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JOUD

® Joud on sisuliselt vajalik igasuguste liigutuste sooritamiseks

® Joud on kehaline voime uletada lihaskontraktsiooni
abil valist vastupanu

® Joud on voime Uletada vastupanu, mis tekib keha
ja tema osade liikuma panemisel voi mitmesuguste
vahendite tostmisel, lennutamisel

JOUD ON SEOTUD NIl KEHALISTE KUI
KA PSUHHOLOOGILISTE TEGURITEGA

JOUD JAGUNEB:
® (ldine joud

koikide lihasrlhmade joud séltumata spordialast
® crialane joud

kindla spordialaga seotud lihasrihmade joud

OLULISEMAD JOUVOIMETE VORMID
® Maksimaalne joud

® Kiiruslik joud

® Plahvatuslik joud ehk reaktiivjoud

® Jouvastupidavus
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SPORDI PUHUL ON TEGEMIST
JARGMISTE JOUVOIMETE LIIKIDEGA

® Kestusjoud: lihasjouvastupidavus, jduvastupidavus
® Maksimaalne joud: pohijoud, maksimaalne joud
o Kiiruslik joud: kiire joud, plahvatuslik joud

MAKSIMAALNE JOUD

SUURIM JOUD, MIDA NARVI-LIHASAPARAAT
KONTRAKTSIOONIL SUUDAB SAAVUTADA.

® staatiline joud
® dlunaamiline joud

KIIRUSLIK JOUD

Kujutab endast narvi-lihasaparaadi voimet,
liigutada maksimaalse kiirusega kogu keha,
kehaosasid (kded, jalad jm) vdi vahendeid
(pall, kuul, ketas jm).
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PLAHVATUSLIK JOUD

Ehk reaktiivne joud kujutab enesest organismi voimet
suure vastupanu korral ehk ekstsentrilisel ligutusel teha
kiiresti kontsentriline vdimas ja kiire liigutus

JOUVASTUPIDAVUS

On voime sailitada pikka aega liigutustegevuseks
vajalikku optimaalset joudu

POHIJOUD

Mojustatakse lihaste uleuldist treenitust,
kiirete ning aeglaste lihaskiudude massi
suurendamist kontsentriliste maksimaalsete
harjutuste abil
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LIHASVASTUPIDAVUS

Energiatootmine toimub pohiliselt aeroobsete
energiaprotsesside arvel, kus erialaseid harjutusi
sooritatakse suutlikkuseni, ilma vdi vaga vaikese
vastupanuga samas aga suure korduste arvuga

JOUHARJUTUSTEGA TEGELEMISEL
KAASNEVAD ORGANISMIS MITMED POSI-
TIIVSED MOJUD:

® [ ihasjou suurenemine

® Sportliku saavutusvoime paranemine

® Vigastuste riski vahendamine

® Paraneb vererdhu stabiilsus pingutuse puhul

® Paraneb luude tihedus (mineraalisisaldus)

® Paraneb keha valine profiil

® Suureneb lihaste ja luude mass

® \Vaheneb keha rasva hulk

® Suureneb eneseusk, enesekindlus

® Tugevneb sidekude, suurendades liigeste stabiilsust

JOUTREENINGU KOMPONENDID

® | ihastdo reziim

® Kasutatav vastupanu (raskus)

® Maht (seeriate ja korduste arv)

® Harjutuste valik ja struktuursus (treenitavad lihasgrupid)
® Harjutuste sooritamise jarjestus

® Puhkeintervallid seeriate vahel

® Soorituskiirus

® Treeningute sagedus

92



JOUOMADUSTE ARENDAMISE METOODIKA

® |someetriline (staatiline)

® |sotooniline (dUnaamiline)

® |sokineetiline reziim

® Segareziim (staatilis-dunaamiline)

JOU ARENDAMISE MEETODID

® Antagonistide super-seeria”

® Agonistide super-seeria”

® Poletav” seeria

® Massimeetod"

® Kahekordse progressiooni meetod
® Kontrastmeetod

® Kahaneva koormuse meetod

® \/asimuseelne meetod

JOUVOIMED
KESTUSJOUD
L LIHAS- JOU- L

JOUVOIMED VASTUPIDAVUS VASTUPIDAVUS POHIJOUD
Raskus % 10-30 20-50 50-85
Kordusi seerias 20-50 10-20 4-12
Puhkepausid 30 sek 20-45 sek 2-3 min
Seeriate arv 3-5 3 3-6
Harjutuste arv 5-8 8-10 3
Korduste koguarv 500-1500 300-600 150-200
Sooritustempo Rahulik Kiire Aeglane
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MAKSIMAALNE JOUD

MAKSIMAALNE
JOUD

90-100
1-3

2-4 min
5-6

3
20-60

Voimal. kiire

KIIRUSLIK

) PLAHVATUSLIK

KIIRE JOUD JOUD
30-80 40-60
6-10 tsUkline 1-5 atsukliL.
2-3 min 2-4 min
3-6 3-5
3-5 3-5
60-200 50-150

Maksimaalne

Maksimaalne



JOUHARJUTUSTE PLANEERIMINE
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VASTUPIDAVUSALADE
SPORTLASTE JOUTREENING

PhD Peep Pall

UKE TREENER: KORV- JA VORKPALL, KERGEJOUSTIK, RASKEJOUSTIK, MURDMAA- JA
LASKESUUSATAMINE, SULGPALL, ILUVOIMLEMINE, KIIRUISUTAMINE
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JOUVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE, TREENIMINE
ETTEVALMISTAVAL PERIOODIL
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JOU ARENDAMINE, SAILITAMINE VOISTLUSPERIOODIL
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JOUHARJUTUSED VASTUPIDAVUSALADE SPORTLASTELE,
METOODILISED SOOVITUSED
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JOUSAALIHARJUTUSED
FUSIOTERAPEUDI PILGU
L ABI

Siim Savisaar
2018
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SAGEDAMINI ESINEVAD SPORDIVIGASTUSED

Kahte liiki:

® Agedad vigastused - tekivad mehhaaniliste tegurite maju
vahetul tagajarjel. Siia kuuluvad luumurrud, venitused, reben-
did, pérutused jms. Pohjustavad tegurid jaotatakse valisteks ja
sisemisteks.

e Ulekoormusvigastused - tekivad pikaajalise tilekoormuse
tagajarjel ja samuti varasema vigastuse foonil. Ulekoormusvi-
gastusi pohjustavad korduvad koormused, mis Uletavad konk-
reetse piirkonna koormustaluvuse.

® Agedad traumad esinevad sagedamini kontaktspordialadel (nt
Jjalgpall, korvpall jaahoki), Ulekoormusvigastused aga pigem
vastupidavusaladel

AGEDAD VIGASTUSED: SISEMISED TEGURID

Sisemised tegurid

® Treenimine haigena (nt palavikuga)

® Kehv koordinatsioon

® iigese liikuvuspiiratus

e Uldine oma vdimete Ulehindamine jm

AGEDAD VIGASTUSED: VALISED TEGURID

Valised tegurid

® Ootamatu kukkumine, L6k

® Ootamatu trossi katkemine voi muu treeningvahendi purunemine
® \/alesti valitud spordijalatsid

® Valed spordivahendid

KROONILISED VIGASTUSED

Kroonilised vigastused tekivad, kui varasematest vigastustest ei
ole taastutud.

® Jousaali puhul eelneb tuupiliselt jarsk koormuse tous voi tavatu
koormus

® Seotud treeningplaanidega ehk moéttekoht mone harjutuse sis-
se-valja vahetamiseks, oma keha tunnetamise olulisus ehk kaine
maoistus

® Korduv voi stivenev

® Rahuolekus kaebused puuduvad voi on minimaalsed

® \V/oib esineda turse

® Palpeeritav piirkond on valulik

® Koormus agestab
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KROONILISED VIGASTUSED: SISEMISED TEGURID

Sisemised tegurid

® Ruhist tulenevad soodustavad faktorid

® Tallavolvid ehk Pes Planus / Pes Cavus

® X ja O jalad ehk Genu Valgum / Genu Varum
® S ja C kujuline lulisammas ehk skolioos

® | ame selg, taha kaldu selg jm

® | ihaste dusbalanss ja pinged

® | iigeste liilkuvuspiiratus

KROONILISED VIGASTUSED: VALISED TEGURID

Valised tegurid

® Treeningutega seonduvad vead (tehnika, intensiivsus, taastumi-
nejm)

® Ebasobilik pinnas (peamiselt jooksu puhul ehk liiga kdva, peh-
me)

® Valesti valitud spordijalatsid

® \/aled spordivahendid

VALU ASTMED

Esimene

® Valu koormuse jargselt

® Sumptomite kestvus alla 2 nadala
® Tuupiline ja nahtamatu

Teine

® Valu koormuse ajal ja jargselt

® Treeninguid funktsionaalselt kergelt segav
® SUmptomite kestvus Ule 2 nadala

Kolmas

® Valu koormuse ajal ja jargselt

® Treeninguid markimisvaarselt segav
® SUmptomite kestvus Ule 6 nadala

Neljas
® \/alu on pidev

® Treenimine uldjuhul ei ole voimalik, olulised takistused liigutus-
tegevusel

LIHASTASAKAAL JA DUSBALANSS

® Harmooniliselt ja mitmekulgselt arendatud keha on lihastasa-
kaalus ehk treeningutel on tahelepanu pddratud koikide lihaste
arendamisele ja seda on tehtud voimalikult optimaalses vahe-
korras.

® | isaks treeningutele toetab tasakaalu sailitamist ka treeningu-
valine tegevus nagu tervislikud eluviisid ja lihashooldus. See
katkeb endas massaazi, venitamist, ergonoomikat, stressivaest
elu, eluviisi jm.
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DUSBALANSS

® | ihaste dusbalansi all moistetakse tasakaalutust motoorses
lihasketis. Seda pohjustab lihaste nérkus voi lihenemine, naiteks
sirutajate ja painutajate vahel.

® \/ahet tuleb teha lihaste dusbalansil ja funktsionaalsel asum-
meetrial (Uhe kae, jala, kehapoole vm spordialane tinglik eelis-
arendatus).

® | iikumisaparaadis taidavad lihased erinevaid funktsioone. Ena-
miku lihaste Ulesanne on tekitada liikumine, teiste lihaste Ules-
anne on tagada liigese stabiilne asend liigutuse toimumiseks.

® Sellest lahtuvalt jaotatakse lihased liigutajateks ehk faasilisteks
ja stabiliseerivateks ehk toonilisteks.

TOONILISED JA FAASILISED LIHASED

® Faasilised ehk liigutajalihased on vahesel maaral stabiliseeriva
iseloomuga, kuid enamasti seotud dunaamiliste liigutustega ja
seetottu rohkem kiirete lihaskiududega.

® Selliste lihaste tugevdamisele tuleb regulaarselt tahelepanu
poorata.

® Toonilised ehk stabiliseerivad lihased on peamiselt hoidefunkt-
siooniga ja reageerivad Ulekoormusele lihastoonuse tousuga,
lihaste lUhenemisega.

® Kuna toonilised lihased aitavad sailitada kere stabiilsust, siis on
oluline poédrata tahelepanu nende lihaste venitamisele.

DUSBALANSS

Lihaste dusbalansi peamised pdhjused:

® Vigastused, tugilikumisaparaadi Ulekoormus
® Uhekulgne sportlik treening

® \/asimus, kestev dlsbalanss

® \/aike kehaline koormus noores eas

® | aste maistes vaga passiivne eluviis, spordikaugus, nutisoltuvus
ja kehahoid

® Monotoonsed liigutused

Sportlikus votmes peamiselt tegemist mone harjutuse ja/Vvoi
lihasgrupi forsseeritud arendamisega, mis tuleb teiste lihasgrup-
pide arengu hairumise arvelt, sageli oma keha isedrasusi arvesta-
mata.

FORSSEERITUD ARENG

Tinglikult jagades kaheks:

® Harjutuspohine. Eesmargiks jouda seatud tulemuseni. Kaasneb
tdédtavate lihaste monotoonsemat laadi koormamine. Sageli
pohineb baasharjutustel.

® | ihtsustatult Uks harjutust = mitu lihast

® Lihaspohine. Eesmargiga saavutada teatud lihaste huvipakkuva
suunaline kasv. Jousaali keskkonnas peamiselt lihase Umber-
moodu suurenemine (Blavars, selg, jalg, tuharalihas), aga ka
kiirus, plahvatuslikkus ja vastupidavus.

® | ihtsustatult Uks lihas = mitu harjutust
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Olalihased
® | jialt suur osa treeningutest keskendub lihase treenimisele
(hupertroofia)

® | jialt suur koormus dlalihase esiosal ehk surumisharjutuste pohi-
ne treeningkava

Tuharalihaste liigse tahelepanuga arendamine
® Kinnisideeline tuhara kasvatamine

Haarde ja/voi randmelihaste treenimine

® | evinud pigem algajate seas

® Oht jouda vigastuseni enne soovitud tulemust

FORSSEERITUD ARENDAMINE

Baasharjutuste tegemine on igati moistlik ja pohjendatud, kuid

vahemtahtis ei ole nende modereerimine ja tehniline teostus.

® Rinnalt surumine

® Kukk

® Joutdomme

Liiga sagedane treening voib loodetud kasvu asemel anda hoopis

tagasilédgi. Arvestades nende harjutuste teostamise kdikvoimalik-

ke aspekte ja individuaalsust, on vigastuste valtimise seisukohalt

oluline treeninguid kriitiliselt analutsida.

® Uuringute jargi sagedasem Uhe kehaosa treening ei oma olulist
eelist (joud/hupertroofia)

® | iigeste ja lihaste ulekoormus (nt epikonduliit)

® Muude struktuuride probleemid: pdletikud ja tursed (nt bursiit)

RINNALT SURUMINE

Rinnalt surumine on oma nailise lihtsuse ja silmnahtava efektiiv-
suse tottu sisuliselt igas treeningplaanis. Kui eesmargiks saab su-
ruda rinnalt ara X Rilo, siis kaasneb sellega liigutuse mehhaanikast
tulenev teatud liigeste ja lihaste suuremamahulisem koormamine.
Sagedasemad, raskemad treeningud vdivad koormamise asemel
[Bppeda ulekoormamisega.

Randmeliigesed

Haare kitsam/laiem - optimumist erineva haardelaiuse puhul
esineda voiv ulnaar- voi radiaaldeviatsioon avaldab liigset survet
randmeluudele ja -sidemetele olukorras, kus seda saab valtida

Neutraalist erinev asend - kang surub oma raskusega rannet si-
rutusasendi poole, maoistlik on tehniliselt seda ennetada ja kangist
haarates eos korrigeerida asendit neutraali poole

Randmesidemete kasutamine levinud lahendus surumisel esi-
nevate valude puhul. Oma olemuselt fikseeriv ehk liilkuvust piirav,
lisaks moju haardefunktsioonile. Surve olgu paras.

Raskuse arapanekul esinev valu seotud randmelihaste ja rand-
mepainutajatega ja nende potensiaalse ulekoormusega.
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Karpaalkanali ahenemisel tekib pidev surve mediaalsele narvi-
le. Surve tekitab peopesas asuvates pdidla lihastes ja sormedes
tundlikkuse ning liigutamise haireid ehk karpaalkanalisindroomi.

Kdige sagedasem keskealistel naistel, meestel sagedaseks tek-
kepohjuseks kasi koormav fuusiline t66, noortel pikaajaline t66 ar-
vutiga. Sport seotud kui Uks tekkepohjuseid, voib avalduda lisaks
tuupilisele 66unele ka treeningute ajal.

Kiunarliigesed

Sagedasti liialt koos ehk Reha lGhedal - Asend, kus kUunarliige-
sed on lamadesasendis Usha keha lahedal. Tinglikult eristatakse
powerlifteri ja bodybuilderi surumist, millest esimesele on antud
variant iseloomulik. Sel juhul voib klunarliiges olla asetatud kangi
suhtes ettepoole, mitte kangi alla, mida voib seostada liigse ola-
varre kolmpealihase kaasatusega. Seda saab seostada kuunarlii-
gese valulikkusega, narvi pitsumisega.

Avatud haarde puhul on kasi vahem sisse pooratud ehk pronee-
ritud, mistottu ei ole vajadust mingist muust struktuurist seda
rotatsiooni teostada. Harjutuse seisukohast vahem ohutu variant,
kuid voib olla abiks ktUnarliigese valu valtimisel.

Olaliigesed

Kudnarliigesed keha ldhedal - Laiemapoolne haare, kus kuu-
narliigesed on viidud keha lahedale, eeldab dlaliigesest valisro-
tatsiooni. Arvestades rinnalihase anatoomilist kinnitust, voib see
negatiivset mdju avaldada lihase jou genereerimise voimele ja
eeldab muude lihaste suuremat panust. Sellises asendis surumine
vOib aga pikemas perspektiivis viia randme-, klunar- voi olaliigese
ulekoormusvigastuseni.

Nn bodybuilderi surumine - Ehk dlavars keha suhtes ligi tais-
nurga all surumine voib olla lihtsaks lahenduseks sportlasele, kel
esineb antud harjutuse puhul ktinerliigese valulikkust.

Valud rinnakus

Kangitrenni spetsiifika - Suure jouga rinnale langetamine voib
otseselt traumeerida antud kokkupuute kohta. Stgav rinnalihase
vdlja venitusasend on viinud nii kinnituskohtade valulikkuseni kui
surumisliigutusel esineva rinnaku valuni. Lahenduseks ajutiselt
asendada kang hantlite, kummilintide, plokk- v6i masina baasil
harjutustega.

Hantlitrenni spetsiifika — Olenevalt tehnikast on varieeruvust Usna
palju. Sageli korrelatsioon liigutusamplituudi ja subjektiivsete
raskuste vahel ehk kahaneb kilode toustes. Neutraalhaare on
acromioni sobralikum.

Voib osutuda rinnalihase valude perioodil valutuks/vahemvaluli-
kuks lahenduseks, samas suurem rohk olavarrelihastel ja 6lavoot-
mel. Hantlitrenni variatsioonid véivad suurema tdéendaosusega viia
Olavarre kakspealihase Ulekoormuseni(kaebuseks voib olla ka ola
valulikkus).
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Kangi rinnalt surumisel esinev viltune kang esineb peamiselt

kahes variatsioonis

® Uks kasi surutakse enne lukku ja seejarel lukustatakse teine,
kusjuures mdlemaga suudetakse l6puni suruda. See viitab
esimese kae ndrkusele ehk olukorrale, kus nérgem liigub ees ja
tugevam kannab raskust.

® Uks kasi surutakse lukku ja teist ei suudetakse lukustada. See
viitab teise kae norkusele.

Teatud piires on mdistlik nérgema poole dla-, rinna- voi dlavarre
kolmpealihase jarele aitamine tehes harjutusi Uhele kaele korraga.

Surumine sillaga

Peamiselt puudutab seljal asuvaid lihaseid ja lUlisammast. Va-
hene rinnaosa lulisamba (sirutus) ja abaluude (lahendamine ja alla
suunamine) liikuvus koos vaheliikuvate randmete ning kuunarlii-
gestega voib pohjustada:
® \/alusid nimmeosas/torakaalosas
® | iigset olavarreluupea liikkumist anterioorsele (ettepoole)

® Oluline selgitada valja, milline on treenitava painduvus pohi-
suundades ja vajadusel arendada puudujaavate piirkondade
mobiilsust.

® Sillaga ei pea suruma seeparast, et nii tehakse.
® Abaluude asetusel on oluline roll.

® Kinesioteipimine voib anda positiivse efekti.

® Venitamine voib mdnda kaebust suvendada. Oluline tuvastada,
mis valu pohjustab.

@ Calisthenics ehk keharaskusega treeningud. Uuringute jargi
katekoverdustel baseeruv treening aitab sailitada voi kasvatada
Ulakeha lihasjoudu.

Katekdverdused aitavad opetada abaluude tunnetamist ja Lliiku-

mist, mis aitab kaasa surumistehnika arendamisele. Mitmekulgse-

test variantidest naiteks Chaos Push-Up.

KUKK

Peamistelt varieeruvad:

® Toebaas (ja varvaste suund)

® Kuki stigavus

® Kangi asetus

® Haarde laius

® Kuunarnukkide asetus kangi suhtes
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Toebaas on kokkuleppeliselt jaotatud laiaks, kitsaks ja normula-
tuslikuks.

® [ aiem toebaas on levinum suuremate sportlaste seas.

Seostatakse puusa-dominantse liigutusega, mis aitab paremini
arendada tagumist ahelat.

® Kjtsas ja norm toebaas on levinum saledamate kehattupide
seas.

Seostatakse polve-dominantse liigutusega, mis aitab paremini
arendada reie nelipealihast.

® Muude faktorite koosmojul voetakse endale sobilikum toebaas,
ei ole Uhest asendit, mis peaks sobima koigile. Mdistlik on katse-
tada ja ajapikku leida omale mugavaim.

EMG uuringud - olulist vahet reie nelipea aktivatsioonis olenemata
toebaasist ei esinenud. Mones uuringus laiemal toebaasil mone-
vorra suurem tuharalihaste nait.

SIT DOWN JA SIT BACK

POLVE LIIKUMINE ETTE KUKI AJAL

Alla kiikk - Sugavkukk. Pigem traditsiooniline kikk, kus enamasti
ei piirata polve liikkumist ehk tekib teravnurk. Uldjuhul laseb kukki-
da/kukitakse stigavamale.

® Esineb suurem polve ettepoole liikumine (kUki alumine faas).

® PSlve sirutajatele kdige alumises punktis ligi kaks korda suure-
mad noudmised.

® Maksimaalne joumoment lulisambas (L5/51, 15%) ja huppeliige-
ses (30%) suurem.

® Mdnevorra suurem reie kakspealihase aktivatsioon.

Taha kiikk — Kukk, kus saared asetsevad pigem vertikaalsemalt
ehk pdlve liikuvust tudpiliselt piiratakse.

® Maksimaalne joumoment puusa sirutajates (10%) suurem.
® Reie lahendaja oluline moju laia toebaasi puhul.

® Sarnaste korgusteni on naitajad analoogsed.

® Reje nelipealihaste aktivatsioon on analoogne.
® Maksimaalne rinnast ette kallutus on sarnane molemal juhul.
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SUGAVKUKK JA VALEARUSAAMAD

® Sugavkukk on halb polvedele
® Sugavkukk on halb lUlisambale

Ule 164 uuringu:

® Suurimad retropatellaarsed kompressioonjoud ja surve ilmneb
Q0° juures

® Suurendades painutust suureneb Umbritsevate struktuuride
toestav (wrapping) moju, mis aitab survet jaotada ja parandada
joéuulekannet. Sugavust suurendades toimub kontaktpinna suu-
renemine, mis vahendab tekkivat survet.

® Oht degeneratiivseteks protsessideks ja nailiselt suurem risk
kondromalaatsia, osteoartriidi ja ostekondriidile stgavkuki puhul
ei ole kinnitust leidnud.

® Pool- ja veerandkiikid voivad pikas plaanis viia polve ja LUli-
samba degeneratiivsete protsessideni (vorreldes samavaarse
stigavkukiga)

Halb tehnika on ohtlik, harjutus ise ei ole tingimata ohtlik

KUKK

Randme valud ja probleemid nende sirgena hoidmisel on iseloo-
mulikumad madala kangi korral, kuna dlaliigesest on vaja suure-
mat valisrotatsiooni. Suutmatus seda teostada viib probleemide
tekkeni. Uhe lahendusena kangi kérguse muutmine. Laiem vai
avatud haare aitab kompenseerida vahest sirutust torakaalosast,
Olast. Taha suunatud kuunarnukkidega kaasneb tihti randmete
suurem sirutus, mis voib viia kaebuste tekkeni.

Kudnarliigeste tUtpiline asend on keha ldhedal ja alla suunatud.
Kui need on suunatud tahapoole, siis vaheliikuva olaliigese korral
vOib esineda dlaliigese (esiosa) valulikkus, rindkere ette painutus.
Uldjuhul kaebusi tuleb ette harva

Polvede sisse vajumine vahesel maaral on normaalne. Valu korral
tuleks katsetada kitsamat toebaasi, kummilinti Umber pdlvede ehk
labi keha tagasiside kaasata ronkem puusa eemaldajaid to6sse vOi
hakata neid stvendatult treenima.

Polve piirkonnas esinevate valude korral on maistlik otsida
eksperdi arvamust. Jooksja polvega (patellafemoraalne valustnd-
room ehk kondromalaatsia) kukkimisel on kddlustes positiivseid
muutusi toonud 70% vdi enam 1KM (korduse maksimum) raskuse-
ga seeriad, aeglase langetamise ehk ekstsentrilise faasiga.

Kandade 6hku tousmine ehk oletatav pinges saarelihas. Maoistlik
ara testida, kas on pdhjendatud (varbad vastu seina asendis pol-
vega seina puudutamine, varbad seinast 5 cm kaugusel uldjuhul
kullaldane liikuvus kukiks) voi tegemist nérkade saarelihastega,
voimalik ka nork reie nelipealihas.

Kui esineb valu kaela piirkonnas, siis tuleks veenduda, et kang ei
asetse liialt korgel (tulpiliselt C7 kaelaluli ehk valjaulatuv, lUlijatke
peale kangi ei asetata).
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PU USA EEMALDAJAD Normal hip abducters Weak hip abducters

Trendelenburgi test - terapeutiliselt kasutusel seisujala nérga puu-
sa eemaldaja ehk abduktori testimisel, samuti vastaspuusa ebasta-
biilsuse selgitamisel.

Jousaalist [@htuvalt huvipakkuvateks lihasteks:

® Tuharalihased ehk vaike/keskmine/suur. Peamiselt kas ndrgad
vOi dusbalansis.

® Pirnlihas. Sageli koos n. Ischiadicusega valu pdhjustajana. Veni-
tusharjutused.

® | aisidekirme pingutaja. Reie valiskuljel mitmes eri kohas valu poh-
justajaks. Tugev seos jalapikkuste erinevusega ning treeningutel
kasutatavate toebaasidega.

Antud lihased mangivad rolli tagantvaates nahtavale kiljele
vajumisele kukist Ulestousul. Seos jalapikkuste erinevusega ning
treeningutel kasutatavate toebaasidega.

JOUTOMME

Peamistelt varieeruvad:
® Toebaas:

Sumo
Klassikaline
® KUki stigavus
® Haarde laius

® Anatoomiliselt mojutavad faktorid (sisuliselt maaravad, milline
sinu joutomme hakkab valja nagema)

Kehatuve pikkus
Reieluu pikkus
Kate pikkus

® | imiteerivad faktorid alakehas
Puusa sirutajad

® | imiteerivad faktorid alakehas
Haarde tugevus
Selja sirutus

JOUTOMME JA JASEMETE PIKKUS

Leng Tofso, Lieg Armi Short Toreo, Long e Lamg Torss, Bhort Anms Ehort Torso, Short Arms

PEET
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JOUTOMME

Tombe ajal puusad korgel voi madalal

® Pyusad madalamal voimaldab enam raskust maast lahti tdmmata

® Pyusad korgemal vahendab reie nelipea panust. Voimalik puusa
Jja polvede kangist kaugemale liikumine (ei pruugi olla polvevalu
pohjuseks, eriti kui polved jadvad paigale), mis eeldab suuremat
pingutust puusast. Ei sobi proteesitud puusade korral, diagnoosi-
tud liigese kulumisastmete korral jm.

Joutdmbe asend, ehk kas sumo voi klassikaline

® Moistlik teha seda, mis meeldib/mugavam. Vaagna isearasused
maojutavad puusade liigesliikuvust ja millist joudu suudavad liha-
sed teatud nurga all genereerida.

® Puusade t66 on vordvaarne

® Sumo on selga monevorra saastvam

® Klassikaline on reie nelipeale monevorra leebem

Tombe ajal selja kumerdamine

® Torso pikkuse luhenemine (sagitaalteljel vaadeldes) vahendab tu-
hara- ja reie tagumiste lihaste tehtavat t66d ja seelabi on umbes
6% suurem raskus voimalik.

® Tahtlikult ei ole otstarbekas, puusa sirutajad on liiga ndrgad ja/voi
on raskus lihtsalt liialt suur.

® Ei arvesta sisse loomulikku rinnakUfoosi ja nimmelordoosi ehk
suurenenud/vahenenud kufoos voi lordoosi puhul olla eriti tahe-
lepanelik.

Joutdmme on peamiseks seljaga seonduvate kaebuste pdhjusta-
jaks. Nii kuki kui tdmbe puhul esineb lihase ara tombamist enam, kui
teiste harjutustega (tehnika ja raskuste valik, anatoomilised eripa-
rad). Esineb protrusioone, herniaid, radikulopaatiad, lihaspingeid ja
-rebendeid jne.

JOUTOMME JA TRAP/HEX KANG

® Enamus inimesi voimelised trap/hex kangiga tombama suure-
mat raskust kui tava joutdmbega.

® Peamiseks pdhjuseks kangi eripara ehk pdlved saavad likuda
ettepoole, mis omakorda voimaldab reie nelipeal suuremal maaral
panustada tombesse.

® Polveprobleemide korral mdistlik veenduda, enne kui kavasse
sisse lUlitada.
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VOO KASUTAMINE

Valsalva manddvri (survega hapniku peetus) ajal suurenenud selg-
roosirgestaja intra-muskulaarne surve ehk lilisammast stabiliseeri-
vate lihaste surve tous aitab mdénevorra kehatlve jaigastada.

Ohutus on levinuim ootusparane pohjus, uuringuid vahevaoitu.
® Tooliste peal labi viidud uuring - olematu/vahene efekt

® Peamine kasutegur - vahenenud korduva vigastuse risk, teistele
puudulik.

® Dr Stuart McGill - Enamus juhtudel ei soovita kasutada (maksi-
maalseks vo6 efektiks on vajalik tdsta halva tehnikaga, millega
kaasneb oluliselt suurem seljavigastuse risk). Lihtsustatult toimub
elastne labi paindumine.

Kogemusteta vodkasutajatel kasutegur sisuliselt puudub (joud/
surve). Algajatel joutombel selgroosirgestaja aktiivsus voib olla
suurem ja kukil kasutegur pigem ei ilmne.

Suurte kogemustega tostjatel joutdmbel maksimaalne voimsus
saavutatud kiiremini (0.3sek, korduse kiirus muutumata). Kuki puhul
kordus ja seeria sooritatud 6-9% kiiremini, ménes uuringus leitud
vahene reie nelipea (surnud punktis) ja reie kakspealihase (raske
seeria viimased kordused) aktivatsiooni tous.

KOOLUSED

Tendiniit - akuutne kdoluse vigastus, poletik
Tendinoos - krooniline kddluse vigastus, degeneratiivsed protsessid
Tendinopaatia - krooniline kddluse vigastus, teadmata etioloogiaga

Iseloomulikuks:

® Valu vallandumine lihase pingutusel

® Turse

® K&oluse paksenemine

® Valu tunda vastavale kohale vajutades voi lihast pingutade

TUUPILISI POHJUSEID

® Uhekordne trauma

® Krooniline Ulekoormus liigestele

® | iiga jarsk treeningukoormuse suurenemine

® Monotoonsed regulaarsed kehalised harjutused teatud lihas-
gruppidele

® Jaik maapind (nt asfalt, kunstkattega muruvaljakud)

® \/ale spordijalats

® Ebapiisav eelsoojendus

® Antagonistlinaste dlsbalanss ehk tasakaalutus

® Sageli esineb tendiniite ettevalmistusperioodi ajal voi voistluspe-
rioodi alguses.
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TUUPILISI ASUKOHTI

® |_uude kinnituskohtade lahedal (insertsioonitendinoos)

e Ola piirkonnas

® Kakspealihase lUhikese pea kinnituskohas

® Pika pea kinnituskohas

® Deltalihase olavarrele kinnitumise kohas

® | abakae piirkonnas painutajakddluse kddlustupe poletikuna

® Rejelihaste vaagnaluude erinevatele kohtadele kinnitumise koh-
tades

® Polve piirkonnas reie kakspealihase kinnituskohas
TUUPILISI RAVIVOTTEID (KANNAKOOLUSE NAITEL)

® koormuse mahu ja intensiivsuse vahendamine, (sh maest Ules ja
treppidel jooksu valtimine)

® kannakoodluse ulevenitamise valtimine
® jaamassaaz iga harjutuskorra jarel 10-20 min korraga

® NSAID-tUUpi ravimite (ibuprofeen, diklofenak) 10-14 paevane
ravikuur

® jalanoude kontrollimine ja kulunud jalandude (jooksujalatsid)
valjavahetamine

® clektriline lihasmassaaz/-stimulatsioon, ultraheliravi
® [6oklaineravi (shockwave)
o fusioterapeudi koostatud terapeutiliste harjutuste jargimine

® kontsentreeritud vereliistakute sisaldusega plasma sustid (PRP-
ravi)

® glukokortikosteroid (hormoon-) sustid (nt Kenalog voi Depo-Med-
rol)

® hupervoleemiline lahuse sustimine kddlusekoe umber
® lahase paigaldamine (kipsimmobilisatsioon)
e tallatoed
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prantsuskeelne
nimetus KULTURISM
tahendab harimist ja
kultuuri

llusat ja harmooniliselt arenenud inimkeha on enud
tsivilisatsioonides hinnatud aastatuhandeid.

ellest annavad tunnistust Vana-Egiptuse ja An?ik-Kreeka
r&Rooma, aga ka Vana-India skulptuurid.

Pérastﬁi‘ubandeaastast varjusurma Euroopa keskajal, mil
Wupatust” Keha puii? peita pikkade riiiide alla, t3s?s

)essansskunst muude inimlike vaartuste karval jélle esile
ka kehailu.

Al méédgjs veel tisna mitu sajandit, kuni 19. aastasajal
haka? Eurgopas teadlikult harjutama t&stepommide ja
-kangidega'}

1888. ‘a'asta*t'hakkas esimene noortest meestest ja mehe-
eelikutest raskejus?kufannide seltskond 21-aastase
kohtukirjutaja Gustav Boesbergi innustamisel tegutsema ka
Tallinnas. ?

Ja juba 1890. aastate algusest on Tallinnast esimesed
teated ka , naisjbumeestest”.
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Eugen Sandowi (1867-1925)

Korraldas 1901. aastal

Inglismaal, Londonis

kuninglikus Albert Hallis esimene
jou, ilu ja keha harmoonia konkursi
meestele.

Kohtunikud:
Sir Arthur Conar: Doyle
Sir Charles Lawes

Esimene vditja oli :
William L. Murray, No?ngham

Parast Il maailmasdda algas meie kaunist,
proportsionaalset ja vGimsalihaselist inimkeha
vélja arendava spordiala plahvatuslik kasv.

IFBB asutasid 1946. a Ben ja Joe Weider

Kusagil neil aegadel haka? USA-s

New Jersey osariigis korraldama IFBB
(Interna?onal Federa?on of Body -Builders)
konkursse professionaalidele. \
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Alates 1948. aastast haka? Londonis
korraldama Inglismaa Ama kulturismi Liidu
(Na?onal Amateur Bodybuilding Associa?on
ehk lihendina NABBA) vdistlusi, millistest
vGtsid osa nii amatdorid kui ka
professionaalid.

Rahvusvaheline Tosteliit sai Rahvusvaheliseks
Toste- ja Kulturismiliiduks FIHC (prantsuse
keeles Federa?on Interna?onale Halterophile
et Culturiste).

Koos maailmameistrivdistlustega klassikalises
tdstmises haka? niitid korraldama ka
maailmameistrivoistlusi
amatoorkulturis?dele.

Georg Tenno

oli eestlane, kes kuni oma surmani

1967. aastal elas Moskvas; ta oli iks vene
kulturismi drgitajaid ja kirjutas venekeelse
kulturismidpiku.

N Liidu piirides korralda? esimene teadaolev
kulturis?de konkurss 1959. aastal
Sverdlovski linnas, Uuralis.

Tollase ,suure ndukogudemaa ” pealinnas
Moskvas jou? esimese kulturis?de esinemi-
seni 1965. aastal. See toimus ihel maikuu
Bhtul noortekohvikus ,,Molodjoznaja”.

VGi?s Igor Petruhin

1960. aastal korraldasid Tartu Ulikooli
kehakultuuriosakonna poisid ,,J8u ja ilu
mangud”, millede kavas olid mitmesuguste
humoristliku kallakuga vdistlusalade
hulgas ka sund- ja vabapoosid ladne
kulturis?de vaimus.

Jéu ja ilu mdngude uldvaitjaks tuli hiljem
juudotreenerina tuntuks saanud Andres
Lutsar.
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1960. aastail haka? Ees? tdstesaalides tasapisi
kulturis?de meetodite kohaselt harjutama
mitmel pool: vaimses pealinnas Tartus ja
parteiblrokraa?a pealinnas Tallinnas, vast
mujalgi.

Aga see oli tollases spordimeeste Zargoonis
»salatrenn”, mis toimus ilma kéikekontrolliva

partei ja valitsuse teadmata. A

i,

Kulturismi rajaleidjad Ees?s Einar Laigna,
Ma? Oun, Alar Laev, Andrei Pisk ja
Ervin Liebert.

»Iron Man” ja ,Strenght and Health”

1968. aasta laks Ees? kulturismi ajalukku
sellega, et ilmus Ervin Lieber? raamat
,Atleetvdimlemine”.

Raamat sisaldas meie ala ajaloolise arengu

> | ": & (levaadet ja korralikku treeningumetoodikat.

 ATLEETVOIMLEMINE

Arne Heinlaid

| Ees? absoluutne meister kulturismis

Esimesed Ees? meistrivdistlused kulturismis
pee? 12.-13. novembril 1966

tolleaegses Eduard Vilde nimelises Tallinna
Pedagoogilises Ins?tuudis

s
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Innar Mardo pani 1970. aastast kdima Georg Tenno madlestusvdistlused.
Mardo poolt algatatud vdistluse nimetuseks sai G.Tenno memoriaal
atleetvéimlemises, seda pee? igal aastal detsembri esimestel pdevadel ja
sinna kutsu? tuntud kulturiste kogu tolleaegsest N Liidust.

1970- esimene kulturismile spetsialiseeritud jdusaal Tallinna laululava
ruumides. Asutajad Innar Mardo ja Richard Sikk.

1979. a. Los Angeleses esimesed maailmameistrivdistlused naiste kulturismis.
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Inna Uit

Moskvas asuta? N Liidu Atleetvdimlemise
Foderatsioon, mille e?eotsa vali?

1960. aastate Uliraskekaalu t3stja ja hilisem
kirjanik Juri Vlassov.

1988. aastal sai too foderatsioon IFBB liikmeks,
aga meil Ees?s sellest esialgu midagi ei
muutunud, kuna polii?listelt vaadetelt osutus
Vlassov vene marurahvuslaseks.

Olev Annus
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Neist liitkumistest ei jadnud muidugi kdrvale ka
meie kulturis?d.

1989. aastal moodusta?
Ees? Kulturis?de Liit

mille e?eotsa vali? siinmail kohanenud
leedukas Pranas Mickevicius.

Indrek Otsus

Ain Paavo




EKFL esimene vilislahetus Bra?slava MM 1999

Pavel Kossenko, Ott Kiivikas, Marek Kalmus

2001 Esimene dopingukontroll Eesti Meistrivdistlustel
kulturismis, Tartus.
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Minsk 2002, EBFF asutamine

Ees? esimene naiskond

Fitness 2002 MM Brnos:
Eler Siim, Jaana Junson,

Gert Koovit

Esimene meeste fintessi MM

2006 MM Ostrova. Valitakse uus
IFBB president dr.Rafael Santonja.

Esimene Innar Mardo Memoriaal
ja Euro Elite Champions Tour.

Tallinnas 40. aastat Ees?
kulturismi.
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Esimesed Euroopa MV
Klassikalises kulturismis
2005 Brasov, Rumeenia

| Imre Vahi Ill koht
W, O% Kiivikas kulturismis hdbe

A
-
. 8

! Toonastel voistlustel oli
tuget'/ datud dopingu kontroll.

Natalia Nazarenko-Kiivikas,
Liisa Otsus, Oleg Anissimov

Imre Vahi, Taavi Koovit, O? Kiivikas
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Tallinn 2011 MM klassikalises kulturismis ja
MK kulturismis, fithessis

Athle?c Fitnessi
esimesed
Euroopa ja
maailmameistri
voistlused 201?

Voidukas Ees? voistkond otsustava lahingu
eeldhtul 19.11.2011 Tallinn
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Daatumid:

1888. a. Tallinnas Gustav Boesbergi muskeldamise klubi

1901.
1939.
1946.
1947.
1948.
1959.
1960.
1965.
1965.
1966.
1968.
1970.
1979.
1986.

ER

El

Inglismaal, Alber Hall | jou, ilu ja keha harmoonia konkurss

. korralda? esimene Mister Ameerika konkurss

. asutasid vennad Ben ja Joe Weider IFBB

. esimene IFBB Mister Universumi konkurss

. haka? Londonis korraldama Inglismaal (NABBA) mr.Univers

. N Liidu esimene teadaolev kulturis?de konkurss Sverdlovskis

. Tartu Ulikooli korraldasid kehakultuuri poisid ,,J6u ja ilu mangud”

. Moskva esimene kulturis?de esinemine, kohvik “Molodjoznaja”

. esimene kulturismi vGistlus Leedus, Vilniuses

. esimesed Ees? Meistrivdistlused Kulturismis

. ilmus Ervin Lieber? raamat , Atleetvdimlemine”

. Kaivitus regulaarne Ees? MV korraldamine.

. Los Angeleses esimesed maailmameistrivdistiused naiste kulturismis

. IFBB amatd6ride MM - il esmakordselt dopingukontroll




Jousaalitreeningu soojendusosa, mobilisatsioon

Eesmark:

Valmistada keha ette jdutreeninguks

Nii pikk kui vaja ja nii lihike kui vbimalik — ,Rohkem pole alati parem, parem on parem*
Vétab arvesse treenija isearasusi (staaz, vigastuste ajalugu)

Igal harjutusel on p&hjus

Miks soojendada?

Touseb kehatemperatuur

Intensiivistub vereringlus

Paraneb lihaste elastsus

Paranevad kontraheerumismehhanismid
Tutvutakse liigutusmaneeriga

Slinergistide/stabilisaatorite aktivatsioon

Ulesehitus

| osa - Uldine soojendus

Aeroobne tegevus

Jalutamine, ratas, sbudeergomeeter jne.
Suureneb vereringlus aktiivsetesse kudedesse

3-10 min

Il osa- SMR

SMR (self myofascial release) massaazirulli kasutades

Aitab kroonilise valu, jaikuse v6i méne muu dusfunktsiooni vastu spetsiifilises piirkonnas
30-60 sek Uhele piirkonnale

Il osa — Staatiline/diinaamiline venitus
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Tootab koos SMR’iga parandades lihaste elastsust

Diinaamiline liigutus 20-30 sek millele jargneb 15 sek staatilist hoidmist

IV osa - ,,Parandavad harjutused*

Paraneb ,liigutussisteemide® funktsioon

Parandab vigaseid liigutusmustreid

Suur tahtsus sooritada iga kordus vdimalikult ideaalselt, et parandada disfunktsioone liigutusmustrites

1-2 seeriat 10 kordust

V osa — Siinergistide/stabilisaatorite aktivatsioon
Vajalikke lihaste ,kaima“ [likkamine
Lihaste kontraheerumisvéime paranemine

1-2 seeriat 5-10 kordust

VI osa — Fundamentaalsete liigutusmustrite arendamine
Liigutusmustriga tutvumine

Liigutusmustri parandamine

Mentaalne valmistumine harjutuseks

1-2 seeriat 5-10 kordust

VIl osa — Kesknarvisiisteemi aktiveerimine

Keha ettevalmistus plahvatuslikeks soorituseks
Dunaamilised ja plahvatuslikud olemuselt

Paraneb aju ja neuroloogilise siisteemi signaalid lihastesse
Sprintimine, hiippamine ja viskamine/heitmine

2-3 seeriat 3-5 kordust

Kokkuvote
Maksimaalne kestus 12-15 min (koos uldise soojendusega)

Tavainimesega keskenduda puusa painutajale, rinnalihasele ja selja torakaalosa/rinnaosale.
Vajadusel kbdigele kolmele
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