teste, mis moddavad  lihasvastupidavust.
Lihasvastupidavuse testides viljendub ka lihase maksimaaljoud, eriti nérgema
taseme korral. Loomulikult ei ole olemas Uhte testi, mis moodaks “Uldist
lihasvastupidavust”. Moota saame Uksikute lihasgruppide voimekust, kusjuures
the ja sama inimese erinevad lihasgrupid voivad olla erineva treenitusega.

Kitekdverdused toenglamangus. Sisuliselt on muidugi tegemist kite
sirutamisega, millega saab moota rinnalihaste, eesmiste deltalihaste ja triitsepsi
joudu. Keha tuleb hoida sirge: sdidred, reied, tilakeha iihel joonel. Alla lastes voib
rind puudutada porandat, aga v6ib ka jidda mitte rohkem kui 5 cm koérgusele. Test
16peb, kui ei suudeta hoida keha asendit voi ei suudeta kisi 16puni sirutada. Peab
arvestama, et viga norga taseme korral voib isegi the korduse midrustepirane
sooritamine kiia Ule jou. Naiste testimiseks on sobivam variant, kus pdlved
toetuvad pbrandale.

Osalised keretdsted selili. Seda testi voib soovitada kohu sirglihase jou
(vastupidavuse) mootmiseks. Norgad kohulihased on sageli iiks alaseljavalude
pohjus. Olgu 6eldud, et just ebasoodsa koormuse tottu alaseljale ei tuleks kasutada
tdisamplituudiga keretostete testi (st kitinarnukid puudutavad polvi).

Lihteasend: lamada selili, jalad polvest tdisnurkselt koverdatud, pea maas, kied
ja nipud sirged, peopesa toetub reie eeskiiljele. Aeglase, kontrollitud liigutusega
tosta pea ja 6lavod dles nii, et ndpud ulatuvad polvekedrani. Selja alaosa jdib
porandaga kontakti. Rahulikult laskuda lihteasendisse. Testi tuleks sooritada ithe
minuti jooksul metronoomiga, tempoga 50 korda minutis. See tihendaks 25 osalist
keretdstet minutis.

Kiikkimine. Testiga hinnatakse jalalihaste joudu/vastupidavust. (Niitab ka
kehavalitsemist ja tasakaalu.) Jalad olgadelaiuselt, kannad hoida maas, selg sirge,
vaade otse. Kikkida nii madalale, et sdrmed puudutavad maad. Sooritada nii mitu
kiikki, kui jouab, aga mitte tle 50.

Kiikitest ei sobi inimestele, kelle polveliigesed teevad valu véi kel on probleeme
stidamega.
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Painduvuse testid

Painduvus on mooddetav liigutuste maksimaalse amplituudiga ja on soltuv
liigeste litkuvusest, lihaste, kooluste ja sidemete venitatavusest. Painduvus on
liigesespetsiifiline. Ei ole testi, mis méddraks “tldist painduvust”. Kui mingis liigeses
on liikuvus piiratud, on selline liiges ka traumadele vastuvotlik. Hea niide on
siin lilisammas: pinges ja lithenenud selgroosirgestajad, nimme-niudelihas ja reie
tagaosa lihased on sageli tiks alaseljavalude pohjus. Halb painduvus véib raskendada
ka igapievaste to6de tegemist, radkimata treeningust. Seepirast on painduvuse
hindamine ja vajadusel parandamine (acroobse treeningu ja lihastreeningu korval)
olulise tihtsusega.

Ettepainduvus. See koige laiemalt kasutatav test mo6dab reie tagaosa lihaste
ja selgroosirgestaja (aga ka sddre- ja tilaseljalihaste) venitatavust. Halb ettepainduvus
on sageli voimalike seljavalude indikaator. Testi eelised: 1) lihtne teostatavus, 2)
tunnustatud hindamisskaala olemasolu. Puudused: 1) teatav traumaoht, 2) tulemuse
soltuvus keha ja jasemete proportsioonidest.

Testile peab eelnema soojendus (acroobne, “nahk mirjaks”) ja staatilised
venitused (reie tagaosa, alaselg, sddred).

Lihteasend: istuda porandal, jalad pdlvest sirged (vastu porandat!), labajalad
olgadelaiuselt, tles painutatud (mitte vilja sirutatud). Kannad on vastu “nulljoont”
(nditeks teibiga mirgitud). Porandale on kinnitatud méodulint, mis ldheb testitava
jalgade vahelt libi. Aeglaselt ette painutades ja vilja hingates puudutada nipuotstega
md&odulinti. Liigutust ei tohi teha kiiresti (hooga) ega polvedest jalgu koverdada.
Fikseerida, kui kaugel nulljoonest nidpuotsad linti puudutavad.

Tahapainduvus. Mo6odab lilisamba tahapainduvust. Seda testi ei tohiks
kasutada, kui on seljavalud, lilisambatraumad voi osteoporoos. Lamada kohuli,
labakded olgade all. Aeglaselt sirutada kied, ptitides puusi maast mitte tosta. Kui
see onnestub, on painduvus hea. Kui puusad téusevad maast lahti kuni 5 cm, on
painduvus keskmine, kui iile 5 cm, siis nork.

Reie tagaosa lihased. Lamada selili, tosta iiks jalg sirgelt iles, hoides teist
jalga sirgelt maas. Rahuldav on painduvus siis, kui 6nnestub jalg vertikaalselt iles

tosta. Korrata teise jalaga.

Puusapainutajad (nimme-niudelihas). Lamada selili, hoida kitega parema
jala pSlvest ja tbmmata see vastu rinda. Sirutada vasak jalg ja ptitida hoida sirgena
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vastu porandat. Kui see 6nnestub nii, et ka alaselg ei tduse porandalt, on painduvus
rahuldav. Korrata teise jalaga.

Reie nelipealihas. Lamada kohuli, parema kdega tdmmata parema jala kand
vastu tuharat. Kui see 6nnestub mugavalt, on painduvus rahuldav. Korrata teise
jalaga.

Sddre tagaosa lihased. Secista seljaga vastu seina, ka puusad (tuharad) ja
kannad. Paida painutada labajalga tlespoole nii, et mélemad jalad jadvad polvest
sirgeks. Kui 6nnestub varbaid tosta tile 3 cm, on painduvus rahuldav.

Olg (deltalihas, selja lailihas, triitseps, “rotaatorid”). Seista ja tGsta parem
kdsi tles, painutada kiUnatliigesest allapoole ja puiida asetada kielaba seljale,
abaluude vahele. Viia vasak kisi selja taha ja painutada kiiinarliigesest tlespoole nii,
et kielaba oleks vastu selga. Kui kied (ndpuotsad) kokku puutuvad, on painduvus
rahuldav.

Olg (selja lailihas, suur {imarlihas, suur tinnalihas). Iamada selili, jalad

polvedest painutatud. Viia sirged kied tle pea. Kui 6lavarred puudutavad porandat
voi on sellele lihedal, on painduvus rahuldav.
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RASEDATE TREENING
Rasedusega kaasnevad muutused

* Suurenenud lilisamba lordoos ja alaseljavalude risk

* Suurenenud vedelikupeetus (karpaaltunneli kompressioon)

*  Vere mahu kasv (30-50%), peamiselt plasma arvelt

* Koérgenenud pulsisagedus ja vererohk (puhkeolekus ja treeningus)
* Diafragma nihkumine tles (ebamugavus- ja Shupuuduse tunne)
* Rinnakorvi laienemine kiilgsuunas

* Korgenenud baasainevahetus ( + 300 kcal)

* Suurenenud soojusproduktsioon ja vihenenud kuumataluvus

* Viisimus ja iiveldus (eriti 1. trimestril)

* Soodumus veenilaienditeks jalgades ja puusapiirkonnas

*  Unchiired

* Emotsionaalne ebastabiilsus

* Liigeste litkuvuse suurenemine

Enamik rasedaid saab ja peaks treenima. Treeninguga paraneb verevarustus,
uni, seedimine, lihastoonus, vastupidavus, termoregulatsioon, kehahoiak
ja eneschinnang. Vihenevad selja- ja peavalud, jalgade krambid, stressi- ja
vasimustunne. Treening kergendab ka kehakaalu kontrolli. Samas ei maksa muidugi
arvata, et treening garanteerib kergema siinnituse voi tervema lapse siinni.

Treeninguga seotud riskid

e Tugev kehaline koormus voib pohjustada kergema kaaluga laste stindi

* Treeninguga kaasnev kehatemperatuuri tous (tle 38) voib loodet kahjustada
* Tugeva koormuse ajal viheneb loote hapnikuvarustus

* Tugev koormus voib pohjustada hiipoglikeemiat ja pidurdada loote arengut

Olukorrad, kus treenimine tuleb 16petada

* Vaginaalne verejooks

. C)hupuuduse tunne enne treeningut
e Pearinglus (tasakaaluhiired)

e Peavalu

*  Valu rindkeres

e Lihasnorkus

* Prognoos enneaegseks siinnituseks
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Noéuandeid treeninguks

e 30 minutit mé6dukat treeningut pidevas olgu norm.

* Viltida suutlikkuseni pingutamist jousaalis. Seeriates peab jidma varuks
vihemalt kolm kordust.

e Acroobses treeningus mitte tiletada 70% pulsimaksimumist.

* Kahtluse korral kiisida konkreetsete hatjutuste kohta néu oma arstilt.

VANEMAEALISTE TREENING

Enamasti loetakse siia tile 65 aasta vanused inimesed. Vananemise tempo ja
sellega kaasas kiiv voimete allakiik on individuaalne ja tingitud nii geneetilistest
teguritest kui ka eluviisist, seda koige laiemas tihenduses. Kehalise koormuse osa
fuisiliste voimete sdilitamisel on mi4rava tihtsusega. Treeninguga alustada ei
ole kunagi liiga hilja. 70aastase treenitud inimese vastupidavus ja joud voéivad olla
kaugelt suuremad kui 50 aastat noorema treenimata inimese puhul.

Vananedes flisiliste voimete treenitavus (adaptatsioon koormusele) viheneb,
aga vastupidiselt levinud arvamusele ei kao ka kérges vanuses. Eksperimendid
on niidanud nii vastupidavus- kui ka jouvéimete kasvu treeningu alustamisel
ka vanuses ile 80. Muidugi, nooruses korgeid tulemusi niidanud ja kogu elu
tugevat treeningut jitkanud indiviidid peavad teatud vanusest alates rahulduma
acglase tulemuste (vGimete) langusega. Mida korgem on olnud tase ja tugevam
selle saavutamiseks tehtud treening, seda ebareaalsem on seda pikalt siilitada.
Veteranide voistlusspordis on sageli edukamad nooruses keskpirased voi hoopis
hiljem sportimist alustanud inimesed.

Fitnessitreener kill tGenioliselt sageli veteranidest “tippsportlastega” kokku ei
puutu ja vaevalt viimased eriti nduandeid vajavad/kuulavad. Seepirast on jirgnevalt
silmas peetud eelkodige vanemas eas treeningutega alustajaid. Need inimesed pole
kaua aega (vOi Uldsegi mitte) spordiga tegelenud ja kannatavad sageli erinevate
terviseprobleemide kies.
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Vananemisega kaasnevad muutused

* Langeb maksimaalne pulsisagedus.

e Langeb Vomax, alates 25. eluaastast u 1% aastas (peamiselt viheneb
minutimaht).

* Korgeneb vererohk (arterioskleroos).

* Pikeneb reaktsiooniaeg (nirviimpulsi levikiirus 70aastaselt 10—-15% viiksem).

e Viheneb luumass, eriti naistel.

e Degenereerub liigesekohr.

» Kasvab rasvaprotsent (BAV langus u 2% dekaadis; viheneb litkumine).

* Viheneb lihasmass ja joud.

* Viheneb painduvus.

e Viheneb veesisaldus. Suureneb dehiidratatsioonioht (neerude funktsiooni
pidurdumine).

Kuigi enamik neist muutustest on pikemas plaanis viltimatud, on treeninguga
voimalik neid oluliselt pidurdada.

Treeninguga kaasnevad positiivsed muutused

e Lihasjou ja -massi kasv

* Luutiheduse kasv

* Liigeste litkuvuse paranemine

e Paranenud vereringe- ja hingamiselundkonna funktsioon
* Rasvaprotsendi vihenemine

e Paranenud glitkoositaluvus

* Paranenud kolesterooliprofiil

e Vihenenud stress

* Parem enesetunne ja -hinnang

* Parem toimetulek igapdevaste tegevustega

Mida peaks vanemaealiste treenimisel arvestama?

*  Vajalik on arsti hinnang ja ndusolek treeningute alustamiseks.

e Lihtetase voib olla viga erinev, seda tuleb treeninguplaani koostamisel
arvestada.

e Aecroobseks treeninguks eelistada liigeseid sddstvaid viise (ujumine,
velotrenazoor; kui liigestega ei ole probleeme, siis ka kond).

e Joutreeningus arvestada liigeste seisukorda. Eelistada funktsionaalseid
harjutusi. Viltida jirske liigutusi.

» Kasutada joukohaseid painduvuse harjutusi.
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TREENING KORGENENUD VEREROHU KORRAL

Korgenenud vererohk (ile 140/90) on probleem, millega puutub tinapieval
kokku kahetsusviirselt suur hulk inimesi. Kuigi haigusel on tugev geneetiline
tagapdhi, mojutavad igapievane eluviis ja toitumistavad selle arenemist/avaldumist.

Vererohu kérgenemist soodustavad:

*  toidu kérge soolasisaldus (kehtib u 1/3 hipertoonikute puhul),
* toidu korge killastatud rasvade sisaldus,

* suitsetamine,

¢ rohke alkoholitarbimine,

e ilekaalulisus (u 75% hiipertoonikutest),

* stressirohke t66 ja elustiil,

* kehalise koormuse puudumine.

Mida peaks treeningul arvestama?

* vererohu korral iile 160/ 90 on vajalikud arsti luba ja soovitused,
e aeroobne koormus kuni 75% pulsimaksimumist,

* jousaalitreeningus viltida sooritust suutlikkuseni,

* raskused viiksemad, kordused korgemad, seeria 16pul selge varu,
* viltida isomeetrilist reziimi ja hingamispeetust,

* viltida hatjurusi/asendeid, kus pea on jalgadest madalamal.
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TREENING SUHKRUHAIGUSE KORRAL

Diabeet on ainevahetushaigus, mille puhul on hiiritud rakkude
veresuhkrukasutus. Glitkoosi transpordiks rakkudesse on vajalik hormoon insuliin.
Esimese tiitibi diabeedi korral toodab pankreas liiga vihe (voi tildse mitte) insuliini.
Haigus ilmneb noores eas ja enamasti on vajalik igapdevane isuliini sistimine. Teise
titibi puhul on insuliini produktsioon olemas, aga rakkude insuliinitundlikkus on
vihenenud ja glitkoosi transport rakkudesse hiiritud. Molema tiiiibi korral on vere
suhkrusisaldus téusnud (htuperglitkeemia). Teise tiiiibi diabeet moodustab u 90%
haigusjuhtudest ja avaldub enamasti tdiskasvanueas. Insuliini ststimine v6ib olla
vajalik vOi mitte. Haigus on kontrollitav dieedi ja kehalise treeninguga.

Raviskeemi ja toitumisreziimi jirgimisel on voimalik harrastada isegi
voistlussporti. Uldiseid juhiseid jdusaalitreeningu kohta on raske anda, sest
diabeetiku kehaline seisund, vanus ja eesmirgid voivad olla viga erinevad.
Ulekaaluliste inimeste puhul peaks réhutama aeroobse treeningu olulisust, sest
see suurendab insuliinitundlikkust ja aitab kehakaalu alandada. Eesmirk voiks olla
akumuleerida u 2000 kcal “viirtuses” treeningut nidalas.

Tavaliselt on diabeetikud teadlikud oma elu-, toitumis- ja lubatud

treeningureziimidest ja treeneri tilesanne on inimest pohjlikult kisitleda, enne kui
alustada treeninguplaani koostamist.
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TREENING ASTMA KORRAL

Astma on hingamisteede kroonilisest poletikust tingitud bronhiaalne
hiperreaktiivsus, mille puhul allergeenid, sigaretisuits, saastunud Ohk, aga ka
kehaline koormus véivad pohjustada bronhide kontraktsiooni ja suurema voi
viiksema hingamistakistuse. Voib tekkida ka eluohtlik seisund.

Regulaarne kehaline koormus vihendab hingamisteede huperreaktiivsust ja
vajadust ravimite jirele.

Histi kontrollitud astma korral on lubatud ka véistlussport. Fitnessitreener
voib kokku puutuda eelkdige treeningust vallandatud astmahooga, mis viljendub
kohimises ja vilistavas hingamises, aga ei ole eluohtlik.

Arvestada tuleks jargmist:

* soojendus olgu pikk (isegi kergete simptomiteni),

* astmahoole jirgneb 1-4tunnine periood, kus uus atakk on vihetdenioline,
* cttevaatust korge intensiivsusega (tugev hingeldamine),

* pausidega tegevus on ohutum kui pikalt pingutamine,

e cclistada libi nina hingamist,

* eclistada sooja ja niisket Shku.
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LASTE TREENING

Laste treening ei saa lihtsalt kopeerida viikema mahuga, aga sisult samasugust
tdiskasvanute treeningut.

Vajadus erinevaks treeninguks tuleneb laste kehaliste voimete (joud, kiirus,
vastupidavus) erinevast treenitavusest vorreldes tdiskasvanuga. Treenitavuse
erinevused omakorda tulenevad lapse organismi chituslikest ja talitluslikest
isedrasustest. Uldiselt on pShivdimete treenitavus tagasihoidlik, mis peamiselt on
tingitud testosterooni madalast tasemest. Samas on prepuberteediiga soodne aeg
osavuse ja painduvuse arendamiseks.

Lapse organismi eripara

e Termoregulatsioon on ebatiiuslik (kergem tlekuumenemine ja jahtumine).
Kehapind massitihiku kohta on suur, higiproduktsioon viike.

* Lihastegevus on ebadkonoomne (liigutused biomehaaniliselt ebaefektiivsed).
Energiakulu on sama tegevuse juures suhteliselt suurem kui tdiskasvanul.

* Sudame t66 on ebaefektiivne: suhteliselt viikesed modtmed, suur
166gisagedus, viike 166gimaht.

* Vastupidavuse treenitavus on madal, sest testosterooni vihesuse tottu on
sidame mootmete kasv piiratud.

* Vastupidavus on samas tllatavalt hea tinu viikesele kehakaalule: maksimaalne
hapnikutarbimine massiihiku kohta on suurem kui treenimata tdiskasvanul.
Anaeroobne livi on suhteliselt korge (180-185), st treeningupulss
vastupidavuse arendamiseks korge.

* Anaeroobne t66voime (laktaadi produktsioon) on madal.

* Nirvistusteem visib kiiresti. Intensiivsete treeningute taluvus on madal ja
taastumine pikk.

* Jou treenitavus on madal. Peamiselt toimub areng nirviregulatsiooni
tiiustumise teel. Lihasmassi juurdekasv treeningu tulemusel on viike (kuni
puberteedini).

e Liigutuste kiirus soltub suuresti koordinatsioonist (erinevate lihaste
koostd6st). See on histi arendatav ja vOib saavutada tdiskasvanuga vorreldava
taseme, aga liigutuste véimsus (joukomponent!) jadb maha, nagu ka liikumise
maksimaalne kiirus.

Lapsed jousaalis

Vaevalt et haritud treenerite hulgas on tidnapieval veel neid, kes usuvad, et
jouharjutused “panevad kasvu kinni”. Aga miks siis tostjad ja voimlejad on reeglina
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lthikasvulisedr! Tegemist on sportliku valikuga: teatud spordialadel on lithike kasv
eeliseks.

Jouharjutused soodustavad luutiheduse suurenemist. Perioodiline surve
luude kasvutsoonile stimuleerib ka toruluude pikkuskasvu. Kisimus on muidugi
koormuse jdukohasuses. Uleméiraselt suur raskus ja/vi halb sooritustehnika
voivad kahjustada luude kasvutsooni, liigeseid ja sidemeid. Eks nii tulevad ka
tdiskasvanute traumad...

Teatavasti kdiakse voimlemas juba imikutega. Keegi ei kahtle sellise tegevuse
kasulikkuses lapse arengule. Aga mida me saame nimetada juba joutreeninguks?
Kas see eeldab spetsiaalset inventari?

On kolm harjutust, mida lapsed véivad alati (ja peaaegu igal pool) teha: toengus
kitekéverdused, rippes 16uatémbed ja lisaraskuseta kiikid. Need harjutused sobivad
nii poistele kui ka tidrukutele.

Kui juba tullakse jousaali, on métet kasutada pakutud voimalusi.
Mida vdiks laste jousaalitreeningus arvestada?

e Kui lapse pikkus/joud ei luba tehniliselt diget sootitust, pole vaja iritada
joumasinaid kasutada.

* Paraja raskusega hantlid, kangid, plokid on hea valik.

*  Treeningu pikkus koos soojenduse ja venitustega voiks jaidda 45—60 minuti
piiridesse.

e Leida harjutused kéigile pohilihasgruppidele.

* Kang turjal kitkki ja joutdmmet mitte kasutada.

* Kordusi teha 10-15. Lopetada seeria kohe, kui tehnika liheb kiest.

* Lasta Gige tehnikaga liigutust teha ildse ilma raskuseta (alustuseks).

* Teha selgeks, et vihemalt minuti peab seeriate vahel puhkama.

e Rohutada, et tihtis on tehnika, mitte raskus.

e Viltida “véistlust” omavahel.

* 2-3 kogu keha treeningut nidalas on piisav.

* Joutreening ei tohi olla eesmirk omaette, vaid see on osa mitmekiilgses
kehalises tegevuses.

Lapseeas alustatud jou- ja voimlemisharjutused on koige efektiivsemad

lihaskonna arendamise vahendid, luues aluse eduks tikskoik millisel spordialal. Aga
mis veel tihtsam — lihaskonna seisund ja voimekus on iiks tervise nurgakivi.
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Oige kulturismitreening peaks tihendama k&igi peamiste lihasgruppide
tasakaalustatud arendamist. JGusaali tulevad aga paljud, kellel lihastasakaal puudub,

ja nende aitamine eeldab treenerilt veidi laiemat vaatenurka kui puhtalt “kulturistlik
lahenemine”.

Koige tdlisemalt tihendab hea lihastasakaal koigi lihaste harmoonilist arengut,
head funktsionaalset seisundit, agonistide/antagonistide tasakaalu, ndrkade
(pikenenud) ja dlepinges (lithenenud) lihaste puudumist. Hea lihastasakaal
peegeldub ka inimese kehahoiakus/riihis.

Lihastasakaalu hdirumist nimetatakse diisbalansiks. Teatud lihaste norkus
kombinatsioonis teiste lihaste tilepingega loob ebasobiva koormuspinge lilisambale
ja liigestele. Diisbalanss voib liigeses esile kutsuda kinemaatika hdirumise, kohre
kahjustuse, instabiilsuse ja vigastused. Lihastasakaalu hdirumiseni viib nii kehaline
inaktiivsus kui ka ithekilgne ja liiga suur treeningukoormus.

Lihaseid voib funktsiooni jirgi jagada liigutajateks ja stabiliseerijateks.
Liigutajaid lihaseid iseloomustab kontsentriline lihastd6reziim, kiire vésimine ja
(enamasti) pindmine paiknemine.

Stabiliseerijad  lihased t60tavad —valdavalt isomeetrilises reziimis, on
visimusresistentsed ja (enamasti) stigavamad.

Lihastreeningu puudumise ja “istuva eluviisi” korral kaldub osa lihaseid
(enamasti liigutajad) norkusele ja teine osa (enamast stabiliseerijad) pingestumisele/
lihenemisele.

Teisalt soodustab lihaste diisbalanssi ka enamiku spordialade harrastamine

tipptasemel suure ja spetsiifilise koormuse tottu. Nii  kujunevad vilja
spordialaspetsiifilised diisbalansid. Loomulikult tuleb neid piitida vihendada.
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KUIDAS ON LOOD “KONTORIROTI”
LIHASTASAKAALUGA?

Lihasnorkust ja pingesolekut soodustab thekiilgne té6asend. Pinges ja norgad
lihased moodustavad lihaspaarid, millest tiks asub keha esi-, teine tagakiljel.
Diisbalanss peegeldub inimese kehahoiakus.

Loug ees (pinges kuklalihased), selg kithmus, 6lad ees (abaluid lihendavad
lihased 16tvunud, rinnalihased pinges). Istuvas asendis kohulihased lotvuvad,
seljasirgestaja kaldub pingestumisele, nimme-niudelihas ja reie tagakilje lihased
pingestuvad/lithenevad, tuharalihased 16tvuvad.

Kuigi pohimétteliselt on lihastasakaalu parandamine lihtne — pingestunud
lihaseid tuleb venitada ja 16tvunud lihaseid tugevdada —, ei saa kehaliselt nérga
inimese jaoks pidada mdistlikuks teatud lihaste treenimisest loobumist.
Norku lihaseid tuleb treenida rohkem.

Norgenemisele kalduvad lihased/lihasgrupid:

e trapetslihase kesk- ja alaosa

* deltalihase tagaosa

* kohu sirglihas

* tuharalihas

e Olavarre viljapdorajad (viike timarlihas, harjaalune lihas)
*  vastus medialis (reie nelipealihase osa)

Pingestumisele-lithenemisele kalduvad lihased/lihasrithmad:

e suur rinnalihas, delta esiosa

* trapetslihase Glaosa

* Olavarre sissepOorajad (abaluualune lihas, selja lailihas, suur rinnalihas,
delta esiosa, biitseps)

* reie tagakilje lihased

¢ niude-nimmelihas

* siidre kolmpealihas

* sclja sirgestajad
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NIUDE-NIMMELIHASEGA SEOTUD PROBLEEMID

Peamine puusaliigese painutaja  niude-nimmelihas algab lilisambalt ja
niudeluult ning kinnitub reieluule. Selle lihase lihenemine (spasm) pohjustab
paljude umbritsevate lihaste pingestumise ja valu. Olukorras, kus pingestunud
niude-nimmelihasele, selgroosirgestaja alaosale ja reie tagakiljelihastele lisanduvad
noérgad kéhu- ja tuharalihased, tekib vaagna pé6rdumise siindroom.

Tekib nimme hiiperlordoos ja kompensatoorne rinnakiifoos.

Peamiscks kaebuseks on alaselja valu. Sageli keskendutakse koduses ravis
seljale, jittes algpohjuse tihelepanuta. Peale meditsiiniliste probleemide voib
kannatada ka spordialade tehnika. Kui nimme-niudelihas on lihenenud, on
puusaliigese tugev sirutus (dratduge hippel) voimalik vaid selgroo tugevas
nogusseisundis (hiiperlordoos).

Koéhulihased ja puusasirutajalihased sirutavad vaagnavéodet, seljalihased ja
puusapainutajad tombavad vaagnavéodet ettepoole. Seega need lihased peavad
olema omavahel tasakaalus.

Peamised niude-nimmelihase lithenemise ja valu tekkimise pShjused on:

* magamine “looteasendis”

* istuv eluviis

e treening, kus koormatakse puusapainutajaid (jooks, hiipped), aga ei venitata
* valed kohulihaste harjutused

Tugevad kohulihased on viga olulised niude-nimmelihase tasakaalustajad. Et
erinevad puusapainutamised (istesse tousud, jalgade tosted) koormavad niude-
nimmelihast, peaks valima selliseid harjutusi, kus puusapainutajad osaleksid
vihe(m) ja k6hulihased rohkem.

Noérgad kohulihased ei suuda keretostetel vastujoudu hoida ja nimmelordoos
stiveneb. Seetottu on kéhulihaste harjutuste Sige valik algajate jaoks eriti
tahtis. Keretosteid tohiks teha vaid nii viikese amplituudiga, et alaselg maast lahti
ei tduse — nii jatame puusapainutajad mingust vilja ja koormame kohu sirglihast.
Tugevate kShulihaste korral saame kasutada suurema ulatusega liigutusi, treenides
nii ka puusapainutajaid.

Hiiperlordoosi ja seljavalude ennetamiseks tuleks seega keskenduda

kéhu- ja tuharalihaste tugevdamisele ja niude-nimmelihase, seljasirgestajate
ja reie tagariihmalihaste venitamisele.
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LISAD

ALGAJA TREENING KAKS PAEVA NADALAS

Esmaspiev

1. Lamades surumine (kang)

2. Plokitombed tlevalt (althaare)
3. Kukla tagant surumine (kang)
4. Biitsepsitoste seistes (kang)

5. Ploki allasurumine

6. Kikk (kang turjal)

7. Jala tagaosa pink (kohuli)

8. Sdir seistes

9. Keretosted kohuli spetspingil
10. Keretosted kohupingil

Neljapiev

1. Kaldpingil surumine (kang)
2. Plokiga rowing

3. Kangitombed I6ua alla

4. Biitsepsitoste Scotti pingil
5. Seistes Prantsuse surumine
6. Jalapress

7. Jala tagaosa pink (istudes)
8. Sidr istudes

9. Alaseljamasin

10. Polvetosted (rippes voi toengus)
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3x10
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ALGAJA TREENING KOLM PAEVA NADALAS

Variant I: RIND, OLG, TRIITSEPS, KOHT

1. Lamades surumine (kang) 3 %10
2. Kaldpingil lendamine 3 %X 10
3. Kukla tagant surumine 3x10
4. Seistes lendamine 3x10
5. Ploki allasurumine 3x10
6. Keretosted kohupingil 3x15

Variant II: SELG, BIITSEPS, JALG, SAAR

1. Plokitémbed tlevalt 3x10
2. Plokiga rowing 3 %10
3. Keretosted kohuli spetspingil 3 %10
4. Biitsepsitoste seistes (kang) 3 X 10
5. Kiikk (kang turjal) 3x10
6. Jala tagaosa pink 3 %10
7. Sédr seistes (masin) 3 X 10

KOLMETSUKLILINE TREENING
1. tsiikkel (3—6 nadalat)

Esmaspiev ja neljapiev: RIND, OLG, TRIITSEPS

1. Lamades surumine (kang) 2X8,2X06,2%X4
2. Kaldpingil surumine (kang) 2X8,2X06,2X4
3. Kummargil lendamine (delta tagaosa) 3 %10

4. Istudes surumine (Smithi kang 2X82X6,2%X4
5. Kangitombed I6ua alla, seistes 10,2 X 8,2X6

6. Lamades surumine kitsalt (Smithi kang) 10,2 X 8,2 X 6

Teisipdev ja reede: SELG, TRAPETS, BIITSEPS

1. Joutémme 2x10,2X8,2X06
2. Louatdombamine rippes (althaare) 2X8,2X06,2%X4

3. Rowing (kang) 10,2 X 8,2 X6

4. Olakehitused (Smithi kang) 10,2 % 8,2 X6

5. Biitsepsitoste seistes (kang) 10,2 X 8,2X6,2X4
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Kolmapiev ja laupiev: JALG, SAAR, KOHT

1. Kikk (kang turjal) 2X8,2X06,2X4
2. Jalapress 2x10,2%8,2X06
3. Jala tagaosa pink (kohuli) 2x10,2%8,2X06
4. Sair, seistes (masin voi Smithi kang) 2x12,2%X10,2X%X 8
5. Keretosted kohupingil 3% 15

Mirkused: nddala esimesed treeningud (E, T, K) on tugevad, t60seeriad

suutlikkuse piirini. Néddala teised treeningud (N, R, L) on varuga, 10% kergemate

raskustega.

Voéimalik on ka treenimine ainult neljal paeval (niiteks E ja N rind, 6lg, triitseps,

sddr, koht; T ja R selg, trapets, biitseps, jalad).
2. tslikkel (4—6 nadalat)
1. pdev: RIND, BIITSEPS

1. Kaldpingil surumine (kang)

2. Lamades surumine (Smithi kang)

3. Kaldpingil lendamine

4. Rinnamasin (pec deck)

5. Biitsepsitoste Scotti pingil

6. Biitsepsitoste hantlitega, istudes kaldpingil
7. Biitsepsitoste hantlitega, seistes, vasarhoides

2. piev: JALG, SAAR

1. Sddresirutus jalapingil

2. Hack-kikk masinaga

3. Kikk (kang turjal)

4. Jala tagaosa pink (istudes)
5. Jala tagaosa pink (kohuli)
6. Sdir istudes

7. Sdir seistes
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3 % 8-10
3 % 8-10
4 X 6-8
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4 X 8-10

4 X 6-8

3 X 8-10

3 X 8-10
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3. paev: OLG, TRIITSEPS

. Surumine istudes (hantlid)

. Lendamine seistes

. K&huli kaldpingil lendamine

. Kangitémbed 16ua alla, seistes
. Lamades Prantsuse surumine
. Ploki allasurumine, seistes

~N O Ul AW N

. Surumine ré6baspuudel

N

. pdev: SELG, TRAPETS

. Joutomme

. Plokitombed tlevalt (lai haare)
. Hantliga rowing (Ghe kiega)

. Plokiga rowing (kitsas haare)

AN Ul AL

. Olakehitused
5. paev: PUHKUS

6. paev: tsiikkel kordub

. Plokitombed tlevalt (kitsas althaare)

4 x8-10
3 X 8-10
3 x10-12
3 X 8-10
3 X 6-8

3 X 8-10
3 X 6-8

2x10,2%8,2%6
3% 8-10
3 X 6-8
3% 8-10
3 X 6-8
3% 8-10

Mirkused: kGhtu voiks treenida kahel vabalt valitud pdeval.

3. tsiikkel (kolm nadalat)
Esmaspiev: RIND, BIITSEPS

1. Lendamine lamades

2. Lendamine kaldpingil

3. Rinnamasin (pec deck)

4. Ristivedu plokkidega

5. Biitsepsitoste plokiga, seistes
6. Biitsepsitoste hantlitega, seistes
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Teisipdev: JALG, SAAR, KOHT

1. Sairesirutus jalapingil 4 x15

2. Jala tagaosa pink (vabalt valitud vatiant) 4x12

3. Jalapress 4x12

4. Kikk (Smithi kang rinnal) 4x12

5. Sédir (vabalt valitud hatjutus) 5x10/10/10
6. Koht (vaba valik) kokku 100 kordust

Neljapiev: OLG, TRIITSEPS

1. Lendamine 6lamasinal (istudes) 4x12
2. Lendamine kummargil plokiga (delta tagaosa) 4 x12
3. Lendamine seistes (hantlid) 4x12
4. Triitseps hantliga seistes (iihe kiega) 4x12
5. Ploki allasurumine, seistes (althaare) 4 X 12

Reede: SELG, TRAPETS, KOHT

1. Plokitdmme sirgete kitega (jalge vahelt ldbi) 4 X 12
2. T-kangiga rowing (kitsas haare) 4 X 12
3. Plokitombed tlevalt (kukla taha) 4x12
4. Olakehitused hantlitega 4 x15
5. Keretosted kohuli spetspingil (alaselg) 4 Xx12
6. Koht (vaba valik) kokku 100 kordust

Mirkused: selle tstikli eesmirk on nii liigeste kui ka ndrvisiisteemi taastumine!
Kolm nidalat monusat “pumpamist”, mille jirel voib tagasi p66rduda esimese
tstikli juurde.
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TREENINGU NAIDE: TAAVI KOOVIT

1. péev: rind, triitseps

Kaldpingil surumine (kang voi hantlid) 4 seer.
Lamades surumine (kang voi hantlid) 4 seer.
Lendamine (hantlid, plokk v6i masin) 4 seer.
Prantsuse surumine (kang voi hantlid) 4 seer.
Ploki allasurumine (v6i muu) 4 seer.
Ré6baspuudel surumine 2 seef.

2. paev: selg, biitseps

Joutdomme (iile tihe treeningu) 4 seer.
Plokitombed tlevalt (lai haare) 4 seer.
Rowing masinaga (kitsas haare) 4 seer.
Rowing hantliga (ihe kiega) 4 seer.
Biitsepsitoste seistes (kang) 4 seer.
Biitsepsitoste istudes (hantlid v6i masin) 4 seer.

3. pdev: puhkus

4. paev: dlg, trapets, sdir, koht

Surumine (hantel voi kang) 4 seer.
Lendamine seistes, korvale 4 seef.
Lendamine seistes, ette (hantlid voi plokk) 4 seer.
Ola tagaosa masin 4 seer.
Olatésted (Smith véi hantlid) 4 seer.
Poiasirutused Smithi kangiga 4 seer.
Péiasirutused masinaga 4 seer.
5. pdev: jalg

Kukk (kang voi back) 4 seer.
Jalapress 4 seer.
Sdiresirutused masinaga 4 seer.
Joutomme sirgete jalgadega 4 seer.
Sdirepainutused masinaga (kShuli) 4 seer.

6. paev: puhkus
Korduste arv seerias oli vahemikus 4-16. Harjutuste valik ja jarjekord muutusid

sageli. Treeninguskeem oli kasutusel MMiks valmistumisel 2011 (kuldmedal
klassikalises kulturismis) ja ka 2012.
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TREENINGU NAIDE: OTT KIIVIKAS

1. pdev: jalad

1. Tiiskikk, kang turjal 5% 3-8
2. Hack-kukk 5% 3-8
3. Jalapress 5%x5-8
4. Jalatagaosale Ben Johnson 5% 5-8
5. Istudes sddrtele (masin) 4 % 6-8
2. péev: rind, olg, triitseps

1. Lamades kangi surumine 5X1-6
2. Kangi surumine Smithil, kaldpink 5X%X1-6
3. Lamades hantlite surumine 3 X% 5-8
4. Hantlitega lendamine kiiljele 4 X 6-8
5. Eest ulestombed, kang 3 X 6-8
6. Kangi surumine Smithil eest 3 X 5-6
7. Lamades Prantsuse surumine 4 X 5-8
3. piev: selg, biitseps

1. Joutdbmme 4 X 5-8
2. Louatomme (lai haare) 4 x5

3. Uhe kiega hantli tdmme voi T-kang 4 X 5-8
4. Ulatdémme (masin, kitsas haare) 4 X 5-8
5. Lend hantlitega, 6la tagaosa 3 X8

6. Kang seljataga Smithil, trapets 4 X 5-8
7. Kang seistes, biitseps 4 X 5-6

4. paev: puhkus

5. piev: jalad

1. Sdirte sirutused ette 5% 12-15
2. Jalapress 5% 10-15
3. Sammud, hantel kies 5% 10-12
4. Harkkiikk, hantel kies 5% 10-15
5. Stigavad kiikid, hantel kies 4 x10-12
6. Kohuli jalgade kdverdamine 5% 10-12
7. Sirgete jalgadega joutdmme 5% 10-12
8. Trenazooril, eesel sddrtele 5% 10-15
9. Jalad ees trenazooril, sddrtele 5% 10-15
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6. péev: rind, olg, triitseps

1. Trenazooril surumine, horisontaal 5% 10-15
2. Trenazo6ril surumine, kaldpink 5 %X 10-15
3. Lamades hantlitega lendamine 5x10-15
4. Trosside ristamine 5% 10-15
5. Trenaz66ril lendamine kiljele 5 %X 10-15
6. Lamades lendamine ette, plokk 5% 10-15
7. Lendamine kiiljele, plokk 5 X 10-15
8. Ploki allasurumine seistes 5 %X 10-15
9. Prantsuse surumine lamades, hantlid 5% 10-15
10. Surumine jalad pingil ees toengus 5x10-15
7. piev: selg, biitseps

1. Istudes plokitdmbed vastu kéhtu 5% 10-15
2. Plokitobmbed kukla taha 5 %X 10-15
3. Pullover, hantel voi trenazoor 5% 10-15
4. Plokitombed tlalt, kitsas haare 5 %X 10-15
5. Hantlite tdmbed ettekallutatult 5 %X 10-15
6. Olatagaosa trenazooril 5% 10-15
7. Hantlid véi plokk seistes, trapets 5 %X 10-15
8. Hantlid, kaldpink biitsepsitele 5 %X 10-15
9. Uhe kiega plokk kontsentreeritult 4 X 10-15
Trossidega topeltbiitseps 4 % 10-15

8. pdev: puhkus

Stisteem 3+1 koosneb kahest mikrotstklist, millest tiks on jousuunitlusega
(intensiivus 50—100%), teine mikrotsiikkel on taastava iseloomuga (intensiivsus
50-70%), kuid mahult suurem.

Hsimeses mikrotstiklis on harjutusi suurtele lihastele kolm ja viikestele 1-2,
taastavas mikrotstklis on harjutusi suurtele lihasrithmadele 4-5 ja viikestele 3—4.
Kordusi jdab joutsiiklis 1-8 (suutlikkuseni minnakse heal juhul iga harjutuse
viimases 1-2 seerias), taastavas tsiiklis on koik harjutused ja seeriad selge varuga
(tehakse 15, aga oleks suutnud 2025 kordust).

Kohulihaste treening 2—3 korda nidalas, kaks harjutust, korraga kolm seeriat.

Aeroobne treening 2-5 tundi nidalas, pohiliselt jooksu (25-50 km nidalas,
pulsivahemik 130-150 1/min).

Treeninguskeem oli kasutusel enne EMi 2012 (hobemedal kulturismis).
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TREENINGU NAIDE: LIISA OTSUS

SKEEM
1.nadal 2.nadal 3.nidal 4. nadal
E Al B2 Al B2
T
K B1 A3 B1 A3
N
R A2 B3 A2 B3
L C1 C2 C3 C1 jne
P

Al: selg, jala tagaosa, triitseps

Louatéomme (lisaraskus) 4 X 4-6
Louatomme (lai haare) 4 X 5-6
Rowing plokiga (kitsas haare) 4%x06
Rowing masinaga (kitsas haare) 4%x06
Sdirepainutused (kShuli) 4 x7-8
Keretdsted kohuli 4 %10
Lamades surumine kitsalt (Smith) 4 X7-8

A2: selg, jala tagaosa, triitseps

Loéuatémme 4 X 5-8
Louat. kergendusega (laialt, ette) 4 x15
Tombed sirgete kitega (plokk) 3% 15
Rowing T-kangiga (rinnatugi, laialt) 3x 15
Sddrepainutused (istudes) 3x15
Keretdsted kohuli 3x15
Lamades Prantsuse surumine 3 %15

A3: selg, jala tagaosa, triitseps

Louatdomme 4 X 5-8
Rowing hantliga (ihe kiega) 3x8+8
Rowing plokiga (kitsas haare) 3x8+8
Rowing T-kangiga (rinnatugi, laialt) 3x8+8
Sdirepainutused (kShuli) 3xX9+9
Keretosted kohuli 3x 10+ 10
Ploki allasurumine 3x8+8
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B1: 6lg, biitseps, rind
Istes surumine (Smith)
Kummargil lendamine
Kangi tdmbed 16ua alla
Biitseps Scotti pingil (kang)
Biitseps seistes (plokk)
Lamades surumine (kang)

B2: 6lg, biitseps, rind
Ploki témbed 16ua alla
Kaldp. k6huli lendamine
Lendamine seistes (korvale)
Biitseps seistes (kang)
Kaldpingil lendamine

B3: 6lg, biitseps, rind
Istudes surumine (Smith)
Ola tagaosa masin
Lendamine masinaga
Biitseps istudes (hantlitega)
Rinnamasin (pec dec)

C1: jalg, sdir

Kukk (Smith)
Hack-kikk (masin)
Viiljaasted (hantlid kies)
Sdir (istudes)

Sdir (eesel)

C2: jalg, sdir
Hack-kikk (masin)
Viiljaasted (hantlid kies)
Kikk (kang)

Sdir (eesel)

C3: jalg, sdir

Kikk (Smith)
Viiljaasted (hantlid kies)
Sdiresirutus

Sdir (eesel voi muu)
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4% 5.7
4% 810
4%7-8
3% 5-7
3% 5.7
4% 5.7

4 x15
3 x15
4 x15
4 x 15
4 x15

3X8+8
3X9+9
3X9+9
3X8+8
4X9+9

4X6
4 X 6-8
412
3 X 10
3%x12

4 x15
4 x15
4 x15
4 X 15-17

3X8+8
3x12
3X8+8
3x10+ 10



Vahelduvalt olid kasutusel kolme etineva sooritusreziimiga treeningud, et
lihast “dllatada” (sama treening kordub pika ajavahemiku tagant) ja vihendada
monotoonsust ning seega nirvisisteemi visimise ja Uletreeningu tSendosust.
Treeningute sagedus oli enamiku lihasgruppide (A ja B) puhul 3 X 14 pieva. Jala
esiosa ja sddre treeningud toimusid korra nidalas, kohulihased iga treeningu 16pul
keskmiselt 4 X 20-25 (hatjutused vaheldusid). Skeem oli kasutusel enne EMi 2010
(kuldmedal fitnessis).

NAIDE VOIMALIKUST PAEVASEST TOIDUAINETE
VALIKUST

Toodud kogused annavad kokku 3500 kcal, valku 200 g, rasva 100 g ja
siisivesikuid 425 g. Siisivesikute ja rasvade osakaal vastavalt 50% ja ¢z 26%.

valgud rasvad  sisivesikud

Lahja magus kohupiim 250 ¢ 40 1 30
Kodujuust 200 g 28 8 5
Piim 1000 ¢ 30 25 45
Lahja liha (kala) 300 g 48 15

Muna 2tk 12 12
Tiisteraleib (sepik) 200 g 15 7 90
Kaerahelbed 100 ¢ 13 7 60
Kartul 300 g 6 60
Juur- ja aedvili 500 ¢ 8 35
Oun 300 ¢ 35
Taimeoli 25¢ 25

Mabhl 300 ¢ 35
Moos 50¢g 30

Mirkus: selline (3500 kcal) mentiti sobib tugevalt treenivale sportlasele rasva
vihendamiseks, kui kulutused on 3800—-4000 kcal, ja lihasmassi suurendamiseks, kui
kulutused on 3000-3300 kcal. Valgu kogust saab reguleerida kehakaalust lahtuvalt.

Soovitatavad terviseuuringud naistele
*  Mammograafia. Alates 35. eluaastast, iga 1-2 aasta jirel.
*  Vere kolesterool. Alates 20. eluaastast, iga viie aasta jirel.

e Vererohk. Vihemalt iga kahe aasta jirel.
e Luutiheduse test. Alates 60. eluaastast.
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* Jimesoolevihi test. Alates 50. eluaastast.

* Diabeeditest. Vajalik kdrge vererohu ja/voi korge kolesterooli korral.
*  Klamiudiatest.

* Silmade kontroll. Iga kahe aasta jirel.

* Hammaste kontroll. Vihemalt korra aastas.

Soovitatavad terviseuuringud meestele

e Eesnidrme kontroll. Alates 40. eluaastast.

*  Vere kolesterool. Alates 20. eluaastast, iga viie aasta jirel.

*  Vererohk. Vihemalt iga kahe aasta jirel.

* Diabeeditest. Vajalik kdrge vererohu ja/voi korge kolesterooli korral.
* Suguhaiguste testid. Perearsti soovitusel.

* Jimesoolevihi test. Alates 50. eluaastast.

* Silmade kontroll. Iga kahe aasta jirel.

* Hammaste kontroll. Vihemalt korra aastas.

Katekoverdused eestoengus

Hindeskaala (USA)

Mehed 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Viga hea 55+ 45+ 40+ 35+ 30+
Hea 45-54 35-44 30-39 25-34 20-29
Keskmine 35-44 25-34 20-29 15-24 10-19
Alla keskmise 20-34 15-24 12-19 814 5-9
Nork <20 <15 <12 <8 <5
Naised 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Viga hea 49+ 40+ 35+ 30+ 20+
Hea 3448 25-39 20-34 15-29 5-19
Keskmine 17-33 1224 8-19 6-14 34
Alla keskmise 6-16 4-11 3-7 2-5 1-2
Nork <6 <4 <3 <2 0
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Osalised keretosted selili

Hindeskaala (USA)

Mehed 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Viga hea 25 25 25 25 25
Hea 21-24 18-24 18-24 17-24 16-24
Keskmine 16-20 15-17 13-17 11-16 11-15
Alla keskmise 11-15 11-14 6-12 8-10 6-10
Nork <11 <10 <6 <8 <6
Naised 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Viiga hea 25 25 25 25 25
Hea 18-24 19-24 19-24 19-24 17-24
Keskmine 14-17 10-18 11-18 10-18 8-16
Alla keskmise 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
Nork <5 <6 <4 <6 <3

Hindeskaala (Soome)

Mehed 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Viga hea 35+ 29+ 21+ 20+ 17+
Hea 29-35 22-29 17-21 13-20 11-17
Keskmine 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
Alla keskmise 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
Nork <17 <12 <10 <7 <5
Naised 20-29 30-39 40-49 50-59 60—-69
Viga hea 29+ 26+ 23+ 20+ 16+
Hea 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Keskmine 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
Alla keskmise 10-14 8-12 5-10 2-6 14
Nork <10 <8 <5 <2 0
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Kiikkimine

Hindeskaala (Soome)

Mehed <40 40-50 50+
Viga hea 47+ 42+ 37+
Ule keskmise ~ 39-47 3542 29-37
Keskmine 31-38 25-34 21-28
Nork <31 <25 <21
Naised <40 40-50 50+
Viga hea 32+ 24+ 16+
Ule keskmise ~ 25-32 17-24 9-16
Keskmine 17-24 9-16 1-8
Nork <17 <9 0

Ettepainduvus

Hindeskaala (USA)

Mehed 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Viga hea > +18 > +15 > +13 > +10 > +7
Hea +10...15 +7..13 +5...10 +3..7 0...5
Keskmine —5...+7 —7..+5 —10...+3 -13...0 —15..-3
Alla keskmise — —13... =7 -15...-10 -18..-13 -20..-15 -23...-18
Nork <-15 <-18 <-20 <-23 <-25
Naised 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Viga hea > +23 > +20 > +18 > +15 > +13
Hea +18...20 +15...18 +13...15 +10..13  +7..10
Keskmine +3..15 0..13 -3..+10 —5..+7 —7..+5
Alla keskmise  —5...0 -7..-3 -10... =5 -13... =7 -15..-10
Nork <7 <-10 <-13 <-15 <-18
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