TREENING
ANATOOMIA
TOITUMINE

AJALUGU

KULTURISM JA FITNESS



Tasemekoolituse sisukord:

Kulturismi treeningmetoodika alused (Indrek Otsus)

Kulturistide toitumise alused (Indrek Otsus)

Liikkumiselundkonna ehitus ja talitlus (Meeli Roosalu)

Voistlusmaarused (Aleksandra Laer)

Toitumise anallis, toitumise middid (Indrek Otsus)

JGutreening erineva ea ja tasemega inimestele, vOistlussportlaste treening (Indrek Otsus)
JGutreeningu alused. Vastupidavusalade sportlaste treening, (Peep Pall)
JOusaaliharjutused flsioterapeudi pilgu labi, Siim Savisaar

Kulturismi ajalugu (Arnold Tokko)

JGusaalitreeningu soojendusosa, mobilisatsioon (Sten P6ldsamm)

Laste ja noorte treening (Sten Poldsamm)

Toidulisandite teaduslikud uuringud (Margus Annuk)

Doping (Margus Annuk)



KULTURISMI
TREENING-
METOODIKA
ALUSED

EKRTASE 3, ABITREENER
Indrek Otsus

EESTI KULTURISMI JA FITNESSI LIIDU ENDINE PEASEKRETAR
EKFL'I KOOLITAJA




KULTURISMI TREENINGMETOODIKA

® KTM: see on maailma toste- ja kulturismisaalides katse ja
eksituse meetodil valja sdelutud arusaam.

® Moevoolud

® Mida Utleb teadus?

® |nfo allikad

® Kulturismitreeningus kehtivad Uldise treeningteooria toed!

TREENINGU MOTIIVID JA
REAALSED EESMARGID

® Keskmiselt andeka mehe lihasmassi juurdekasv: 1.aastal + 5
kg, 2.aastal +3 kg, sealt edasi 1-2 kg aastas ja 6-8 aastaga on
(suure tdendosusega) piir kaes!

® Naistel on need numbrid ca 2 korda vaiksemad.
® Kulturisti areng peale lihasmassi kasvu loppu

TREENINGU POHIPARAMEETRID
— MAHT, INTENSIIVSUS, SAGEDUS

® Maht = Uhele lihasele (lihasrihmale) Uhes treeningus tehtav
seeriate arv

® |ntensiivsus = pingutuse aste seeria lopetamisel
® Sagedus = Uhe lihase (lihasgrupi) treenimise sagedus

® Treeningplaani koostamisel on pdhikusimuseks nende kolme
naitaja omavaheline sobitamine!

TREENINGU TEISED PARAMEETRID
HARJUTUSTE VALIK

® Massi- ja reljeefinarjutused”.

® Baas- ja isoleeritud harjutused

® Erinevate harjutuste jarele on vajadus (treenitava lihase sei-
sukohalt!) vaid siis, kui need koormavad lihase erinevaid osi.

® See on voimalik vaid siis, kui lihase erinevatel piirkondadel on
eraldi innervatsioon.

® Ej ole voimalik toole rakendada lihaskiu (= lihase) Uhte otsal

® Harjutuste vaheldamist vajab eelkdige aju—me lihtsalt tudi-
neme.

LIHASGRUPPIDE JAOTUS




KORDUSTE ARV SEERIAS

® Absjoud: 1..5 kordust
® | jhasmass: 5..15 kordust

® \astupidavuslik joud: 20+ kordust

® Pole motet klammerduda kitsa kordusvahemiku kulge — ise-
asi, kas kasutada laia korduste diapasooni igas treeningus (=
holistiline lahenemine) voi eraldada igale kordusvahemikule
mingi periood.

PUHKEPAUSID SEERIATE VAHEL

® Reeglina tehakse jargmine seeria siis, kui sooritusvéime on
(enam-vahem) taastunud

SOORITUSE AMPLITUUT JATEMPO

® Reeglina maksimaalne amplituud. (On erandeid!)

® Reeglina kontsentriline faas aktiivselt (,kiirelt"), ekstsentriline
faas pidurdusega

e Oige" hingamine

ALGAJA TREENING

HARJUTUSTE VALIK

® Algajad—vahemalt 6 kuud

® Treeningu juurde tagasipoérdujad—vahemalt 2 kuud
® \/bistlussportlased—taastavad perioodid

® Tervisesportlased—kogu elu(?)

TREENINGUPAEVADE ARV NADALAS: 2-3
® Kui 2 paeva: kogu keha abi, 1 harjutus lihasele (2-4 seeriat)

® Kui 3 paeva: pool keha treeningus, 1-2 harj. lihasele (kokku
3-5 seeriat)

® Korduste arv (alguses) kimmekond, mitte vahem
® Puhkepausid ca 2 min (rohkem, kui vaja)

® Harjutuste valik—reeglid ja erandid

® 3 x kogu keha nadalas ei ole efektiivsem kui 2 x

® |ntensiivsus (vahemalt 2 esimest kuud) ca 80%

® Periodiseerimist (reeglina) ei kasutata



ALGAJA TREENING 2 PAEVA NADALAS

ESMASPAEV

1. Lamades surumine (kang) 3x10
2. Ploki tombed ulevalt (althaare) 3X10
3. Kukla tagant surumine (kang) 3x10
4. Biitsepstoste seistes (kang) 2X10
5. Ploki alla surumine 2X10
6. KUkk (kang turjal) 3x10
7. Jala tagaosa pink (kdhuli) 2X10
8. Saar seistes 3X10
9. Keretosted kohuli spets. Pingil 3X10
10. Keretosted kohupingil 3x15
NELJAPAEV

1. Kaldpingil surumine (kang) 3x10
2. Plokiga rowing 3x10
3. Kangi tombed loua alla 3X10
4. Biitsepstoste Scotti pingil 2Xx10
5. Seistes prantsuse surumine 2X10
6. Jalapress 3Xx10
7. Jala tagaosa pink (istudes) 2x10
8. Saar istudes 3x10
9. Alaselja masin 3X10
10. Polvetosted (rippes voi toengus) 3X15

ALGAJA TREENING 3 PAEVA NADALAS

VARIANT I: RIND, OLG, TRIITSEPS, KOHT

1. Lamades surumine (kang) 3Xx10
2. Kaldpingil lendamine 3Xx10
3. Kukla tagant surumine 3x10
4. Seistes lendamine 3Xx10
5. Ploki alla surumine 3X10
6. Keretosted kohupingil 3X15

VARIANT II: SELG, BIITSEPS, JALG, SAAR

1. Ploki tombed Ulevalt 3Xx10
2. Plokiga rowing 3x10
3. Keretdsted kohuli spets. pingil 3x10
4. Biitsepstoste seistes (kang) 3x10
5. Kukk (kang turjal) 3x10
6. Jala tagaosa pink 3Xx10
7. Saar seistes (masin) 3X10



EDASIJOUDNUTE TREENING

TREENINGPAEVADE ARV NADALAS 3-4

® Kui 3 paeva ja keha kaheks = sagedus 3 x 14 paevaga.
Maht: rind, selg, olg, reis (nelipea)
6-9 seeriat; biitseps, triitseps, saar
5-7 seeriat; alaselg, trapets, reie tagaosa, koht
3-4 seeriat.

® Kui 3 padeva ja keha kolmeks = sagedus 1 x nadalas.
Maht: rind, selg, olg, reis
8-12 seeriat; biitseps, triitseps, saar
6-9 seeriat; alaselg, trapets, reie tagaosa
5-6 seeriat; (kdht 2 x nad. 3-4 seeriat).

® Kui 4 paeva ja keha kaheks = sagedus 2 x nadalas so ulemi-
sel piiril. Ettevaatust mahuga. Nadala teine treening peaks
olema kergem (valtida suutlikuseni seeriaid).
Soovitatav erinevatest harjutustest kavad ja ,pushpull” jaotus.

® Kui 4 paeva nadalas ja keha kolmeks = sagedus 4 x 21 paevaga.

® Kui 4 paeva ja keha neljaks = sagedus 1 x nadalas
Suhteliselt ,kuldne kesktee" on 3 tr. 14 paevaga ja 4 tr. 21 pae-
vaga—jatab vabad kaed lihasgruppide jaotuseks, voimaldab
piisava mahu / intensiivsusega treenida ja ka taastuda.

NB! Ka 1 x nadalas treenides on voimalik ule pingutada

nii mahu kui intensiivsusega st pikk taastumisaeg ei ole
garantiiks Uletreeningu vastu ega ole ka optimaalne variant
arenguks.



SELLEL TASEMEL HARJUTAMINE EELDAB KINDLASTI TREENINGU
PERIODISEERIMIST.

@ | ihtsaim viis—tavaparase treeningu sisse lUlitada kergemaid
tsukleid. Naiteks 3 nadalat + 1 nadal

® Kergem nadal: treeningu maht 60 %, intensiivsus 70 %.
® See on oluline!

® Muude treeningu parameetrite (harjutuste valik, vahendi
raskus, treeningpaevade arv, lihasgruppide jaotus) muutmine
on voimalik aga mitte vajalik.

KUI AJA JOOKSUL EI SUURENE TREENINGVAHENDI RASKUS
(= EI KASVA JOUD), SIIS El SUURENE KA LIHASMASS
KULTURISMI ,RAUDNE REEGEL"!

Idee: perioodiliselt kordusi vahendades tagame treeningraskuse
olulise suurenemise ka siis, kui jou juurdekasv on vaga vaike.

1. 2 nadalat kordused 15
2. 2 nadalat kordused 10
3. nadalat kordused 6

4. 1 taastav nadal

NB! Harjutusi voib aga ei pruugi vahetada. Seeriate arv hoida
stabiilne st raskuse suurenedes téémaht langeb. Ettevaatust
intensiivsusega, eriti kdrgemate korduste juures.

KOLME TSUKLILINE TREENING:

1) ,Joutstkkel
2) ,Massitstkkel"
3) ,Separatsioonitsukkel"




1. TSUKKEL (3-6 NADALAT)

ESMASPAEV JA NELJAPAEV: RIND, OLG, TRIITSEPS

1. Lamades surumine (kang) 2x8,2x6,2%x4
2. Kaldpingil surumine (kang) 2X8,2x6,2x4
3. Kummargil lendamine (delta t.osa) 3Xx10
4. Istudes surumine (smithi kang) 2x8,2x6,2x4
5. Kangi tdmbed ldua alla, seistes 10,2%x8,2x6
6. Lamades surumine smithi kangil 10,2x8,2x6

TEISIPAEV JA REEDE: SELG, TRAPETS, BIITSEPS

1. Joutdmme 2X10,2%X8,2x6
2. Loua tdbmbamine rippes (althaare) 2x8,2%x6,2x4
3. Rowing (kang) 10,2x8,2x6
4, Olakehitused (smithi kang) 10,2x8,2x6
5. Biitsepstoste seistes (kang) 10,2x8,2x6,2%x4

KOLMAPAEV JA LAUPAEV: JALG, SAAR, KOHT

1. KUkk (kang turjal) 2x8,2x6,2%x4
2. Jalapress 2xX10,2x8,2Xx6
3. Jala tagaosa pink (kdhuli) 2X10,2%x8,2x6
4. Saar, seistes (masin voi smithi kang) 2X12,2X10,2x8
5. Keretosted kdhupingil 3X15
Markused:

Nadala esimesed treeningud (E, T, K) on tugevad, tédseeriad
suutlikuse piirini. Nadala teised treeningud (N, R, L) on varuga,
10% kergemate raskustega.

Voimalik on ka treenimine ainult neljal paeval (naiteks E ja N:
rind, olg, triitseps, saar, kdht; T ja R: selg, trapets, biitseps, jalad)



2. TSUKKEL (4-6 NADALAT)

1 PAEV: RIND, BIITSEPS

1
2.
. Kaldpingil lendamine

. Rinnamasin (pec deck)
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Kaldpingil surumine (kang)
Lamades surumine (smithi kang)

. Biitsepstoste Scotti pingil
. Biitsepstoste hantlitega, istudes kaldpingil
. Biitsepstoste hantlitega, seistes, vasarhoides

. PAEV: JALG, SAAR
. Sadresirutus jalapingil

Hack kukk masinaga

. Klkk (kang turjal)

. Jala tagaosa pink (istudes)
. Jala tagaosa pink (kdhuli)

. Saar istudes

. Saar seistes

. PAEV: OLG, TRIITSEPS

. Surumine istudes (hantlid)

. Lendamine seistes

. Kéhuli kaldpingil lendamine

. Kangi tdmbed loua alla, seistes
. Lamades prantsuse surumine

. Ploki alla surumine, seistes

. Surumine roébaspuudel

. PAEV: SELG, TRAPETS

. Joutdomme

. Ploki tdombed ulevalt (lai haare)
. Hantliga rowing (Uhe kaega)

. Plokiga rowing (kitsas haare)

. Ploki tombed ulevalt (kitsas althaare)

. Olakehitused

PAEV: PUHKUS

. PAEV: TSUKKEL KORDUB

Markused:

kohtu voiks treenida kahel vabalt valitud paeval.

4 X 6-8
4 X 8-10
3 X 8-10
3 X 8-10

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

4 X10-12

4 X 8-10

4 X 6-8

3 X 8-10

3 X 8-10
3x8-10/ 6-8
3x8-10 / 6-8

4 x 8-10
3 X 8-10
3 X10-12
3 X 8-10

3X6-8
3 X 8-10
3XxX6-8

2x10,2x8,2Xx6
3 X 8-10
3 X 6-8
3 X 8-10
3 X 6-8
3 X 8-10



3. TSUKKEL (3 NADALAT)

ESMASPAEV: RIND, BIITSEPS

1. Lendamine lamades 3x12
2. Lendamine kaldpingil 3x12
3. Rinnamasin (pec deck) 3x12
4. Ristivedu plokkidega 3Xx12
5. Biitsepstoste plokiga, seistes 4X12
6. Biitsepstoste hantlitega, seistes 4X12

TEISIPAEV: JALG, SAAR, KOHT

1. Saaresirutus jalapingil 4% 15
2. Jala tagaosa pink (vabalt valitud variant) 4X12
3. Jalapress 4X12
4, Kukk (smithi kang rinnal) 4 %12
5. Saar (vabalt valitud harjutus) 5%X10 /10 /10
6. Koht (vaba valik) kokku 100 kordust

NELJAPAEV: OLG, TRIITSEPS

1. Lendamine 6lamasinal (istudes) 4X12
2. Lendamine kummargil plokiga (delta tagaosa) 4%12
3. Lendamine seistes (hantlid) 4X12
4. Triitseps hantliga seistes (Uhe kaega) 4x12
5. Ploki alla surumine, seistes (althaare) 4X12

REEDE: SELG, TRAPETS, KOHT

1. Ploki tomme sirgete katega (jalge vahelt labi) 4X12
2. T-kangiga rowing (kitsas haare) 4x12
3. Ploki tombed ulevalt (kukla taha) 4X12
4. Olakehitused hantlitega 4x15
5. Keretdsted kohuli spets.pingil (alaselg) 4x12
6. Koht (vaba valik) kokku 100 kordust
Maérkused:

selle tstkli eesmark on taastumine, nii liigestele kui narvisus-
teemile! Kolm nadalat moénusat ,pumpamist’, peale mida voib
tagasi pddrduda 1. tstkli juurde.
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MAHAJAANUD LIHASGRUPPIDE TREENING

® Pidurdada tugevamate lihasgruppide arengut - lihtsaim viis!
® | ihasgruppide ,jareleaitamisel” silmas pidada:

1) Suurendatud koormuseks 1 suurem (2 vaiksemat) lihasgruppi
2) Alustada ca 3 nadalasest vahendatud koormusega perioodist
3) Tugeva koormuse tstkkel mitte pikem kui 3-4 nadalat

4) Ulejaanud lihaste koormuse vahendamine— vaga oluline

5) Koormuse suurendamiseks eelistada intensiivsuse voi
sageduse tostmist (siis ettevaatust mahugal)

Uheks véimaluseks on nérgemate lihasgruppide treenimine
2 korda ja Ulejaanud lihasgruppide treenimine 1 kord nadalas.

TREENINGU ERIVOTTED

® Sundkordused, abiga kordused (forced reps)

® Varastamine', ebapuhas sooritus (cheating)

® Pikendatud seeriad (drop sets)

® Kombineeritud seeriad, superseeriad (compound sets, supersets)
® Ecl-vasitamine (pre-exhaustion)

® Puhkepausi meetod (rest-pause)

® Negatiivsed kordused (negative reps)

HIT (HIGH INTENSITY TRAINING)

® Teaduslik" HIT ja ,ebateaduslik” Volume Training
® Minimaalne maht (2-6 seeriat grupile)

® Maksimaalne intensiivsus (suutlikuseni + erivotted)
® Reeglina mitte Ule 4 treeningpaeva nadalas

Plussid: taastumise rohutamine, vaike ajakulu
Miinused: suur koormus narvisusteemile, traumaoht
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KULTURISTIDE
TOITUMISE ALUSED

Indrek Otsus

EESTI KULTURISMI JA FITNESSI LIIDU ENDINE PEASEKRETAR



TOITUMISE ALUSED

® Makrotoitained: vesi, valgud, rasvad, susivesikud
® Mikrotoitained: mineraalid, vitamiinid

® Energiabilanss

® [nimene on segatoiduline loom! Miks?

ULDISED POHIMOTTED

® Taimne toit 80..85%, loome toit 15..20%
® |ga paev peaks tarbima toiduaineid koigist viiest
® pohigrupist:

eraviljasaadused

puuvili

juur- ja aeduvili

piim ja piimasaadused

liha, kala, munad

® Toidu energiasisaldus peab vastama kulutustele.
® Susivesikute osakaal peaks olema vahemalt 50% kaloraazist
® Valke voiks tarbida:

0,8 g 7/kg ,et ellu jaada”

1 g /kg fuusilise koormuse puudumisel

1,2 ..17 g /kg sportlased

ca 2 g /kg aarmuslike koormuste korral

® Valgutarbimises peaks arvestama treeningkoormust ja ener-
giatasakaalu.

Treening alla 3 tunni nddalas: 1,2 ... 1,5 g /kg
Treening 3 .. 10 tundi nadalas: 1,5 .. 1,7 g /kg
Treening Ule 10 tunni nddalas: 1,7 .. 2,0 g /kg

® Energiadefitsiidi korral voib toodud numbritele lisada 0,3 g /kg
® Rasvade osakaal kaloraazist voiks olla 25 kuni 30% (0.8 .. 1,2 g /kg)

® Tugeva treeningu ja/voi defitsiitse kaloraazi korral voib poh-
Jjendatud multivitamiinimineraali preparaadi kasutamine

® Tarbitav vedelikukogus peab katma vajaduse

® Toidukordade arv paevas peaks olema vahemalt viis (kolme
tunni reegel)

13



VITAMIINID JA MINERAALID

® Kas regulaarselt ja intensiivselt treenivate sportlaste vitamii-
nide ja mineraalide vajadus on oluliselt suurem?

® Kas sportlaste menuu sisaldab piisavalt vitamiine ja mineraale?

® Kas vitamiinide ja mineraalide lisamisel on tulemust paran-
dav efekt?

® Mida on teada vitamiinide / mineraalide ,megadooside”
kahjulikkusest?

VESI JA ELEKTROLUUDID

® Veekaotus higiga vaib olla 2 + L / h. Higiga kaotab organism
ka veeslahustuvaid vitamiine, Ca, K, Na. Probleeme vaib tek-
kida Na kadude korvamisega, muus osas piisab toidust.

® \Vee imendumiskiirus ca 1 L / h, seega rohkem juua on mot-
tetu ja veedefitsiidi teke suurema higistamisega ja pika aja
jooksul on valtimatu.

® Treeninguga tekivad kohastumused, mis vahendavad elekt-
roltutide, mineraalide kadu.

TOITUMISE ANALUUS (TA)

® 5 .. 14 paeva registreerida (kaaluda - modta) kdik sdéddav ja
joodav.

® TA voimaldab hinnata toitumist nii kvalitatiivselt (toiduainete
valik) kui kvantitatiivselt (v - r - sv kogused ja vahekord, kalor-
sus; harvem ka mineraalide ja vitamiinide kogused)

® Konkreetsed toitumisalased soovitused ja toitumisplaanid
eeldavad TA tegemist.
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TOITUMINE KEHAKAALU VAHENDAMISEKS

® Vee arvelt (2-3 kg, tundidega)
® |ihas- ja rasvkoe arvelt (2-3 kg nadalas)
® Rasvkoe arvelt (250 - 500 kg nadalas)

REEGLID
1. Mida suurem on energiadefitsiit, seda kiirem on kaalulangus.

2. Mida kiirem on kaalulangus, seda suurem osa sellest moo-
dustab lihasmass

3. Energiadefitsiit peaks olema 250 - 500 kcal 66paevas
4. Tuleks sailitada voimalikult normaalne toitainete vahekord

TEGUTSEMINE

1. Hinda, kui palju on vaja kaalu langetada

2. Arvuta selleks vajalik aeg, vottes tempoks 1 - 2 kg kuus
3. Tee toiduanaluls lahteandmete saamiseks

4, Kaitu vastavalt TA andmetele: karbi kalorsust ca 10% ja ko-
henda toitainete vahekorda kui vaja

5. Tee korrektiive kalorsuses (ikka vahehaaval!), kui naed, et
kehakaalu muutus ei ole soovitud suurusjargus. NB! Vordle
nadalate keskmisi kaale!

TOITUMINE KEHAKAALU SUURENDAMISEKS

® Kehakaalu suurendamiseks tuleb ule (kulutuste) stitia

® Mida suurem on energia ulejaak, seda kiiremini kehakaal
suureneb—rasva arvelt loomulikult.

® | ihast sunnib kasvama spetsiifiline treening, toitumisega
saame selle realiseerumist soodustada voi pidurdada

® Ei ole voimalik lihaseid ,juurde suua,

® Kui eesmargiks on lihasmassi kasv, peaks d6paevane energia
Ulejaak olema 5-10 %

® Kehakaalu tous tuleks hoida tempos ca 1 kg kuus

® |ga kolme kuu jarel voiks olla 1 kuu ca 10 %-lises defitsiidis,
langetades kehakaalu 1 kg, vdhendades akumuleerunud rasva

® Sellise 4 kuulise tsukliga saavutatud 2 kg kehakaalu tousust,
peaks lihasmass moodustama valdava osa
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NAIDE VOIMALIKUST PAEVASEST
TOIDUAINETE VALIKUST

Antud kogused annavad kokku 3 500 kcal, valku 200g, rasva
1004 ja susivesikuid 425g. Susivesikute ja rasvade osakaal vas-
tavalt 50% ja ca 26%

valk rasv 5
Lahja magus kohupiim 2509 40 1 30
Kodujuust 200g 28 8 5
Piim 1000g 30 25 45
Lahja liha (kala) 300g 48 15
Muna 2tk 12 12
Taisteraleib (sepik) 200g 15 7 90
Kaerahelbed 100g 13 7 60
Kartul 300g 6 60
Juur- ja aedvili 5009 8 35
Oun 3009 35
Taimeoli 25g 25
Mahl 300g 35
Moos 50g 30

Markus:

selline (3 500 kcal) menuu sobib tugevalt treenivale kulturistile
rasva vahendamiseks, kui kulutused on 3 800-4 000 kcal ja
lihasmassi suurendamiseks, kui kulutused on 3 000-3 300 kcal.
Valgu kogust saab reguleerida kehakaalust lahtuvalt.
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LIIKUMISELUNDKONNA
ERITUS JA TALITLUS

lektor PhD MEELI ROOSALU

LOODUS- JA TERVISETEADUSTE INSTITUUT
TLU
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LIIKUMISELUNDKOND

® PASSIIVNE - SKELETT, LIIGESED, LIIDUSED
® AKTIIVNE - SKELETILIHASTIK

LUU SISEEHITUS
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LUUUMBRIS

e Mapyasii i croi
RO DA LT

Candlagd an # Lalar
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SKELETT

LIIKUMISTELJED /7 TASAPINNAD
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LIGUTUSTE LIIGID

® ANTEVERSIOON
® RETROVERSIOON
® ABDUKTSIOON
® ADUKTSIOON
® FLEKTSIOON
® EKSTENSIOON
© ROTATSIOON
- SUPINATSIOON
- PRONATSIOON

LUUDEVAHELISED UHENDUSED

e LIIDUSED - PIDEVUHENDUSED
Tagavad kehale pusivuse, vastupidavuse koormusele

® LIIGESED - MITTEPIDEVAD UHENDUSED
Tagavad keha Uksikosade omavahelise liikkuvuse, voimalda-
vad keha lilkumist ruumis

1. LIIDUSED
® FIBROOSSED UHENDUSED

- SIDELIIDUSED
- OMBLUSED

- TAPPUHENDUS

® KOHRELISED UHENDUSED
- KOHRLIIDUS
- SUMFUUS

e | UULISED UHENDUSED

FIBROOSUHENDUSED

SIDELIIDUSED —
SIDEMED
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« LUUDEVAHEKILE

« OMBLUSED

« TAPPUHENDUS
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« KOHRLIIDUS [~

« SUMFUUS




LUULISED UHENDUSED

LIIGESE EHITUS

26



LIIGESEKOHR

Kdhres puuduvad veresoo-
ned, ainevahetuse tagab
ligese muljumine, mis
pdhjustab ainete liikumise
liigese vedelikust kdhresse
ja tagasi.

2. LIIGESED
- INKONGRUENTSED
- KONGRUENTSED

® UHETELJELISED

® KAHETELJELISED

® KOLMETELJELISED

é:’) KERALIIGES

€D

,a.
i
P ELLIPSOIDLIGES
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LULISAMMAS

LULISAMMAS

LULISAMBALULIDE SEONDUMINE:
® | Ulidevahelised liigesed,

® sidemed,

® kohrkettad.
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JALA SKELETT

JALA SKELETT

® TOETUSPUNKTID: Jalg toetub seismisel 1. Ja 4.; 5. pdialuude
peadele ja kandluule, varbad seismisel ei talitle.

e JALAVOLVID:
- pikivolv

- ristivolv

Lanernl view of aeches
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POLVELIIGES
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SKELETI AMORTISATSIOON

Liigeste elastne kdhrkude, ligeseddne viskoosne liigesevoie,
Jjalavolvid, meniskid, vahendavad &ogiimpulssi keha ulalpool
paiknevatele kehaosadele.

® Skeletil on kaitse - e. amortisatsioonifunktsiooni taitvad osad,
mille arvel toimub kehas l66gi pehmendamine.

® Peamised nendeks on pdid, polveliiges. lulisammas.

LOOGILINE KOORMUS

® Maandumisel peab keha taluma raskusjoudu ja samas ka
rakendama toukel pinnasest suurt lihasjoudu.

® | 66giline koormus rakendub kehale lUhikese ajavahemiku
jooksul - alla 1 sekundi.

31



SKELETILIHASTIK
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VOOTLIHASKIU EHITUS

® \/ootlihaskiud sisaldavad kontraktiilseid elemente s.o.
miuofibrille.

® MUofibrillid omakorda koosnevad veelgi peenematest
elementidest - muiofilamentidest. Eristatakse kahte tutpi
muofilamente - peeni ja jamedaid. Jamedad koosnevad
valgu - muosiini ja peened - valgu aktiini molekulidest.
Jameda muofilamendi valispinnal asuvaid muosiini pea-
osasid, mis on voimelised kontakteeruma peene aktiinifila-
mentidega, nimetatakse ristisillakesteks.

a - wisbilihas

b = Fhaskiud

« = mibofibrillid
= mniballileenendid
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VARVUS  KINEETILISED METABOOLSED MITO-
OMADUSED OMADUSED KONDRID

VALGE KIIRED, GLUKOLUUTIL. +
KIIRELT
VASIVAD

PUNANE  KIIRED, OKSUDATIIV- ++
AEGLASELT GLUKOLUUTIL.
VASIVAD

PUNANE = AEGLASED, OKSUDATIIVSED ++
AEGLASELT
VASIVAD

LIHASKONRAKTSIOON

Lihaskiu puhkeolekus on ristisillakesed inaktiivses seisundis.
Lihaskiu erutumisel ristisillakesed aktiveeruvad, pohjustades
peente muofilamentide liikumise jamedate vahele, st. toimub
lihaskontraktsioon.

Lihased t66tavad:
- ATP LAGUNDAMISEL
- HudrolUsil (vabaneva energia arvel)

Pide\_/_alt toimub ATP taastootmine -
RESUNTEES

ATP
- ADENOSIINTRIFOSFAAT

{a) ATP consists of three phosphate groups, ribose, and adenine.

Copynght U ST08 Pesrsnn Dergaran Camrmngs Ad righil ressnast
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Adenine

Phosphate Groups

Ribose

Energy Released for cell metabolism

LIHASE EHITUSLIKUD ELEMENDID

® VOOTLIHASKIUDUDE KIMBUD
® SIDEKUDE

® VERESOONED

e NARVID

LIHASE EHITUS

® | ihaskiudu umbritseb sidekoeline kest - endomiiiisium
® | ihaskiudude kimpu - perimudisium
® | ihast tervikuna - epimudsium

® | ihas l6peb ja algab koolusega, millega kinnitub luudele,
kdhredele ja liigesekihnudele
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SKELETILIHASE TALITLUS

® Skeletilihase kokkutommet juhitakse narvisusteemi abil.
Seljaajus paiknevad motoorsed neuronid, mille impulsside
mojul toimub lihaskiu kokkutdmme - kontraktsioon.

® Narviimpulsi tlekanne narvilt lihasele toimub neuromotoor-
ses stnapsis.

NEUROMOTOORNE SUNAPS
Neuromuscular Junction
Axon of gm “alpilu

Neuromuscular Synaptic
junction vesic

NEUROMOTOORNE SUNAPS MOTOORNE UHIK
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LIGUTUSTEGEVUSE JUHTIMINE

KASKLUS - TAGASISIDE

® TEADLIK-TAHTLIK TEGEVUS
JUHTROLL: SUURAJUKOOR

® AUTOMAATNE TEGEVUS
JUHTROLL: SUURAJUKOORE ALUSED KESKUSED

LIHASE INNERVATSIOON
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SELJAAJUNARVID

INNERVEERITAVATE LIHASKIUDUDE ARV
SOLTUB LIHASE FUNKTSIOONIST:

SUURE TAPSUSE KORRAL ON
INNERVEERITAVAID LIHASKIUDE VAHE:
® Silmalihased

1 neuron - 15 lihaskiudu

® Skeletilihased, kaksiksaaremarjalihas:
1 neuron - 3000 lihaskiudu

LIHASTOO REZIIMID

® DUnaamiline lihastéo
- Kontsentriline lihastoo
- Ekstsentriline lihasto
® Staatiline lihastod

SKELETILIHASTE ULESANDED

e Sailitada kehaasendit - stabiliseerivad lihased
@ Sooritada liigutusi - liigutajad lihased
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KEHAASEND

e Oige kehahoiu sailitamiseks tuleb treenida keha mélema
poole lihaseid.

® Vale kehaasendi ja suurte koormuste korral on kalduvus
muutuda osadel lihastel ndrgaks ja teistel liialt pingestuda.

® Sellist seisundit nimetatakse lihasdUspalansiks.

LIHASTASAKAAL

LIHASDUSBALANSS HAIRIB:

® |iigeste tood

® Pohjustab lilisamba ja vaagnavodtme ebanormaalseid kal-
deid

® | ihaste Ulekoormust ja soodustab lihasvigastuste teket

LIHASTE VENITUS

® |gasugune koormus, eriti jou- ja vastupidavustreening lUhen-
dab lihaseid, mis tekitab Ulepinge lihaste kinnituskohtades,
vaheneb lilkkuvus.

® \Vdhenenud liikkuvus pohjustab vale koormuse liigestele ja
lihastele.

® | ihase optimaalne pikkus Uletab rahuoleku pikkuse ca 20%
(120% algpikkusest). Lihase optimaalse pikkuse korral on ta
voimeline tekitama kdige suuremat joudu.

® Eriti ulatusliku venituse korral (ca 175%) kaotab lihas kontrakt-
sioonivoime.

40



VENITUSHARJUTUSTE TAHTSUS

® \Vahendab lihaspinget, véimaldab organismil lddgastuda

® Parandab verevarustust, seega kiirendab ainevahetuse jaak-
produktide valjaviimist organismist - vahendab lihasvasimust

® Aitab ara hoida lihasvalusid

® Ennetab vigastusi

® Parandab liigeste lilkkuvust

® Valmistab lihased ette jargnevaks kontraktsiooniks
® Venitamine parandab lihase lddvestusvoimet

LIHASE LODVESTUS

® | jhaskontraktsiooni vastand on lodvestus
® | ihase mehaaniline t66 lakkab

® Energiakulu vaheneb

® | ddvestus on lihastiku ja narvisusteemi seisund, kus tahtele
alluvad lihased on pingest voimalikult vabad

® | ihaste kontraktsiooni ja lodvestuse vaheldumisest soltub
liigutuste dunaamilisus

® | ddvestumine on seotud kesknarvisusteemi /KNS/ pidur-
dusprotsessidega

® | 6dvestusseisundis saab KNS minimaalselt signaale lihas-
test lahtuvatest retseptoritest, seega suuraju koore erutus-
seisund on vahenenud

® On taheldatud seos lihaspinge ja siseelundite pingeseisundi
vahel

® | ihase lodvestuse ja KNS erutusseisundi seos voimaldab
mojutada emotsioone - end rahustada (autogeense treenin-
gu alus)

® | 6dvestusharjutused stimuleerivad taastumisprotsesse

SKELETILIHASTE SUSTEEM

® KERE LIHASED:
SELG, KOHT, RIND, KAEL

e ULAJASEME LIHASED:
OLAVOODE, OLAVARS, KUUNARVARS, KASI

e ALAJASEME LIHASED:
VAAGEN, REIS, SAAR, JALG

41



Aleksandra Laer
IFBB rahvusvaheline kohtunik

Plaan

« Voistlused
« Moisted
- IFBB sporialad
- Kirjeldus
- Kohustuslikud elemendid
- Kategooriad
- Nouded

Voistlused

KEVAD

« Eesti karikavoistlused

» Euroopa meistrivaistlused

« Juunioride Euroopa meistrivoistlused
» Masters Euroopa meistrivoistlused
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Voistlused

SUGIS

» Eesti meistrivoistlused

» Maailmameistrivoistlused

» Juunioride maailmameistrivoistlused
» Masters maailmameistrivoistlused

Moisted

 Veerandpoorded ja vabalt seisud

R e o

 I-walk
Vaistleja konnib lavale ning sooritab 4 veerandpooret.
Seejarel suundub ta lava tagumisse serva seisma.
Bodyfitness, wellness fitness, bikiinifitness,
rannafitness

|-walk
Back of stage

SN

Judges & Spectaculars Q

Side of stage
a8e)s Jo apIS
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Moisted

« Kohustuslikud poosid — kulturism, klassikaline
kulturism, games klassikaline kulturism, naiste
physique

Kohustuslikud poosid

- Topeltbiitseps eest — firont double biceps

« Lailihas eest — front lad spread

- Rind kiiljelt — side chest

- Topeltbiitseps selja tagant — back double biceps
« Lailihas selja tagant — back lad spread

« Triitseps kiiljelt — side triceps

« Koht-jalad — abdominals and thighs

Moisted

» Vabakava - fitness (koik kategooriad), naiste
physique, kulturism, klassikaline kulturism,
games klassikaline kulturism
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Moisted

« Juuniorid — 16-23 aastat
« Masters + 35 aastat (naised)
+ 40 aastat (mehed)

Kulrurism (1970)

- Kategooriad: -70kg, -75kg, -80kg, -9okg, -100kg, +100kg

« Punktid: 2/3 kehavoor, 1/3 vabakava

« 4 kohustuslikku poosi- 7 kohustuslikku poosi -
posedown

« Voistlusriietus — poseerimispiiksid (3/4, 1 cm)

» Vabakava pikkus — 60 sek
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Kulrurism - kohustuslikud poosid
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IFBB spordialad - Klassikaline kulturim

Klassikaline kulturism (2005)
« Max Weight [kg] = (Height [cm] — 100) + x [kg]
« Kategooriad:

-168cm (+0 kg)

-171cm (+2 kg)

-175cm (+5 kg)

-180cm (+7 kg)

+180cm (+9 kg)
+190cm-198cm (+11 kg)
+198cm (+13 kg)
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Klassikaline kulturism

« Punktid: 2/3 kehavoor, 1/3 vabakava

« 4 kohustuslikku poosi - 7 kohustuslikku poosi -
posedown

« Voistlusriietus — poseerimispiiksid (3/4, 1 cm)

 Vabakava pikkus — 60 sek

IFBB spordialad - Games klassikaline
kulturism

Games klassikaline kulturism (2016)

- Kategooriad
-168cm
-171cm
-175cm
-18ocm
+180cm
+190cm-198cm
+198cm

Viiksem lubatud kehakaal kui klassikalises kulturismis
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Games klassikaline kulturism

 Punktid: 2/3 kehavoor, 1/3 vabakava

« 4 kohustuslikku poosi - 7 kohustuslikku poosi -
posedown

« Voistlusriietus — poseerimispiiksid (3/4, 1 cm)

« Vabakava pikkus — 60 sek

IFBB spordialad - Classic Physique

Classic Physique (2018)

« Max Weight [kg] = (Height [cm] — 100) + x [kg]

- Kategooriad:

-168cm (+4 kg)

-171cm (+6 kg)

-175cm (+8 kg)

-180cm (+11 kg)
+180cm (+13 kg)
+190cm-198cm (+15 kg)
+198cm (+17 kg)
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Classic Physique

 Punktid: 1/2 kehavoor, 1/2 vabakava

« 4 kohustuslikku poosi - 6 kohustuslikku poosi -
posedown

« Voistlusriietus — “bokseri™-16ikega ujumispiiksid

« Vabakava pikkus — 60 sek

» Front double biceps

- Side chest

- Back double biceps

« Side triceps

» Vacuum Pose + Abdominals and Thighs (iiks
poos kahes sammus)

« Classic pose sportlase valikul (seis eest aga mitte
Most Muscular)

» Most muscular
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Meeste fithess

- 1 avatud kategooria

» Max. Bodyweight [kg] = (Height [cm] -100) + x
[kgl

- Kaalupiirangud -170cm+1kg; -175¢m +2Kkg;
18ocm +3kg; 190cm +4Kkg; -198cm +4,5kg;
198cm +5kg

e
Meeste fithess

 Punktid: Vabakava 1/2 punktidest, kehavoor 1/2
punktidest

« Kohustuslikud poosid - vabakava

« Voistlusriietus — “bokseri”-16ikega ujumispiiksid

 Vabakava pikkus - 9osek
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Meeste fitness

« Poosid

IFBB spordialad - Rannafitness

Rannafitness - Men’s Physique &
Muscular Men’s Physique (2012)

- Kategooriad men’s physique: -170cm, -173cm, -
176cm, -179cm, -182cm, +182cm

« Kategooriad muscular men’s physique: -174cm, -
178cm, +178cm

» Kohustuslikud poosid — I-walk

« Voistlusriietus — Polvini shortsid
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Rannafitness

« Poosid

N F ]
R b e B

L

IFBB spordialad - Meeste Fitmodell
TR

L

Meeste fitmodell (2015)

- Kategooriad -174cm, 180ocm, +180cm
« Kohustuslikud poosid — kond laval

« Voistlusriietus:

1) Varrukateta sark, shortsid

2) Pintsak paljal iilakehal, pikad casual piiksid, nt

teksad (ainult finaalis)
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Meeste spordialade vordlus

Peamised nouded meeste aladel

« Lubatud on kanda ehetest ainult abielusdrmust

« Keelatud on kanda prille, kiaekella, parukat

 Grimm ei tohi olla maha piihitav (sobib ainult
kuivgrimm)

« Keelatud on laval nirida nitsu ja juua
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Women’s Physique (2012)

« Kategooriad: -163cm; +163cm

» Punktid: 2/3 kehavoor, 1/3 vabakava
« 4 kohustuslikku poosi - posedown

« Vaistlusriietus — Uheosaline bikiini

« Bikiini katab 1/2 tuharast

« Vabakava pikkus — 30 sekundit

Woman’s Physique

A A
AW

IFBB spordialad - Woman’s Bodyfitness
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Woman’s Bodyfitness (2002)

- Kategooriad: -158cm; -163cm; -168cm; +168cm
 Kohustuslikud poosid — I-walk
« Voistlusriietus — itheosaline bikiini

« Bikiini katab 1/2 tuharast

Woman’s Bodyfitness

» Poosid

IFBB spordialad - Naiste Fitness
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Naiste fitness (1995)

« Kategooriad: -163cm; +163cm

 Punktid: vabakava 1/2 , kehavoor 1/2

« Kohustuslikud poosid — vabakava

« Voistlusriietus - itheosaline bikiini ja vabakava
kostiitim

« Bikiini katab 1/2 tuharast

» Vabakava pikkus — 90 sek

Naiste Fitness

« Poosid

IFBB spordialad - Wellness Fitness
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Wellness Fitness (2016)

« Kategooriad: -158cm; -163cm; -168cm; +168cm
« Kohustuslikud poosid —I-walk
« Voistlusriietus — kaheosaline bikiini

« Bikiini katab 1/3 tuharast

IFBB spordialad - Bikiini Fitness

Wellness Fitness

» Poosid
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Bikiini Fitness (2010)

« Kategooriad: -158cm; -160cm; -162c¢m; -164cm;
-166¢cm; 169cm; -172¢m; +172cm

« Kohustuslikud poosid — I-walk

» Voistlusriietus — Kaheosaline bikiini

- Bikiini katab 1/3 tuharast

Bikiini Fitness
« Poosid

1.| ﬂﬂ‘- o]
'. } ﬂﬂ

i o 'rw HU} S B0, ﬂ.f
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IFBB spordialad - Fitmodell

WOMEN'S FIT MODEL ¢®eRALL
IFBB WORLD & 1ODEL CHAMPIONAT, b+
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Fitmodell (2015)

« Kategooriad: -163cm; -168cm; +168cm

« Kohustuslikud poosid — T-walk

« Voistlusriietus

1) Monokiini — stiil ja varv vabal valikul

2) Ohtukleit — pool selga peab olema kaetud
- Bikiini katab 1/2 tuharast

Fitmodell

Peamised nouded naiste aladel

» Lubatud on kanda ainult kdevoru, abielusormust
ja korvarongaid (v.a fitmodell, lubatud koik
ehted)

- Kinga talla paksus max 1cm, kontsa korgus max
12cm

« Keelatud on kanda prille, kiekella, parukat

« Grimm ei tohi olla maha piihitav (sobib ainult
kuivgrimm)

« Keelatud on laval nirida nitsu ja juua
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Naiste spordialade vordlus

IFBB spordialad - Laste Fitness

» Tudrukud
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Tudrukud

- Kategooriad

IFBB spordialad - Laste Fitness

7 aastat

8 aastat

0 aastat
10 aastat
11 aastat
12 aastat
13 aastat
14 aastat
15 aastat

« Poisid

Poisid

- Kategooriad

-7 aastat

- 8 kuni 9 aastat

- 10 kuni 11 aastat
- 12 kuni 13 aastat
- 14 kuni 15 aastat
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IFBB spordialad - Paaride Kulturism

MnE

IFBB spordialad - Ratastooli Kulturism

Voistluskord

+ Eliminatsioonivoor (toimub juhul kui on rohkem
voistlejaid kui 10 (MM) voi 15 (EM)
- Veerandpoorded

« Poolfinaal TOP10 voi TOP15
- Veerandpoorded

« Finaal — TOP6

- I walk/vabakava+veerandp6orded
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Tanan kuulamast!

« Teie kiisimused?
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AEROOBSE
TREENINGU ALUSED

Vastupidavuse aluseks on aeroobse susteemi treening aga VP on
siiski laiem mdiste. VP treening sisaldab ka anaeroobsete mehha-
nismide treenimist.

VP arendamise seisukohalt on treeningu intensiivsuses 2 olulist
astet: aeroobne lavi ja anaeroobne lavi.

Ael—suurim t66 intensiivsus, millega arendatakse peamiselt ras-
vaainevahetust.

AnL—suurim to6 intensiivsus, millega arendatakse veel aeroobseid
protsesse ja mille tletamisel algab kiire laktaaditaseme tous (=
vasimuse kuhjumine).

Ael ja AnL iseloomustavad aeroobset efektiivsust (6konoomsust),
on suurel maaral treenitavad ja pohinevad lihasraku tasemel toi-
muvatel muutustel.

Maksimaalne hapnikutarbimine (MHT)—maksimaalne hapni-
kuhulk, mida organism suudab pingelise lihastéd ajal kasutada.
Iseloomustab aeroobsete protsesside voimsust, on suuremal
maaral parilik ja pdhineb nii hapnukutranspordi susteemi voimsusel
(stdame minutimaht, vere hapnikumahtuvus) kui lihasraku hapniku
omastamise voimel.

Vastupidavuse liigid: pohiVP, tempoVP, maksimaalneVP, laktaatne
kiiruslikVP, alaktaatne kiiruslikVP

pohiVP AeL tempoVP AnL maksVP MHT lakt KVP, alakt KVP

Vastupidavuse liikide arendamise vahendite (treeningmetoodika)
ldhem kasitlus ei mahu kaesolevasse Ulevaatesse!

Stidame lodgisagedus (SLS) koormuse intensiivsuse
kriteeriumina.

Suhteliselt lihtne ja kaeparane aga mitte puudusteta. Pulsireak-
sioon koormusele kdigub paevast- paeva, soltudes vasimusest,
emotsioonidest, hudratatsioonist, valiskeskonna teguritest (tempe-
ratuur, ohuniiskus).

SLS tsoonid. Lahtudes SLS maksimumist, AnL pulsist.

Max SLS = 220 - vanus. Ei kehti ca 10% puhul (erinevus 15-25 L /
min)

Otsene max SLS maaramine.
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1. tsoon: 60-75% SLS max
2. tsoon: 75-85% SLS max
3. tsoon: 85-100% SLS max

TREENINGU NAIDE

K (kerge) 60..75% (20..45 min)

KP (kerge pikk) 60..70%  (45..60 min)

VT (vahelduv tempo) 60..85% (20..45 min)

T (tempo) 75..85%  (20..30 min)

INT (intervall) 10-12 X 400 m (kdnd 200 M) voi 60 sek + 60 sek.

“Hea enesetunne ja kehakaalu kontroll”
E T K N R L P

K K VT K KP

“Aeroobne voimekus ja terve siida”
E T K N R L P

K VT K VT K T KP

“Voimete areng ja voistlused”

E T K N R L P

K INT K VT K T KP

NB! Spordiga mitte tegelenud inimesele on alustuseks “rusikareeg-

liks”
3 X nadalas 20..30 min kondi ja sorki (60..70% SLS max) vaheldumisi.

+HEA ENESETUNNE JA KEHAKAALU KONTROLL"
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—_— 2 _— 3 —_—— 4 —_—
_— 2 I 3 I 1 I
- 2 1 3 - 1 4

NB! Spordiga mitte tegelenud inimesele on alustuseks ,rusi-
kareegliks" 3 x nadalas 20..30 min kondi ja sorki (60..70% SLS
max) vaheldumisi.
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TERVISLIKU
SEISUNDI HINDAMINE

SUDAME JA PARGARTERITE
ATEROSKLEROOSI RISKITEGURID

® \Vanus. Haigestumise téendosus kasvab progresseeruvalt
koos vanusega.

® Sugu. Meestel on haigestumise tdenaosus oluliselt suurem.

® Parilikkus. Kui isa (vend) haigestunud enne 55-ndat eluaastat
vOi ema (6de) enne 65-ndat.

® Suitsetamine. Ka 6 kuud peale loobumist.

® Korge kolesterool. Uldkolesterool tle 200 mg/dlja /véi HDL
alla 40 mg/dL.

® Korge veresuhkur. Ule 100 mg/dL.

e Ulekaalulisus. Kehamassi indeks Ule 30, vodumbermast Gle
102 (M) voi Ule 88 (N).

® Vaheliikuv eluviis. Kui puudub regulaarne kehaline tegevus.
® Diabeet.

SUMPTOMID, MIS VOIVAD
ESINEDA SUDAMEHAIGUSTE KORRAL

® Tuim valu rindkeres (sageli kiirgab kaela, louga, 6lavarde).
Suureneb pingutades.

® Ohupuudus ja hingeldamine rahulolekus véi kergel pingutusel
® Pearinglus ja minestamine.

® Tugev vasimus ja dhupuudus igapaevaste toimingute juures.
® Ebaregulaarne sidame rutm.

® Jalgade tursed.

® Krambid (laba)jalgades treeningu ajal.

RISKIGRUPID

Madal risk. Alla 45 aastased mehed ja alla 55 aastased naised,
kellel on kuni 1 riskitegur ja mitte Uhtegi sumptomit.

Moodukas risk. Vanus ule 45 (M) vai ule 55 (N). Inimesed (vanu-
sest séltumata), kellel on 2 vai rohkem riskitegurit.

Korge risk. Inimesed, kellel on 1 vdi ronkem sumptomit voi tea-
daolevalt poevad sudame-, veresoonkonna-, kopsu-, neeru-,
maksahaigust, astmat voi diabeeti.

Mooduka ja korge riskiga inimestelt peab treener nbudma
arsti kirjalikku luba treeningute alustamiseks. Veel parem,
kui arst annab ka omapoolsed soovitused voi ettekirjutused.
See kehtib ka rasedate puhul.
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TREENERI TEGEVUSED TREENITAVA
TERVISLIKU SEISUNDI HINDAMISEL

® Kusi vanus

® Analuusi riskitegureid

® KUsi sumptomite kohta

® Maara riskigrupp

® Otsusta, kas on vaja arsti luba

On soovitatav nduda arsti luba ka juhtudel, kui inimene on
asja viibinud haiglaravil (mistahes pohjusel), on kroonilise
voi akuutse lihase (liigese) traumaga voi tarvitab mingeid
retseptiravimeid.

MIDA TESTIMINE ANNAB?

® | ahteandmed flusilise seisundi kohta, mida saab kasutada
treeningplaani koostamisel.

® \/ordlusmaterjali edaspidiste testide tarvis, et hinnata muu-
tusi.

® On treenitavale motiveeriv ja suurendab jatkamise tdenaosust.

Testimisega ei maksa lilale minna. Enamasti on piisav 3-4 kuu
pikkune vahe. Arvestada tuleb ka inimese enda soovi.

Enne testimist selgitada testi sooritamist ja seda, mida testiga
moddetakse. Valu voi halva enesetunde korral peaks testi
katkestama. Kui testitav on haige vai hiljuti poddenud viirushai-
gust, ei tohi testida.

® Kanna mugavat spordiriietust.

® \/aldi tugevat s66ki, alkoholi ja kohvi vahemalt 3 tundi enne testi.
e Ara tule testile ka Uldse ilma sédmata / joomata.

® \/aldi tugevat treeningut testieelsel paeval

® Maga piisavalt testieelsel 66l

NOUDED TESTIRUUMILE

® temperatuur 20-22 kraadi, dhuniiskus alla 60 %,

® ruum peab olema privaatne, vaikne ja hasti ventileeritud

TESTILE EELNEVAD TEGEVUSED

® Maara rahuloleku pulss.
® Maara vererohk.

® Maara kehakoostis.
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AEROOBSE
TOOVOIME TESTID

Stdame, vereringe- ja hingamiselundkonna head seisundit ise-
loomustab vdime sooritada tsuklilist, suuri lihasgruppe haara-
vat, médduka kuni korge intensiivsusega tood pikka aega. Hea
aeroobne to66voime ehk vastupidavus on tervise liks oluline
komponent ja eeldus.

KASVAVATE KOORMUSTEGA TEST

® Koormus kasvab astmeliselt, teatud ajalise intervalli tagant.

® |gal koormusel fikseeritakse vahemalt pulsisagedus
® Test lopeb, kui ettenahtud téovoimsust ei suudeta hoida.

® Suutlikuseni testid ei sobi mdoduka ja korge terviseriskiga
inimestele.

SPETS PROGRAMMIGA
VELOERGOMEETRITEST

Registreeritakse ainult pulsisagedus. Koormus- ja pulsiko-
vera anallisi tulemusel annab programm info maksimaalse
hapnikutarbimise, lavepulsside ja voimsuste kohta, kalkuleerib
pulsitsoonid, annab hinnangu testitava voimete kohta ning ka
soovitused treeninguks.

® \/dimalus kasutada programme, mis ei lahe suutlikuseni

NB! Astmeliselt tdusva koormusega testide tegemisel peab
arvestama, et saadud andmed séltuvad teatud maaral testi
protokollist

Kui ei ole spetsiaalset programmiga varustatud veloergomeet-
rit, saab aeroobsest tddvoimest pildi ka tavalist, treeningsaali-
des kasutatavate velotrenazodri kasutades.
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LIHASJOU TESTID

Lihase maksimaalne dunaamiline joud: 1IKM maaramine jou-
saali inventariga.

Lihasgruppide maksimaalne staatiline joud: maaramine duna-
momeetriga.

Maksimaalse lihasjou testimist ei saa soovitada inimestele, kes
puutuvad jousaaliga kokku esimest korda.

1) oskamatus harjutust 6igesti sooritada
2) sellest tulenev lihaste / liigeste traumaoht
3) maksimaalsest pingutusest tingitud oht vereringeelundkonnale.

Sobivam on kasutada teste, mis méddavad lihasvastupidavust.
Lihasvastupidavustestides valjendub ka lihase maksimaaljoud.
Ei ole olemas Uhte testi, mis méddaks ,uldist lihasvastupida-
vust'. Moo6ta saame Uksikute lihasgruppide voimekust, kus-
juures Uhe ja sama inimese erinevad lihasgrupid vdivad olla
erineva treenitusega.

Katekoverdused toenglamangus. Moodab rinnalihaste, ees-
miste deltalihaste ja triitsepsite joudu. Keha hoida sirge: saared,
reied, Ulakeha uhel joonel. Alla lastes peab rind puudutama
porandat. Test l&peb, kui ei suudeta hoida keha asendit voi

ei suudeta kasi l6puni sirutada..aiste testimiseks on sobivam
variant, kus porandale toetuvad pdlved.

Osalised keretosted selili. Moodab kohu sirglihase joudu.
Norgad kohulihased on sageli Uheks alaselja valude pohjuseks.
NB! Ebasoodsa koormuse tottu alaseljale, ei tuleks kasutada tais-
amplituudiga keretdstete testi (st kiunarnukid puudutavad polvi).
Lahteasend: lamada selili, jalad polvest taisnurkselt kdverdatud,
pea maas, kaed ja napud sirged, peopesa toetub reie eesklljele.
Aeglase, kontrollitud liigutusega tosta pea ja dlavoo ules nii, et
napud ulatuvad polvekedrani. Selja alaosa jaab pdrandaga kon-
takti. Rahulikult laskuda lahteasendisse. Testi tuleks sooritada

1 minuti jooksul metronoomiga, tempoga 50x minutis.

Kikkimine. Testiga hinnatakse jalalihaste joudu /vastupi-
davust. Naitab ka kehavalitsemist ja tasakaalu. Jalad dlgade
laiuselt, kannad hoida maas, selg sirge, vaade otse. Kukkida nii
madalale, et sdrmed puudutavad maad. Sooritada nii mitu kuk-
ki, kui jduab aga mitte Ule 50. Kukitest ei sobi inimestele, kelle
polveliigesed teevad valu voi kel on probleeme sudamega.
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Osalised keretosted selili. Moddab kohu sirglihase joudu.

Norgad kdhulihased on sageli Uheks alaselja valude pdhjuseks.
NB! Ebasoodsa koormuse tottu alaseljale, ei tuleks kasutada tais-
amplituudiga keretdstete testi (st kitnarnukid puudutavad polvi).

Lahteasend: lamada selili, jalad polvest taisnurkselt kdver-
datud, pea maas, kaed ja napud sirged, peopesa toetub reie
eeskuljele. Aeglase, kontrollitud liigutusega tosta pea ja olavod
ules nii, et napud ulatuvad polvekedrani. Selja alaosa jaab po-
randaga kontakti. Rahulikult laskuda lahteasendisse.

Testi tuleks sooritada 1 minuti jooksul metronoomiga, tempoga
50x minutis. See tahendaks 25 osalist keretdstet minutis.

PAINDUVUSE TESTID

Painduvus on moodetav liigutuste maksimaalse amplituudiga
jaon soltuv liigeste liikuvusest, lihaste, kdoluste ja sidemete
venitatavusest. Painduvus on liigesespetsiifiline. Ei ole testi,
mis maaraks ,uldist painduvust”. Kui mingis liigeses on liiku-
vus piiratud, on selline liiges ka traumadele vastuvotlik. Heaks
naiteks on siin lUlisammas: pinges ja luhenenud selgroosirges-
tajad, nimmeniudelihas ja reie tagaosa lihased on sageli Uheks
alaseljavalude pohjuseks. Halb painduvus voib raskendada ka
igapaevaste tédde tegemist, radkimata treeningust.

Seeparast on painduvuse hindamine ja vajadusel parandamine
(aeroobse treeningu ja lihastreeningu kérval) olulise tahtsusega.

Ettepainduvus. See koige laiemalt kasutatav test moddab reie
tagaosa lihaste ja selgroosirgestaja (aga ka saare- ja Ulaseljalihaste)
venitatavust. Halb ettepainduvus on sageli voimalike seljavalude
indikaatoriks.
® Testi eelised

- lihtne teostatavus

- tunnustatud hindamisskaala olemasolu.
® Testi puudused:

- teatav traumaoht

- tulemuse soltuvus keha ja jasemete proportsioonidest.

Testile peab eelnema soojendus (aeroobne, ,nahk marjaks") ja
staatilised venitused (reie tagaosa, alaselg, saared).

Lahteasend: istuda pdrandal, jalad polvest sirged (vastu porandat!),
labajalad dlgade laiuselt, Ules painutatud (mitte vala sirutatud).
Kannad on vastu ,nulljoont” (naiteks teibiga margitud). Porandale
on kinnitatud méadulint, mis laheb testitava jalgade vahelt [abi.
Aeglaselt ette painutades ja valja hingates puudutada napuotste-
ga moddulinti. Liigutust ei tohi teha kiiresti (hooga) ega polvedest
Jjalgu koverdada. Fikseerida, kui kaugel nulljoonest napuotsad linti
puudutavad.
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Tahapainduvus. M66dab lilisamba tahapainduvust. Seda testi
ei tohiks kasutada, kui on seljavalud, lulisambatraumad voi
osteoporoos. Lamada kohuli, labakaed dlgade all. Aeglaselt
sirutada kaed, puudes puusi maast mitte tosta. Kui see dnnes-
tub, on painduvus hea. Kui puusad tdusevad maast lahti kuni 5
cm, on painduvus keskmine, kui Ule 5 sm, siis nork.

Reie tagaosa lihased. Lamada selili, tosta Uks jalg sirgelt Ules,
hoides teist jalga sirgelt maas. Rahuldav on painduvus siis, kui
onnestub jalga tosta vertikaalselt tles. Korrata teise jalaga.

Puusapainutajad (nimmeniudelihas). Lamada selili, hoida
katega parema jala polvest ja tdmmata see vastu rinda. Siru-
tada vasak jalg ja putuda hoida sirgena vastu porandat. Kui see
onnestub nii, et ka alaselg ei tduse pdrandalt, on painduvus
rahuldav. Korrata teise jalaga.

Reie nelipealihas. Lamada kdhuli, parema kaega tdmmata
parema jala kand vastu tuharat. Kui see dnnestub mugavalt, on
painduvus rahuldav. Korrata teise jalaga.

Saare tagaosa lihased. Seista seljaga vastu seina, ka puusad
(tuharad) ja kannad. Pulda painutada labajalga Ulespoole nii,
et mdélemad jalad jaavad polvest sirgeks. Kui dnnestub varbaid
tosta Ule 3 cm, on painduvus rahuldav.

Olg (deltalihas, selja lailihas, triitseps, ,rotaatorid”). Seista
Jja tosta parem kasi Ules, painutada kuunarliigesest allapoole
Jja pluda asetada kaelaba seljale, abaluude vahele. Viia vasak
kasi selja taha ja painutada kuUnarliigesest ulespoole nii, et
kaelaba oleks vastu selga. Kui kaed (napuotsad) kokku puutu-
vad, on painduvus rahuldav.

Olg (selja lailihas, suur iimarlihas, suur rinnalihas). Lamada
selili, jalad polvedest painutatud. Viia sirged kaed ule pea.
Kui 6lavarred puudutavad porandat voi on sellele lahedal, on
painduvus rahuldav.
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RASEDATE TREENING

RASEDUSEGA KAASNEVAD MUUTUSED

® Suurenenud lulisamba lordoos ja alaselja valude risk

® Suurenenud vedelikupeetus (karpaaltunneli kompresioon)

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

® Kdrgenenud pulsisagedus ja vererdhk (puhkeolekus ja tree-
ningus)

® Diafragma nihkumine ules (ebamugavus- ja dhupuuduse tunne)

® Rinnakorvi laienemine kulgsuunas

® Kdrgenenud baasainevahetus ( + 300 kcal)

® Suurenenud soojusproduktsioon ja vahenenud kuumataluvus

® \/asimus ja iiveldus (eriti 1.trimester)

® Soodumus veenilaienditeks jalgades ja puusapiirkonnas

® Unehaired

® Emotsionaalne ebastabiilsus

® |iigeste liilkuvuse suurenemine

Enamus rasedaid saavad ja peaksid treenima. Treeninguga pa-
raneb verevarustus, uni, seedimine, lihastoonus, vastupidavus,
termoregulatsioon, kehahoiak ja enesehinnang. Vahenevad
selja- ja peavalud, jalgade krambid, stressi- ja vasimustunne.
Treening kergendab ka kehakaalu kontrolli. Samas muidugi ei
maksa arvata, et treening garanteeriks kergema sunnituse voi
tervema lapse sunni.

TREENINGUGA SEOTUD RISKID

® Tugev kehaline koormus voib pdhjustada kergema kaaluga
laste sUndi

® Treeninguga kaasnev kehatemperatuuri tous (Ule 38), voib
loodet kahjustada

® Tugeva koormuse ajal vaheneb loote hapnikuvarustus
® Tugev koormus voib pohjustada hupoglukeemiat ja pidurda-
da loote arengut
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OLUKORRAD, KUS TREENIMINE
TULEB LOPETADA

® \/aginaalne verejooks

© Ohupuuduse tunne enne treeningut
® Pearinglus (tasakaaluhaired)

® Peavalu

® Valu rindkeres

® | ihasnorkus

® Prognoos enneaegseks sunnituseks

NOUANDEID TREENINGUKS

® 30 minutit méddukat treeningut paevas olgu normiks.

® Valdi suutlikuseni pingutamist jousaalis. Seeriates peab jaa-
ma vahemalt 3 kordust varuks.

® Aeroobses treeningus ara uleta 70% pulsimaksimumist.

® Kui kahtled, kusi konkreetsete harjutuste kohta néu oma
arstilt.
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VANEMAEALISTE
TREENING

VANANEMISEGA KAASNEVAD MUUTUSED

® | angeb maksimaalne pulsisagedus.

® | angeb VOmax. Alates 25 eluaastast ca 1 % aastas. (Peami-
selt minutimahu vahenemine)

® Korgeneb vererdhk. (Arterioskleroos)

® Pikeneb reaktsiooniaeg. (Narviimpulsi levikiirus 10..15 % vaik-
sem 70 aastaselt)

® Vaheneb luumass, eriti naistel.

® Degenereerub liigesekohr.

® Kasvab rasvaprotsent. (BAV langus sa 2 % dekaadis. Vaheneb
likumine)

® VVaheneb lihasmass ja joud.

® \Vaheneb painduvus.

® \Vaheneb veesisaldus. Suureneb dehutdratatsioonioht. (Nee-
rude funktsiooni pidurdumine)

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

TREENINGUGA KAASNEVAD POSITIIVSED
MUUTUSED

® | ihasjou ja -massi kasv

® | uutiheduse kasv

® | iigeste liilkuvuse paranemine

® Paranenud vereringe- ja hingamiselundkonna funktsioon
® Rasvaprotsendi vahenemine

® Paranenud glukoositaluvus

® Paranenud kolesterooliprofiil

® \/dhenenud stress

® Parem enesetunne ja -hinnang

® Parem toimetulek igapaevaste tegevustega.

MIDA PEAKS VANEMAEALISTE
TREENIMISEL ARVESTAMA?

® Vajalik on arsti hinnang ja ndusolek treeningute alustamiseks

® | dhtetase voib olla vaga erinev. Arvesta seda treeningplaani
koostamisel.
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® Aeroobseks treeninguks eelista liigeseid saastvaid vahen-
deid (Ujumine, velotrenazddr. Kui liigestega ei ole problee-
me, siis ka kond)

® Joutreeningus arvesta liigeste seisukorda. Eelista funktsio-
naalseid harjutusi. Valdi jarske liigutusi.

® Kasuta joukohaseid painduvuse harjutusi.

TREENING KORGENENUD
VEREROHU KORRAL

® \Vererohu kdrgenemist soodustavad: toidu kdrge soolasisaldus
(kehtib ca 1/3 hupertoonikute puhul)

® toidu korge kullastatud rasvade sisaldus

® suitsetamine

® rohke alkoholi tarbimine

® (Jlekaalulisus (ca 75% hupertoonikutest)
® stressirohke to0 ja elustiil

® kehalise koormuse puudumine

MIDA PEAKS TREENINGUS ARVESTAMA?

® vererohu Ule 160 / 90 puhul, on arsti luba ja soovitused
vajalikud

® aeroobne koormus kuni 75% pulsimaksimumist
® jOousaalitreeningus valtida suutlikuseni sooritust

® raskused vaiksemad, kordused kdrgemad, seeria lopul selge
varu

® valtida isomeetrilist reziimi ja hingamispeetust
® valtida harjutusi / asendeid, kus pea on jalgadest madalamal

TREENING SUHKRUHAIGUSE KORRAL

® Raviskeemi ja toitumisreziimi jargimisel on voimalik
® harrastada isegi voistlussporti.

TREENING ASTMA KORRAL

® soojendus olgu pikk (isegi kergete simptomiteni)
® astmahoole jargneb 1.4 tunnine periood, kus uus attak on
vahetoéenaoline

® cttevaatust korge intensiivsusega (tugev hingeldamine)
® pausidega tegevus on ohutum, kui pikalt pingutada

® celistada labi nina hingamist

® celistada sooja ja niisket 6hku
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LASTE TREENING

ULDISED SEADUSPARASUSED.

® Termoregulatsioon on ebataiuslik (kergem ulekuumenemine
jajajahtumine). Kehapind massithiku kohta on suur, higipro-
duktsioon vaike.

® | ihastegevus on ebadkonoomne (liigutused biomehaaniliselt
ebaefektiivsed).Energiakulu on sama tegevuse juures suhte-
liselt suurem, kui taiskasvanul.

® Sudame t66 on ebaefektiivne: suhteliselt vaikesed modtmed,
suur lodgisagedus, vaike l6dgimaht.

® Vastupidavuse treenitavus on madal, sest testosterooni va-
hesuse tottu, on sudame modtmete kasv piiratud.

® \/astupidavuse tase on samas ullatavalt hea, tanu vaikesele
kehakaalule: maksimaalne hapnikutarbimine massithiku
kohta on suurem, kui treenimata taiskasvanul. Anaeroobne
lavi on suhteliselt korge (180-185) st treeningupulss vastupi-
davuse arendamiseks korge.

® Anaeroobne té6voime (laktaadi produktsioon) on madal.

® Narviststeem vasib kiiresti. Intensiivsete treeningute taluvus
on madal ja taastumine pikk.

® Jou treenitavus on madal. Peamiselt toimub areng narviregu-
latsiooni taiustumise teel. Lihasmassi juurdekasv treeningu
tulemusel on vaike (kuni puberteedini).

® |iigutuste kiirus soltub suures osas koordinatsioonist (eri-
nevate lihaste koostddst). See on hasti arendatav ja voib
saavutada taiskasvanuga vorreldava taseme aga liigutuste
voimsus (joukomponent!) jadb maha, nagu ka liikkumise mak-
simaalne kiirus.
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MIDA VOIKS LASTE
JOUSAALITREENINGUS ARVESTADA?

® Kui lapse pikkus / joud ei luba tehniliselt diget sooritust, siis
ara Urita kasutada joumasinaid

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

® Treeningu pikkus koos soojenduse ja venitustega voiks jaada
45-60 minuti piiridesse

® | cia harjutused koigile pohilihasgruppidele

® Kang turjal kukki ja joutdmmet ara kasuta

® Kordused 10.15. Lopetada seeria kohe, kui tehnika laheb kaest

® | ase dige tehnikaga liigutust teha uldse ilma raskuseta (alus-
tuseks)

® Tee selgeks, et vahemalt minuti peab seeriate vahel puhkama
® Rdhuta, et tahtis on tehnika, mitte raskus

® Valdi voistlust” omavahel

® 2-3 kogukehatreeningut nadalas on piisav

® Joutreening ei tohi olla eesmargiks omaette, vaid see on
osaks mitmekulgses kehalises tegevuses

Lapseeas alustatud jou- ja voimlemisharjutused on kdige
efektiivsemaks lihaskonna arendamise vahendiks, luues aluse
eduks Ukskoik millisel spordialal. Aga, mis veel tahtsam—lihas-
konna seisund ja voimekus on Uheks tervise nurgakiviks.
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LIHASTASAKAAL

Kdige udisemalt tdhendab hea lihastasakaal kdigi lihaste har-
moonilist arengut, head funktsionaalset seisundit, agonistide
/ antagonistide tasakaalu, ndrkade (pikenenud) ja Ulepinges

(lhenenud) lihaste puudumist. Hea lihastasakaal peegeldub
ka inimese kehahoiakus / ruhis.

Lihastasakaalu hairumist nimetatakse dusbalansiks. Teatud
lihaste ndrkus kombinatsioonis teiste lihaste Ulepingega loob
ebasobiva koormuspinge lulisambale ja liigestele. Dusbalanss
voib liigeses esile kutsuda kinemaatika hairumise, kdhre kah-
justuse, instabiilsuse ja vigastused.

Lihastasakaalu hairumiseni viib nii kehaline inaktiivsus, kui ka
Uhekulgne ja liilga suur treeningkoormus.

KUIDAS ON LOOD ,KONTORIROTI" LIHASTASAKAALUGA?

Kuigi pohimétteliselt on lihastasakaalu parandamine lihtne—
pingestunud lihaseid tuleb venitada ja lotvunud lihaseid tugev-
dada—ei saa kehaliselt ndrga inimese jaoks pidada maistlikuks
teatud lihaste treenimisestloobumist. Norku lihaseid tuleb
treenida rohkem.

NORGENEMISELE KALDUVAD LIHASED / LIHASGRUPID:

® Trapetslihase kesk- ja alaosa

® Deltalihase tagaosa

® Kdhu sirglihas

® Tuharalihas

e Olavarre valjapddrajad (v.imarlihas, harjaalune lihas)
® Vastus medialis (reie nelipealihase osa)

PINGESTUMISELE-LUHENEMISELE KALDUVAD LIHASED / LIHASRUHMAD:
® Suur rinnalihas, delta esiosa

® Trapetslihase Ulaosa

e Olavarre sissepddrajad (abaluualune lihas, selja

® lailihas, s.rinnalihas, delta esiosa, biitseps)

® Reje tagakulje lihased

® Niude-nimmelihas

® Saare kolmpealihas

® Selja sirgestajad
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NIUDE-NIMMELIHASEGA
SEOTUD PROBLEEMID

Peamine puusaliigese painutaja—niude-nimmelihas—algab Luli-
sambalt ja niudeluult ja kinnitub reieluule. Selle lihase lUhenemi-
ne (spasm) pohjustab paljude Umbritsevate lihaste pingestumise
Jjavalu. Olukorras, kus pingestunud niudenimmelihasele, selg-
roosirgestaja alaosale ja reie tagakuljelihastele lisanduvad nor-
gad kdhu- ja tuharalihased, tekib vaagna pddérdumise sundroom.
Tekib nimme hiiperlordoos ja kompensatoorne rinnaktfoos.

Peamiseks kaebuseks on alaselja valu. Sageli keskendutak-
se koduses ravimises seljale, jattes algpohjuse tahelepanuta.
Lisaks meditsiinilistele probleemidele, voib kannatada ka
spordialade tehnika. Kui nimme-niudelihas on liUhenenud, on
puusaliigese tugev sirutus (dratduge huppel) voimalik vaid
selgroo tugevas ndgusseisundis (hUperlordoos).

Kohulihased ja puusasirutajalinased sirutavad
vaagnavoodet, seljalihased ja puusapainutajad tdmbavad
vaagnavoodet ettepoole. Seega need lihased peavad
olema omavahel tasakaalus.

PEAMISED NIUDE-NIMMELIHASE
LUHENEMISE JA VALU TEKKEPOHJUSED ON:

® magamine ,looteasendis”

® istuv eluviis

® treening, kus koormatakse puusapainutajaid (jooks, hupped),
aga ei venitata.

® valed kohulihaste harjutused

Tugevad kohulihased on vaga olulised niude-nimmelihase ta-
sakaalustajad. Et erinevad puusapainutamised (istesse tousud,
Jjalgade tosted) koormavad niude-nimmelihast, peaks valima
selliseid harjutusi, kus puusapainutajad osaleksid vahe(m) ja
kdéhulihased rohkem.

Norgad kohulihased ei suuda keretdstetel vastujoudu hoida

ja nimmelordoos stiveneb. Seetottu on kdhulihaste harjutuste
Oige valik eriti tahtis algajate jaoks.

Keretdsteid tohiks teha vaid nii vaikese amplituudiga, et alaselg
maast lahti ei tduse—nii jatame puusapainutajad mangust valja
Jja koormame kohu sirglihast.

Tugevate kohulihaste korral saame kasutada suurema ulatuse-
ga liigutusi, treenides nii ka puusapainutajaid. Huperlordoosi ja
seljavalude ennetamiseks tuleks seega keskenduda kohu- ja
tuharalihaste tugevdamisele ja niudenimmelihase, seljasirges-
tajate ja reie tagarUhmalihaste venitamisele
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TREENING TIPPTASEMEL

A1 JA A3: RIND, BIC, KOHT

Kaldp surum (madal) 4 X 6 VoI 12,10, 8,6
Lam surum 4 X6 12,10, 8, 6
Neg kaldp sur 4x6 12,10, 8,6
Bic seistes kang 4 X6 12,10, 8,6
Bic istudes hantl 4 X6 12,10, 8,6
Midagi kdhule kokku 100 x sama

A2 JA A4:RIND, BIC

Kaldp lend 4 X 15 VOI 4x8+8
Lam lend 4 X 15 4X8+8
Pec dec 4 X 15 4%X8+8
Bic Scotti p 4 X 15 4x8+8
Bic seistes plokk 4 X 15 4%x8+8
Midagi kdhule kokku 100 x sama

B1JAB3: JALG, SAAR

KUkk 4 X 6 VoI 12,10, 8,6
Eest kukk 4x6 12,10, 8,6
Hack kukk (masin) 4X6 12,10, 8,6
Tagaosa pink (kdhuli) 4x8 12,10, 8,6
Tagaosa pink (istudes) 4x8 12,10, 8,6
Saar (istudes) 6x8 12,10, 8, 6

B2 JA B4: JALG, SAAR

Tagaosa pink 4 X 15 VOi 4X8+8
Seljatdmme (sirg,j.) 3X15 3X10+10
Sirutus ette (jalapink) 4 %15 4 X 10 + 10
Kaarkukk (Smithi kang) 4 %15 sama
Jalapress 4x15 4Xx10+10
Saar seistes 3X20 3X10 +10
Saar donkey 3X20 3X10 +10
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C1JAC3: OLG, TRAPETS, TRIC, KOHT

Istudes surum (Smith)
Ettekaldes lend
Kangi tomb loua alla
Lam prants sur
Rodbasp sur

Midagi kdhule

C2 JAC4: OLG, TRIC, KOHT

Seistes lend

Ola tagaosa masin
Seist lend, plokk Uhe k
Olakehitus (Smith)
Ploki alla sur

Seist prants sur (plokk)
Midagi kdhule

D1JAD3: SELG
Joutdmme
Louatomb (althaare)
Row uhe k (hantel)
Row T-kangiga
Olakehitus (kang)

D2 JA D4: SELG

Ploki tdmb Ulevalt (Lai)
Row (kang)

Row masin (laialt)
Row plokiga (kitsalt)
Keretosted (alaselg)
Olakehitus (Smith)

® Jaotus neljaks (A, B, C, D)

4 X 6 VoI 12,10, 8,6
4X8 12,10, 8,8
4x8 12,10,8,6
4X8 12,10, 8,6
4X8 12,10, 8, 6

kokku 100 x sama

4 X 15 voi 4x8+8

4 X 15 4x8+8
4 x15 4x8+8
3X15 3x8+8
4 X 15 4x8+8
4 x15 4x8+8

kokku 100 x sama

12,10,8,6 sama

4 X 6 VoI 12,10, 8,6
4x8 12,10,8, 6
4X8 12,10, 8,6
4X8 12,10, 8, 6

3 X 15 VOi 3x8+8

3X15 3x8+8
3X15 3x8+8
3X15 3x8+8
3x15 3Xx10 +10
3x15 3x8+8

® Kaks erinavat varianti harjutuste valikult

® Neli erinevat varianti korduste reziimilt
® Treeningute sagedus: 2+1, 3+1 vOi 4+1

NB! MITMEKESISUS SOODUSTAB LIHASTE JA NARVISUSTEEMIT-

AASTUMIST!
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ERINEVATE
VOISTLUSALADE
TREENING

® Mees- ja naistkulturistide treeningu erinevus on minimaalne
® Kulturistide ja klassikaliste kulturistide treening on sama (kui

kehakaal voimaldab)

® Sama kehtib meesfitnessistide kohta
® Naisfitnessistid (ja BF) peavad keskenduma olulistele lihas-

gruppidele

® Tipptasemel peab kdigi alade treeningus arvestama

individuaalsust

BODYFITNESSI (NAISTE FITNESSI)

LIHASTREENING

1. nadal 2. nadal
E olg, jalg (esi) selg, jalg (taga)
T
K selg, jalg (taga) olg, jalg (esi)
N
R olg, jalg (esi) selg, jalg (taga)
L rind, bic, tric rind, bic, tric
P
Olg 3-4 harj. 10 -12 s.
Jalg (esi) 3 harj. 9-12s.
Selg (lailihas) 3-4 harj. 10 -12 s.
Alaselg 1 harj. 3-4s.
Jalg (taga) 1-2 harj. 4-6s.
Rind 2-3 harj. 6-9s.
Bic 1-2 harj. 4-6s.
Tric 1-2 harj. 4-6s.
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VOISTLUSVORMI SAAVUTAMINE

® Minimaalne rasvaprotsent
® Sailitada lihasmass
® Hea lihasseisund voistluspaeval

RASVA KORVALDAMISEKS AINUS TEE ON
KALORIDEFITSIIT!

® Mida suurem defitsiit, seda kiirem kaalulangus

® Mida aeglasem kaalulangus, seda suurema osa sellest moo-
dustab rasv

Rasva vahendamine koos lihasmassi kasvuga on treenitud
kulturistil reeglina voimatu!

Erandiks: algajad, peale treeningpausi, dopinguainetega
Eesmargiks saab olla lihasmassi sailitamine!

TUUPILINE VIGA ON LIIGA SUUR DEFITSIIT!

® | ihasmassi kadu

® Treeningu kvaliteedi langus
® Taastumise aeglustumine
® Psuhiliselt raske

MILLEST SELLINE LIHTNE VIGA?

® Pimesi" dieet
® Ollakse sunnitud kiirustama
® Ei teata, mis on ,6ige number”

Dieedi ,katvus" peaks olema 80..90% ehk defitsiit
250 ... 500 kcal 6opaevas!

Mahavotmist ei saa kiirendada, kui tahetakse
maksimaalset tulemust!

Vormi ebadnnestumine algab vaistlustevahelisest
Ulesédmisest!

Ulesddmine ei kiirenda lihaste kasvul
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PAREM ON ROHKEM SUUA JA
ROHKEM KULUTADA. MIKS?

® \Vordset defitsiiti on kergem taluda, kui katvusprotsent on
suurem.

® Ainevahetus aeglustub vahem
® Mikrotoitaineid on rohkem

AEROOBSE KOORMUSE TAHTSUS RASVAOKSUDATSIOONI ,OPETAMISEL"
Umberkorraldused raku tasemel votavad aega---siit vajadus
aastaringselt treenida.

Liiga suure mahuga koormus---nii aeroobne, kui erialane---
on kataboolne!

KUS ON PIIRID?
® 5.7 tundi nadalas on ,ohutu,piir
® Aeroobse tr. ja ,kangi,ajaline suhe 1.1

OLULINE ON, PEALE KALORSUSE KA TOITAINETE KOGUS JA OMAVA-
HELINE SUHE!

® Valku 2g kg kohta
® SUsivesikuid 50...60% kalorsusest
® Kui numbrid kaes....kuidas jagada?

TAGADA VALGU JA SUSIVESIKUTE ST. ,MATERJALI" JA ENERGIA
UHTLANE JUURDEVOOL!

® Suua 3h tagant voi sagedamini
® Kogused jagada enam-vahem vordselt

See tagab parema enesetunde, t66voime ja taastumise.
NB! Vaga pikkade treeningute puhul on vajalik susivesikute
manustamine

Rasvadega valtida aarmusi! Ei soovitata minna alla 509
paevas.

Mitte ,erutuda’ taimsete-loomsete rasvade suhtest...
normaalse valikuga toitudes probleeme ei teki.
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KOKKUVOTTEKS

® Hinda ulekaal ja arvesta vormijoudmiseks vajalik aeg
® Maksimaalne tempo on 2kg kuus, parem, kui vahem
® Minimaalne kaal peaks olema kaes 2 nadalat enne voistlust
® Enne dieeti olgu toitumisanaltiiis l@hteandmete saamiseks

TUUPILISI VIGU

e Ulekaal voistluste vahel

® Kiirustamine vormi tegemisel

® Valgu, vitamiinide, mineraalide ja kdikvoimalike ,toidulisandite,
Uletarbimine

® Uksikute toiduainete Uletahtsustamine
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