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JUHEND TREENINGPAEVIKU TAITMISEKS

Hea tulemuse saavutamiseks nduab kaasaegne treening sportlaselt ja
treenerilt tdpset ja regulaarset arvestust treeningute ja oma enesesei-
sundi kohta. Seeparast peaksid tervisesportlased pidama arvestust oma
treeningutest, vdistlustest ja enesekontrolli néitajatest. Treeningpéevik
peaks sisaldama peamiselt treeningu ja enesekontrolli andmeid. Vaid
tdpne ja regulaarne lGlevaade oma treeningutest ja seisundist véimal-
dab digesti planeerida ja l&bi viia treeninguid.

Treeningu puhul on oluline mérkida oma spordiala, distants, aeg,
sudame l66gisagedus hommikul &rgates ja koormusel, samuti kirjel-
dada luhidalt oma treeningut. VVaga olulised enesekontrolli naitajad
on puhkeoleku pulsisagedus, meeleolu, kehakaal. Kui puhkeoleku
sudame l66gisagedus on juba mdnda aega kdrgem tavalisest, vdib olla
tegemist haigusega vdi Ulekoormusest tekkinud véasimusega. Sel juhul
tuleks koormust véhendada ja/vdi mdned pdevad puhata.

Vaistluste ajal peaks markima rituse nimetuse, kuupdeva, spordiala,
distantsi, aja, koha ning ka vditja aja. Lisada kindlasti ka oma puhke-
oleku stidame 166gisagedus ja meeleolu hinnang.

Eraldi tabelid on toodud puhkeoleku pulsisageduse ning keha koostise
méaéaramise kohta, see on eriti oluline just kehakaalu langetamise ees-
mérgil tervisespordiga tegelejatele. Samuti on péeviku 18pus ara too-
dud lihtsad tabelid oma tervisliku seisundi uuringute jaoks.

Loodame omalt poolt, et kdesolev liikumisharrastaja treeningpéevik
motiveerib teid senisest enam liikuma, lihtsustab teie arvepidamist
treeningute ja vdistluste kohta. Samas leiate ka lihtsaid juhiseid ja
pohimdtteid treeningute labiviimise, toitumise, venitusharjutuste jm
kohta.

Head lugemist, edukat harjutamist ja tugevat tervist.



VASTUPIDAVUSTREENING - PARIM TERVISE
TREENING

Regulaarse liikumise ja kehaliste harjutustega on vdimalik sdilitada
ning tugevdada oluliselt oma tervist ja to6vdimet. ToOvGime languse
arahoidmise parimaks lahenduseks on sustemaatiline optimaalse koor-
musega vastupidavustreening, mida iseloomustab kestev tsukliline
tegevus. Samas peab intensiivsus olema kindlasti selline, et tegevus
toimub aeroobse energia arvel. See tdhendab, et lihaste t60 pdhineb
oksudatsiooni protsessides vabaneva energia kasutamisel.

Tervise ja toovoime suurendamise seisukohalt omavad suurt vaartust
aeroobsed harjutused:
e lihastegevus on kestev ja regulaarne
tsukliline tegevus koormab suuri lihasrihmi
lihastoo intensiivsus peab olema m&ddukas,
tegevuse kestvus vahemalt 30—45 minutit
lihastegevus peab pdhinema aeroobse energia arvel
valdavaks energiallikaks on rasvad.

Parimad harjutused on — jooksmine, ujumine, jalgrattas@it, matka-
mine, kepikdnd jne

Enne treeningutega alustamist tee kdigepealt spordiarsti juures labi
terviseuuring — arstlik labivaatus ja koormustest
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Vastupidavustreeningu pohitoimed on jargmised:
e (ildise todvdime suurendamine
e slidame — vereringehaiguste ennetamine
® immuunsisteemi tugevdamine

TREENING PEAB OLEMA AEROOBNE

AEROOBNE TREENING

Alustades treeningut rahuliku kdnniga ning suurendades pidevalt Kii-
rust, peate varsti tle minema sorgile. Veelgi kiirust suurendades tun-
nete, kuidas hingamine kiireneb, tekib hingeldamine ja jooksmine
muutub ebamugavamaks. Kuni selle punktini oli tegevus sooritatud
aeroobselt, seega hapniku juuresolekul. Lihast60 sooritamiseks vajalik
energia saadi rasvade ja susivesikute okstidatsiooniprotsessidest ehk
teiste sGnadega — orgaaniliste ainete ,,pdlemisest” lihasrakkudes, mille
kéigus vabanebki energia.

Jooksutempo edasine suurendamine nduab niivdrd kiiret energia-
tootmist, mida okslidatsiooniprotsessid paraku ei suuda kindlustada.
Appi peab tulema anaeroobne energiatootmine. See on Kiire voi-
malus tagada lihastele suures koguses energiat. Samas on need voi-
malused Upris piiratud, sest anaeroobselt lagunevad energiarikkad
thendid kasutatakse ruttu dra. Pealegi tekib lihastes oleva glikogeeni
anaeroobsel kasutamisel laktaat, mille kuhjumine p&hjustab lihaste
lokaalse vasimuse, votab &ra vdimaluse sooritada kestvat lihast6dd ja
sdilitada pikka aega kdrget tempot.

Seda intensiivsuse piiri, millest alates aeroobsed protsessid ei
suuda enam lihast6od kindlustada ja jarjest enam rakenduvad
toOsse anaeroobsed protsessid, nimetatakse anaeroobseks laveks.

Aeroobne ainevahetus on tunduvalt efektiivsem kui anaeroobne aine-
vahetus. Aeroobsete harjutuste kestus vdib ulatuda ménedest minuti-
test mitme tunnini. Mida hiljem (ehk suuremal intensiivsusel) ltlitu-
vad to0sse anaeroobsed protsessid, seda parem on teie aeroobne t66-
voime.



Aeroobsed ja anaeroobsed harjutused erinevad intensiivsuse poolest
— kerged ja méddukad tegevused on aeroobsed,
— intensiivsed ja tugevad pingutused anaeroobsed.
Tervise tugevdamise ja sdilitamise kohapealt anaeroobseid harjutusi ei
soovitata.

Maéara endale eesmark

Oige treeningprotsessi iilesehitamine séltub sellest, mis on sinu ees-
mark
— hea kehaline vorm,
— kena valimus,
— kehakaalu vdhendamine,
— stdame-vereringe siisteemi tugevdamine,
— haiguste ennetamine,
— osalemine vaoistlustel,
— vastavalt tuleb (les ehitada ka treeningtegevus, leida endale
dige tempo, viia treeningud labi kindla pingutusastme juures.
Erineva intensiivsuse korral toimivad organismi talitlussus-
teemid erinevalt.

Soovides tunda end hésti ja naha hea vélja, ei pea kindlasti tree-
nima nii tugevalt, nagu valmistudes vdistlemaks 10 km jooksus

HARJUTUSTE INTENSIIVSUSE TASEMED

Harjutuse intensiivsus

Kerge Md&ddukas Tugev
Harjutus Kéimine Sorkjooks Tempojooks
Ainevahetus Aeroobne Aeroobne Anaeroobne
Energiaallikas Rasvad/ Susivesikud/ Rasvad/

susivesikud rasvad susivesikud
Sudame l66gisagedus | <120 120-150 > 150
(x/min)
Hingamine, Kerge Voimalik vabalt | Raske réakida
raadkimine réakida




AEROOBNE TOOVOIME

Aeroobne t6ovoime peegeldab organismi hapnikutranspordi, samuti
hapniku omastamise siisteemi v6imekust, mida hinnatakse maksi-
maalse hapniku tarbimise jargi.

Maksimaalne hapniku tarbimine (MHT) — suurim hapniku hulk, mida
organism suudab pingelise lihastd6 ajal kasutada.

Aeroobne t6ovdime on otseselt seotud tervisega — mida madalam
on teie aeroobne t00vOime, seda vahem suudate teha nii kehalist
kui vaimset t606d.

ToovOime tasemed

Subjekt Vanus | Mehed (ml/kg/min) | Naised (ml/kg/min)
Mittetreenitud 18-22 45 39
Kehaliselt aktiivsed 18-22 50 43
Treenitud 18-22 57 53
Tippsportlased 18-22 70 63
Maailmaklass 18-22 80+ 70+
Mittetreenitud 40-50 36 27
Kehaliselt aktiivsed 40-50 46 39
Treenitud 40-50 52 44
Seeniorsportlased 40-50 60+ 50+

TERVISE JAAEROOBSE TOOVOIME
TUGEVDAMINE

KUIDAS ON OIGE ALUSTADA

Jooksutreeningutega alustaja peaks jooksma hasti aeglaselt, jooks
peaks esialgu vahelduma k&imisega. Edaspidi peaks jooksutempo
jadma samaks, pikeneb vaid distants ja vdhenevad kédigupausid. Orga-
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nismile tuleks anda kullaldaselt aega, et vajaliku treenituseni jouda.
Kui tekib hingeldus, katkestada jooks ja vahepeal kondida. Algaja
jooksja puhul ei ole kdige dige raakida niivord voimete arendamisest,
kui kohanemisest kehalise koormusega.

TREENINGU INTENSIIVSUS

Aeroobse todvdime suurendamine baseerub pdhiliselt aeroobsete tree-
ningvahendite kasutamisel. Eriti oluline on siin valitud harjutuse dige
intensiivsus — lihastod energeetiline kindlustamine peaks toimuma
rasvadest ja stisivesikutest aeroobsel teel saadud energia arvelt.

Véga sageli kasutatakse harjutuse intensiivsuse mééaramiseks té0aeg-
set sudame l66gisagedust (SLS), mida mdoddetakse kas kaelal, rand-
mel vOi spetsiaalsete pulsikelladega. Lahtutakse reeglist, et treeningu-
aegne SLS moodustab teatud protsendi teie maksimaalsest sudame
I66gisageduse vaartusest.




Kui hingamine ning stidame t66 on mdddukalt rahulik ja jooksu
ajal kaaslasega vestlemine raskusi ei tekita, on jooksutempo opti-
maalne siidame ning vereringe stisteemi tugevdamiseks.

Soltuvalt toovoime tasemest soovitatakse jargmisi treeningu intensiiv-
suse tsoone aeroobse t06vOime arendamiseks.

T6ovoime Treeningtsoon

(ml/kg/min) (%maks. SLS-st)
MADAL alla 35 60-77%
KESKMINE 35-45 70-85%
KORGE ile 45 75-90%

Maksimaalse suidamelddgisageduse saate leida valemi jérgi: maks. SLS — vanus

Vastupidavustreeningu intensiivsuse tsoonid

Intensiivsus SLS (x/min) VO2 (I/min) Kalorit/min*
Kerge 100 1.0 5
Mdddukas 135 2.0 10
Tugev 170 3.0 15

* (ks liiter hapnikku on vdrdne 5 kaloriga minutis

TREENINGU KESTUS

Harjutuse intensiivsus ja kestus (maht) kdivad k&sikées. Suurendades
uhte neist, tuleb teist vahendada. Mahtu vdib véljendada ajas, distant-
sis ja kalorites. Viimasel ajal soovitatakse mahtu arvutada kalorites.
Tahtis on treeningul organismi poolt kulutatud energia hulk. Mitme-
sugused toiduainete energiatabelid naitavad, kui palju te saite kaloreid
tihe vOi teise sd6gi ja joogiga. Oige treeningkoormuse dosseerimisel
peaks arvestama treeninguga kaasnevat energiakulu, seda kalorite
hulka, mida me treeningu kaigus kulutame, et organismis valitseks
energeetiline tasakaal. Seega peaksite tegema naiteks moédduka tem-
poga (SLS — 135 166ki/min) 15 minutilise treeningu, et kulutada &ra
the 0llega saadud kalorid.
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Aeroobse t6ovdime arendamise juhised

Toéovoime Treeningu Treeningu kestus Treeningu
(ml/kg/min) intensiivsus (min) sagedus
(% maks SLS-st) (korda/nadalas)
Madal (alla 35) 60-75 20-40 34
Keskmine (35-45) 70-85 20-40 5-6
Korge (lle 45) 75-90 40 + 6+

Koormuse kestus ja intensiivsus aeroobse t66vdime arendamiseks
erinevatel spordialadel

Todvlime tase | Tempojooks Sorkjooks Jalgrattasdit Kaimine
Maksimaalne distants | aeg | distants | aeg distants aeg distants | aeg
hapniku tarbimine | (km) (min) (km) (min) (km) (min) (km) (min)
(ml/kg/min)

Madal 1,3-2,7| 7-14 |1,3-2,7|10-20 | 3,1-6,3 | 12-24 |1,6-3,4| 18-36
(alla 35)

Keskmine 2,7-5,5(14-27|2,7-5,5|20-40 | 5,3-12,6 | 24-47 | 3,4-6,8 | 36-72
(35-45)

Kdrge 5,5+ 27+ 3,4+ 40+ 7,8+ 47+ 4.2+ 72+
(tle 45)

Sharkey 1977

JUHISED VOISTLUSSPORTLASTELE

VASTUPIDAVUSTREENINGU INTENSIIVSUSE TASEMED

Tasakaalustatud vastupidavustreeningu l&biviimisel tuleks arvestada
treeningkoormuse kolme erinevat intensiivsuse taset.

Aeroobse lave tase

See on intensiivsus, mille juures organismi energiatootmises minnakse
rasvade kasutamiselt Ule enam susivesikute kasutamisele ning vere
laktaaditase tletab moningal méaral puhkeoleku taseme. Sellise inten-
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siivsuse juures arendatatakse pohiliselt rasvade ainevahetust. Kestus-
treeningut aeroobse lave tasemel nimetatakse baasvastupidavuse tree-
ninguks.

Anaeroobse lave tase

See on suurim individuaalne intensiivsus, mille puhul puudub veel
anaeroobse ainevahetusega kaasnev negatiivne mdju. Seda kiirust tle-
tades hakkab verre kuhjuma anaeroobse ainevahetuse laguprodukti
laktaati, mis viib lihasvasimuse tekkele. Sellise intensiivsusega tree-
ninguid nimetatakse tavaliselt tempotreeninguteks.

Laktaadi veretaseme mé&&ramine
annab parimat informatsiooni tree-
ningu juhtimiseks. Modtes vere
laktaadisisaldust, same tapsemalt
paika panna oma treeningtsoonid
pulsisageduse jargi. Tanapéeval
moddetakse laktaati k&rvalestast
vOi sdrmeotsast, treeningpédeviku
pildil olev laktaadiriist annab vas-
tuse juba 15 sek pérast.

Maksimaalse hapnikutarbimise tase

See on intensiivsus, mis vastab maksimaalse hapnikutarbimise tase-
mele ehk kriitilisele kiirusele ja peegeldab organismi aeroobset vdim-
sust Sellise intensiivsuse juures toodetakse kullaltki palju energiat ka
anaeroobselt, kuid aeroobne energiatootmine on siiski pdhiline. Sel-
lest intensiivsuse tasemest kdrgematel koormustel arendatakse pohi-
liselt organismi anaeroobset ainevahetust tagavate mehhanismide voi-
mekust ja selliste treeningkoormuste kasutamine saab olla efektiivne
ainult eelnevalt valjaarendatud aeroobse vastupidavuse baasil.

Praktika on ndidanud, et aeroobse vastupidavuse (baasvastupidavus)
arendamisel on kdige efektiivsem jargmine pohimdtteline jarjestus:
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aeroobne lavi = anaeroobne lavi = kriitiline kiirus

OPTIMAALSE TREENINGKOORMUSE MAARAMINE

Selleks, et valtida vigu vastupidavustreeningute labiviimisel he voi
teise organismi energeetilise susteemi arendamisel, peab iga sportlane
teadma, missugune on tema aeroobsele ja anaeroobsele l&vele ning
kriitilisele kiiruselele vastav kiirus ja sidame lo6gisagedus. Kestus-
treeningute puhul on oluline, et treening tdidaks seda eesmaérki, mis
tema ette seati, ehk — arendaks diget energeetilist susteemi.

Igapaevases treeningus vaib treeningkiiruste valimisel tuleb alati l&h-
tuda kas jooksukiirusest voi siidame 166gisagedusest. Tegelik elu on
nédidanud, et kdige parem on treenituse taseme ja treeningu intensiiv-
suse madramisel ldhtuda stidame I60gisagedusest ja selle treeningu-
jargse taastumise Kiirusest, kuna see iseloomustab eelkdige treeningu
toimet.

Aeroobse ja anaeroobse lave ning kriitilise Kiiruse paranemine
ettevalmistuse erinevatel etappidel néitab aeroobse t6ovOime para-
nemist.

Kui pikema perioodi véltel aeroobse to0v6ime néitajate paranemist ei
esine ja sama véljendub ka vdistlustulemustes, peaks pdhjalikult ana-
ludsima tehtud treeningut ja otsima p&hjusi, miks see nii on. Pdhjuste
kindlakstegemise eeltingimuseks on treeningtdd voimalikult tapne
arveldus koos enesekontrolli andmetega (hommikune ja htune pulss,
kehakaal, enestunne jne). Seetbttu peaks treeningute planeerimisel
ja labiviimisel lahtuma eelkdige just igale sportlasele iseloomulikest
sudame l66gisagedustest. See peab vastama Uhele voi teisele eespool
toodud intensiivsuse tasemele, olenevalt sellest, missugust energia-
tootmissuisteemi tahetakse arendada.

Jargnevalt toome kaks tabelit ajakirjast Peak Running Performance.
Need peaksid lihtsustama digete treeningkiiruste valimist jooksjatel.
Esimesel juhul on aluseks véetud 5 ja 10 km tulemus ja maksimaalse
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hapnikutarbimise tasemele vastav jooksukiirus — kriitiline Kkiirus. Tei-
sel juhul on lahtutud treeningu intensiivsuse maaramisel individuaal-
sest maksimaalsest stidame 166gisagedusest.

Maksimaalse sudame 166gisageduse saame leida lihtsalt, kui jookseme
eelnevalt h&sti puhanuna, peale kerget soojendust, tugevalt tdusva Kii-
rusega kuni suutlikuseni 1000-1500 m. Stdame l60gisagedust tuleb
lugeda vahetult peale jooksu voi kasutada selleks sporttesterit. Saadud
vadrtus vastab teie maksimaalsele siidame I66gisagedusele.

Treeningkiirused peamiste energiastisteemide arendamiseks

5kmaeg | 10kmaeg | Kriitiline | Aeroobne | Anaeroobne | Kriitiline | Anaeroobne
kiirus lavi 1 km lavi 1 km kiirus slisteem
1km 400 m 400 m
12.55 26.52 2.29 3.18-4.31 2.45-2.55 1.00-1.03 0.46-0.54
13.20 27.14 2.33 3.25-4.39 2.50-3.00 1.01-1.05 0.48-0.56
13.45 28.36 2.38 3.31-4.48 2.55-3.06 1.03-1.07 0.50-0.58
14.10 29.28 2.43 3.37-4.57 3.01-3.12 1.05-1.09 0.51-1.00
14.35 30.20 2.47 3.43-5.05 | 3.06-3.17 1.07-1.11 0.52-1.02
15.00 31.12 2.52 3.49-5.13 3.10-3.22 1.09-1.13 0.53-1.03
15.25 32.05 2.57 3.56-5.21 3.17-3.28 1.11-1.15 0.55-1.05
16.15 33.48 3.07 4.09-5.39 3.27-3.40 1.13-1.17 0.56-1.06
16.40 34.40 311 4.14-5.47 3.32-3.45 1.15-1.19 0.58-1.08
17.05 35.33 3.15 4.21-556 | 3.37-3.49 1.17-1.21 0.59-1.10
17.30 36.24 3.20 4.27-6.04 3.44-3.56 1.20-1.24 1.02-1.14
18.08 37.43 3.27 4.36-6.17 3.50-4.04 1.23-1.27 1.04-1.16
18.33 38.36 3.31 4.42-6.25 3.56-4.09 1.25-1.29 1.06-1.17
18.58 39.27 3.36 4.49-6.33 4.01-4.14 1.27-1.31 1.07-1.19
19.23 40.20 3.41 4.55-6.42 4.06-4.21 1.29-1.34 1.08-1.21
19.48 41.11 3.46 5.01-6.50 4.11-4.26 1.31-1.36 1.10-1.23
20.00 41.36 3.48 5.04-6.55 4.13-4.28 1.31-1.37 1.10-1.24
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Stidame l66gisageduse tsoonid erinevate energiatootmise stisteemide
arendamiseks

SLS Max Aeroobne lavi Anaeroobne lavi Kriitiline Kiirus Anaeroobne
suisteem
212 138-170 184-195 201-212 212
210 137-168 183-193 199-210 210
208 135-167 180-192 197-208 208
206 134-165 179-190 196-206 206
204 133-163 177-188 194-204 204
202 132-162 175-186 192-202 202
200 130-160 174-184 190-200 200
198 129-159 172-183 188-198 198
196 127-157 170-181 186-196 196
194 126-156 168-179 184-194 194
192 125-154 167-177 182-192 192
190 124-152 165-175 180-190 190
188 122-151 163-173 178-188 188
186 121-149 162-172 176-186 186
184 120-147 159-170 174-184 184
182 119-146 158-168 172-182 182
180 118-144 156-166 172-180 180
178 116-143 154-164 169-178 178
176 115-141 153-162 167-176 176
174 114-140 151-160 165-174 174
172 113-138 149-159 163-172 172
170 111-136 147-157 161-170 170
168 109-134 146-155 159-168 168
166 108-133 144-153 157-166 166
164 107-131 142-151 155-164 164
162 105-130 140-150 153-162 162
160 104-128 139-148 152-160 160
158 103-127 137-146 150-158 158
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Soovitused harjutuste labiviimisel erinevate energiasusteemide aren-
damiseks (Bompa, T., 1989)

Treening Korduste | Korduste | Puhke Too ja |Laktaat| SLS |% maksi-
kestus arv intervall | puhkuse | mM/l | (x/min) | mumist
suhe
Kiirusliku 30-60sek. | 2x2-4 30 sek. 1:2 12-18 maks. >90
vastu- 2-2,5 min. 4-6(8) >3 min. 1:3 ldhedane
pidavuse
arendamine
Kriitilise 3-5 min. 4-8(12) | 2-3min 2:1 6-12 180 80-90
kiiruse ehk
maksimaalse
hapniku-
tarbimise
arendamine
Anaeroobse | 1,30-7 min.| 3-51-2 1-2 min 1:11:2 4-6 150-170 75-90
lave tdstmine 8 min. —
1 tund
Aeroobse 10 min. - 6-1 1-2min | 1:1-1:2 2-3 130-150 > 60
lave tdstmine 2 tundi

LA — laktaat
SLS - siidame 166gisagedus

ULDISED JUHISED OIGEST TOITUMISEST

Kehalise koormusega kaotab organism energiat, toiduga saame selle
tagasi. Vaga oluline on just dige toitumine. Toitumisvajadused s6ltu-
vad paljudest teguritest — vanusest, soost, tookoormusest, igapéevasest
kehalisest aktiivsusest, tervisest jm. Regulaarselt spordiga tegeleja
jaoks ei ole olemas hiid ja halbu toite, on hea v6i halb meniii. Ule-
kaaluline seevastu suudab regulaarse kehalise aktiivsusega oma keha-
kaalu langetada sel juhul, kui kulutab liikumisega enam kaloreid, kui
s60giga tagasi saab. Kdike neid lihtsaid pohitddesid tuleb tervisesport-
lasel arvestada. Toiduenergia pohilisteks allikateks on susivesikud ja
rasvad. Valke hakkab organism kasutama energiallikana alles rasvade
ja susivesikute vaeguse korral.

Organismi tdhtsaimad energiaallikad on sisivesikud, paraku on nende
varud meie organismis piiratud. Seepérast peamegi susivesikuid
saama valdavalt just toiduga. Susivesikuid sisaldavad rikkalikult nai-
teks — kiudaineid sisaldavad teraviljatooted, kartul, kodgivili, varske
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Suhkur, maiustused
2-4 portsjonit paevas

Lisatavad toidurasvad
3-5 portsjonit paevas

Piimatooted )
2-4 portsjonit paevas Liha-kala-muna

2-4 portsjonit paevas

T Puuviljad-marjad
Kodgiviljad 2-4 portsjonit paevas

3-5 portsjonit paevas

Kartul Teraviljatooted
3-5 portsjonit paevas 6-8 portsjonit paevas

puuvili jm. Paraku on meie igapédevases toidumentls enamasti just
susivesikute osa liiga madal, vastupidavusaladel peab sellega eriti
arvestama. Kui harjutate pdevas tugevasti
1 tunni, vajaksite susivesikuid 6 grammi
kehakaalu 1 kg kohta. Harjutades 2 tundi,
vajate 8 g/kg ja tugevasti 3 tundi treeni-
des 10 g/kg kehakaalu kohta.
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Inimkeha suurimaks energiallikaks on rasvad. Uks gramm rasvu annab
9 kcal energiat, sisivesikud aga 4 kcal. Seevastu on rasvade kasuta-
mine energiaks voimalik Uksnes aeroobsel koormusel, kui tootavaid
lihaseid varustatakse kullaldaselt hapnikuga. Kuid ka siis suudab orga-
nism rasvu pdletada vaid susivesikute juuresolekul, viimaste ammen-
dumisel langeks meie t6ovoime oluliselt. Seega piirdub rasvade ener-
geetiline tahtsus just vastupidavuskoormusega. Kuid arvestama peab
koormuse intensiivsusega, laktaadi vaartused veres peavad koormusel
jadma kindlasti alla 3 -4 mmooli/l.

Susivesikute ja rasvade kasutamine soltuvalt kehalisest koormusest

Koormus energiaallikas Energiatootmine
Vastupidavuskoormus rasvad

.. . aeroobne
(tile 60 min)
Koormus 8 - 60 min rfis‘./ad & valdavalt aeroobne

siisivesikud

Koormus 2 - 8 min ) aeroobne/anaeroobne
Koormus 45 sek - 2 min e valdavalt anaeroobne
Koormus kuni 10 sek Kreatiinfosfaat, ATF anaeroobne

Organism vajab alati stsivesikuid, tikskdik kui palju on rasva kehas ladestunud.

Toit olgu kindlasti mitmekesine

Koige otstarbekamad on segatoidud, mis sisaldavad nii taimseid kui
loomseid toiduaineid. Taimseid toiduaineid vGiks kasutada voimali-
kult palju toorelt. Just mitmekesine toit aitab kdige paremini tasakaa-
lustada organismile vajalikud toitained, teiselt poolt peaks toit olema
kindlasti suhteliselt rasvavaene. Pdevasest kalorisisaldusest peaksid
valgud moodustama umbes 10-15%, rasvad 25-30%, siisivesikud aga
60% ja vastupidavusladel veelgi enam. Pdevane valgukogus peaks
vastupidavusaladel olema 1,2-1,4 g/kg kehakaalu kohta.
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Sua tuleb regulaarselt

Koige otstarbekamaks peetakse pdevas kolme toidukorda sooja toi-
duga ja nende vahepeal I6unaoodet ja 6htuoodet (mdni 6un, banaan
vBi muu taimne toit — tikk porgandit, kaalikat vGi kapsast). Kui tegel-
dakse intensiivselt vaimse voi flusilise tegevusega, ei ole organismile
sugugi Ukskdik, kas toiduenergia tuleb juurde 3—4 tunni vdi 10 tunni
jargselt. Kui organism teab, et niipea jalle stiia ei saa, siis ta ei kasuta
toiduenergiat koheseks téovajaduseks, vaid suunab igaks juhuks rasva-
varudesse — ja ongi kaes uleliigne kehakaal.

Kdhtu mitte liiga tais stuta

Spordiga tegelejal peab olema ,,hea tunne k&hus”, mis sdltub nii toidu
omadustest kui ka selle jagunemisest erinevate toidukordade vahel.
Seevastu suure koguse toidu soémine vBib pShjustada seedesusteemi
héireid, mis omakorda ei vdimalda korralikult harjutada. Suurt toidu-
kogust aitab ennetada ka aeglasem s66mine, narides toitu korralikult
labi.

Toidu valmistamisel pidada silmas diget toidundude kasutamist ja
valmistamisviisi

Toiduvalmistamiseks ega toidu sailitamiseks ei tohiks kasutada alumii-
niumndusid. Kahjulikuks peetakse ka toidu kuumutamist lahtisel tulel
ja suitsutamist. Liiga tugevasti praetud toidud ei ole tervislikud. Toidu
mitmekordne soojendamine véhendab aga vitamiinide sisaldust.

Vajalik on teada toidu kalorsust ja keemilist koostist

Kindlasti peab olema dldine ettekujutus sellest, mida sliiakse.
Tasuks pidada meeles (voi panna kooki seinale), et nditeks ks muna
annab umbes 60-70 kilokalorit (kcal), 100 g mitterasvast loomaliha
150 kcal, 100 g void 750 kcal, 100 g tomatimahla 70 kcal, 1 klaas
piima 124 kcal, 100 g leiba 180 kcal, 100 g lahjat kohupiima 88 kcal,
100 g kanaliha 241 kcal, 100 g loomaliha 218 kcal.
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Arvestada toiduainete omavahelist sobivust

Toiduained annavad seedimise kaigus happelisi ja aluselisi jdéke. Liha
ja kala seedimisel tekib happelisi ja&ke. Paljud taimsed toiduained
annavad aluselisi jadke. Soovitav oleks mdlemaid omavahel kombi-
neerida, et tasakaal ei kalduks liialt Gihes ega teises suunas.

Vajalik on teada mdne toiduaine erilist tahtsust

Toidu valmistamisel tuleks kasutada taimedlisid — péevalilledli, maisi-
oli, oliividli. Need &lid sisaldavad polikillastamata rasvhappeid ja
E-vitamiini, mis stimuleerivad organismi kaitsemehhanisme ja tdsta-
vad vastupanuvdimet nakkushaigustele.

Stidamele ja veresoonkonnale toimivad hésti — ananass, aprikoos, kar-
tul, kiidslauk, melon, mustsdstar, nisu, peet, punane sostar, tatar, till,
tomat jt.

Hingamisteedele toimivad nditeks — greipfruit, johvikas, kaalikas,
kuuslauk, pirn, sibul, sidrun, sinep.

Valida endale sobiv meniu

Kindlasti on meist igathel lemmiktoidud. Toidu meeldivuse ja mitte-
meeldivuse madrab inimese ainevahetuse tutp, mis valiselt valjendub
kehaehituses. Esmatéhtis on aga jalgida 0iget toiduainete vahekorda,
et saada katte nii vajalikud ained kui tagada energiavajadused. Tapse-
mateks soovitusteks pidage ndu toitumisspetsialistiga.

Tervisesportlane peab tarbima kullaldaselt vedelikku

Organismi veetasakaalu séilitamine on tervise ja toévime seisukohast
sama tahtis, kui keha energiavajaduse katmine ning vitamiinide ning
mineraalainetega varustamine. Puhas joogivesi on eluliselt kahtlemata
téhtis, kuid spordiga tegelejale on vdga oluline saada tagasi ka koor-
musega kaotatud energiaallikad ja mineraalained. M&dduka tempera-
tuuri korral vajab organism juba kergel kehalisel kormusel 2,5 liitrit
vedelikku, koormuse ja temperatuuri tbustes veelgi enam.
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Vajalikud kaotatud ained saame ko&ige paremini tagasi spordijooki-
dega, mille optimaalne kontsentratsioon on 6-8%. Spordijoogid aita-
vad vOrreldes puhta veega paremini sailitada kehalist toovGimet ja
kiirendavad vedeliku tasakaalu taastumist koormusjargselt, sest sisal-
davad eeskatt vajalikus koguses susivesikuid. Umbes 2 tundi enne
koormust soovitatakse juua kindlasti 400-600 ml vedelikku, koormu-
sel aga iga 15-20 min jargselt 150-350 ml. Spordijooki soovitatakse
juua ka umbes 30 min enne koormust Koormusjargselt soovitatakse
juua iga koormusel kaotatud kehakaalu kilogrammi kohta 1,5 liitrit
vedelikku, soovitavalt mitte hiljem kui 30 min peale koormust. Véga
tugeva treeningu jargselt stitia veel 2 tunni pérast sisivesikurikast
toitu, arvestatuna 1,5 g kehakaaalu kilogrammi kohta.

Toit peab olema kindlasti vitamiinirikas

Vitamiinid on ainevahetuse regulaatoritena asendamatud toidukompo-
nendid. Nad on organismis kulgevate keemiliste reaktsioonide bioloo-
gilised katallisaatorid. Vitamiinirikas toit vdimaldab luua organismis
optimaalse sisekeskkonna, mis tagab kdigi talitlussusteemide korge
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funktsioonivdime nii kehalisel kui vaimsel t66l. Vitamiinid muudavad
toiduainetes olevad susivesikud, rasvad, valgud uhelt poolt energiaks
ning teiselt poolt aineteks, millest ehitatakse ules koed ja organid.
Vitamiinivajaduse peab organism kétte saama igapéevase tervisliku
toiduga.

Arvestama peab dige mineraalainete sisaldusega

Mineraalaineid ja mikroelemente vajab organism vdga vaikestes
kogustes, kuid ometi on nad normaalseks elutegevuseks hédavaja-
likud. Oluline on sdilitada happeliste ja leeliseliste ioonide tasakaal
organismis. On teada, et intensiivse treeningu tulemusel organismi
leelisevarud vahenevad.

Magneesium etendab suurt osa organismi ainevahetuses, lihastalitlu-
ses, erutuse Ulekandes lihastele, lihaskrampide ennetamises, siidame
t00s jne. Kuna organism suudab toota vaid 25 g magneesiumi, on oht
vaeguse tekkeks koormusel killalt suur. Suurenenud magneesiumi-
kaotus (néiteks kuumas kliimas, kestval koormusel), samuti kehv Mg
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omastamise vdime ja suurenenud vajadus vdivad esile kustuda vae-
guse stimptomid — lihaskrambid, lihasvarin, peavalu, vasimus, narvi-
lisus, ,,kBhukramp”, reaktsiooni aeglustumine jm. Magneesiumi péae-
vane vajadus on 350 mg, tugevate treeningute korral ka rohkem.

Kestval koormusel ja eriti kuuma ilmaga vOib organism kaotada
naatriumi. Seda esineb just tugeva higistamise puhul ja suhteliselt
naatriumivaese dieedi harrastajatel. Kuuma ilma korral soovitatakse
seeparast lisada naiteks spordijoogile veidi naatriumi. Uhe liitri higiga
kaotame 1 g Na, selle tagab pool teelusikatéit soola.

Raud on eelkdige punaverelibledes hemoglobiini ja lihastes oleva
hemoglobiini koostises, mis on vajalik organismi hapnikutranspordi
kindlustamiseks. Tegelemisel vastupidavusaladega rauavajadus suure-
neb. Eriti peavad seda silmas pidama naisjooksjad menstruatsioni ajal
ja vahetult parast seda.

Toidus on raud kahel kujul:
® heemi raud, mida leidub hemoglobiini ja mioglobiini sisal-
davates toiduainetes: liha, maks, veretoidud.
e mitte-heemi raud, mis périneb tera ja aedviljadest. Mitte-
heemi raud imendub halvemini.

Raual aitab paremini imenduda C — vitamiin, kui ka néiteks vask, mida
esineb pahklites jm. Raua imendumist takistavad kohv ja ka méned
teesordid. Nende tarvitamine tuleb ajaliselt eraldada rauarikka toidu
tarvitamisest.




Ulekaalu korral tuleb kulutada rohkem energiat kui toiduga saame

Toidu ja jookidega saadav energia peab olema vastavuses kulutusega.
Energia pideva liia puhul suureneb keha rasvamass, tekib tlekaal ja
rasvumine, mis on riskifaktoriks paljude haiguste puhul. Kindlasti
tuleb tlekaalu korral valida endale sobiv spordiala, et mitte tlekoor-
must ja vigastusi tekitada.

Kehakaalu kaotuse nimel tuleks ldhtuda lihtsast reeglist, 1 kg rasva
pdletamiseks on vaja kulutada 8000 kalorit. PGhimdtteliselt pole
vahet, kas kulutame nditeks 300 kalorit intensiivsema t66ga 30 minu-
tiga, vOi vastupidavustreeningul médduka intensiivsusega the tunni
jooksul. Kill on aga mddduka koormusega vastupidavustreeningul
suurem mdju meie treenitusele, meeleolule ja eeskatt tervislikule sei-
sundile.

JOUTREENINGU POHITOED

Vastupidavus on kompleksne kehaline vBime. Seetdttu sdltub vastu-
pidavuse kvaliteet thelt poolt todsse rakendunud lihaste tooreziimist,
teiselt poolt kinnistuvad antud lihast66 reziimile vastavad hingamise,
sidame — vereringe ja energeetika reaktsioonid. Voime raékida lii-
gutusliku ja vegetatiivsete funktsioonide omavahelisest pohjuslikust
seosest. Selles seoses kuulub juhtiv osa liigutusfunktsioonidele, sest
lihastdo iseloom madrab vegetatiivsete stisteemide seisundi ja funkt-
sionaalse (talitusliku) tdiustamise suuna.
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Treeningute planeerimisel peab arvestama ka seda, et lihastele on ise-
loomulik suurem kohanemise inertsus, kui vegetatiivsetele stisteemi-
dele. Voib tekkida vastuolu vegetatiivse stisteemi kiirema arengu ja
lihassusteemi funktsionaalsete voimaluste mahajdéamise vahel.

Nimetatud lahtepunktide edukaks elluviimiseks on esmalt vaja konk-
retiseerida joutreeningu liigid, mida kasutatakse aastaringses treenin-
gus.

1. KESTUSIOUD
e Lihasvastupidavus (korduste arv seerias 20-50)
e Jouvastupidavus (10-20 kordust)

2. MAKSIMAALNE JOUD
e Pohijoud (6-10 kordust)
e Maksimaalne joud (1-3 kordust)

3. KIIRUSJOUD
e Kiire joud (6-10 kordust)
e Plahvatuslik joud (1-5 kordust)

Kui vastupidavustreeningu baasiks on aeroobse lave arenda-
miseks suunatud vastupidavus, siis joutreeningu baasiks on
aeroobne lihasvatupidavus

Otstarbekalt valitud spetsiifilised jduharjutused parandavad sarnaselt
vastupidavusharjutusega verevarustust harjutusel péhiraskust kandva-
tes lihastes.

Jooksja joutreeningu pohilised vahendid:

1. jooks raskendatud tingimustes — makkejooks, jooks mégisel
maastikul, jooks liivas, lumes;

2. hippeharjutused — sammhupped jalalt — jalale, thel jalal, tle
tokete, stigavushiipped, hipped makke, lumes, treppidel;

3. jooksja erialased harjutused ,,drillid” — korge pdlvetdste-
jooks, pdlve — sadretdste ehk ratasjooks, saaretdstejooks,
sirgete jalgadega jooks, kiirenev pdlvetdstejooks, mis laheb
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tle kiirjooksuks, mitmesugused poiatdukehtplemised, mak-
simaalse kiirusega jooks pustiléhtest;

4. ringtreening ja harjutused raskustega (tdstekang, sangpom-
mid, hantlid, raskusvo, topispallid jne.

[ EEE

Véga levinud jou arendamise vahend on ringtreening, milles kasuta-
takse 10-12 harjutust ehk ,,jaama”. Pérast kdigi ,,jaamade” ldbimist
jargneb pikem puhkepaus, mille ajal tehakse venitusharjutusi. Uhes
treeningus voib labida 3-5 ringi. Uksikute harjutuste kestus ja nen-
devaheline puhkepaus fikseeritakse ajaliselt — naiteks 30 sekundit +
30 sekundit, seeriapausi pikkus 5—7 minutit. Harjutuste korduste arv
vOib olla 10-30. Kui on tegemist lihasvastupidavuse arendamisega, on
sooritamise tempo aeglane, jouvastupidavuse harjutuste sooritamisel
on tempo Kiire.

Pdhimdtteline erinevate jou liikide arendamisjérjestus vastupidavus-
aladel voiks toimuda alljargneva skeemi kohaselt:

Lihasvastupidavus » jouvastupidavus » pdhijoud » jouvastupida-
vus uuel, kérgema pohijou foonil.

Unustada ei tohi jouharjuste seostamist venitusharjutustega.
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VENITUSHARJUTUSED

Regulaarne venitusharjutuste sooritamine on tervisespordis vaga olu-
line. Venitusharjutused aitavad vahendada lihaspingeid, 166gastuda
paremini, arendavad koordinatsiooni, parandavad liigeste liikuvust,
aitavad ara hoida lihasvalusid ja ennetada vigastusi, parandavad koor-
mustaluvust.

Enakasutatavaks meetodiks on staatiline venitamine ehk stretching,
mis Kujutab enesest aeglast venitusasendi sissevotmist ja jargnevat
staatilise asendi hoidmist. Venitusharjutused tuleb labi viia 16dves-
tunud ja keskendunud olekus, harjutused ei tohi esile kutsuda valu.
Stretchingu harjutustele peab kindlasti eelnema vahemalt 5-8 min eel-
soojendus — sorkjooks, kate ringitamine jne. Jargnevalt moned veni-
tusharjutused ja nende soovitatav kestus jooksutreeningute puhul.

Enne jooksmist soovitatakse teha venitusharjutusi erinevatele lihas-
rihmadele, jargnevalt moned soovitatavad kestused eri lihastele ja
piirkondadele

— saarelihased — 30 sek

— sadrelihased ja Achilleuse kddlus — 15 sek

— reie tagalihased — 30 sek

— reie eesmisne lihas — 30 sek

— puusapainutaja lihas — 30 sek

— seljaalaosa — 30 sek

— Olavarrelihased — 15-20 sek

— ké&ed, kutnarvarre lihased, 6lavodde — 15 sek

Peale jooksmist on soovitatavad venitusharjutuste kestused erineva-
tele lihasrihmadele ja piirkondadele jargmised

— saarelihased — 30 sek

— seljaalaosa — 30 sek

— reie lahendajalihased — 30—40 sek

— reie tagalihased — 50 sek

— reie véliskilg — 30 sek

— puusa piirkonna lihased — 50 sek

— selja alaosa, tuhara piirkond — 30 sek

Jargnevalt mdned pildid jooksutreeningutel enamkasutatavatest veni-
tusharjutustest
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P . R/ Toetudes katega seinale, painutage
: parem jalg pdlvest ja asetage see
ettepoole, vasak jalg jaab pdlvest sir-
geks, jalatallad hoidke otse. Seejérel
kallutage puusapiirkonda ettepoole,
hoides pGlve painutatud ja jalatallad
maas, kuni tunnete kerget lihaspinget
séérelihases. Seejarel vahetage jalad
ja sooritage harjutus uuesti.

Toetudes katega seinale, painutage
parem jalg pOlvest ja asetage see
ettepoole, vasak jalg painutage ker-
gelt pdlvest, jalatallad hoidke otse.
Seejarel kallutage puusapiirkonda
ettepoole, hoides pdlve painutatud ja
jalatallad maas, kuni tunnete kerget
lihaspinget s&arelihase allosas. See-
jarel vahetage jalad ja sooritage har-
jutus uuesti.

-
| 4

Pistiasendis, hoides katega kinni pos-
tist (varbseinast jm), Uks jalg painuta-
tud huppeliigesest, suruda varbaid vastu
tuge. Seejarel vahetage jalad ja sooritage
harjutus uuesti.
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Pdlvitusiste, jalad dlgade laiuselt, var-
bad suunaga taha. Toetuda keharasku-
sega kandade vahele.

Seistes, jalad ristseisus, kummarduda ette
ja Uritada puudutada maad.

Istesasendis kallutada sirget
keha ettepoole ja puudutada
katega varbaid.

Toetudes Uhe jala saarega
porandale, sirutada teine jalg
ettepoole. Suruda puusavood
ette, hoides taisnurka pdlve-
liigesest. Tagaoleva jala var-
bad on otse, keha sirge.
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Kukisasendis tugevas véljaastes,

koverdada tagaolev jalg p

ja tbmmata katega tuhara suunas.
Eesolev jalg on kdverdatud pdl-

Olvest

vest.

s R = o)
i -

= [t

Laias harkseisus, jalatallad
maas, kummardada Uilakeha
ette — alla, hoides kéasi ees
kitnarvarrest risti.

Istudes porandal, pdlved kdverdatud,
jalatallad vastamisi. Suruda kéatega
aeglaselt pdlvi eemale.

Pistiasendis, sirutada k&ed sirgelt selja
taha, hoides kinni varbseinast (postist jm).
Suruda Ulakeha aeglaselt ettepoole. Olalii-
gestes ei tohi tekkida pinget.
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Minu
kehakaal

MOODA OMA KEHA

Kuupéev

Kaal

KMI

Talje @

Puusa @

Talje/puusa suhe

Téana

Peale
1 nadalat

Peale
2 nadalat

Peale
3 nadalat

Peale
4 nadalat

Peale
5 nadalat

Peale
6 nadalat

Peale
7 nadalat

Peale
8 nadalat

Peale
9 nadalat

Peale
10 nadalat

Peale
3 kuud

Peale
4 kuud

Peale
5 kuud

Peale
6 kuud
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MINU PUHKEOLEKU PULSISAGEDUS

Kuupéev/ Stidame
kellaaeg 166gisagedus
(x/min)

Téana

Peale
1 nadalat

Peale
2 nadalat

Peale
3 nadalat

Peale
4 nadalat

Peale
5 néadalat

Peale
6 nadalat

Peale
7 nadalat

Peale
8 nadalat

Peale
9 nadalat

Peale
10 nadalat

Peale
3 kuud

Peale
4 kuud

Peale
5 kuud

Peale
6 kuud

Regulaarselt harjutades vdib Teie pulsisagedus iga 1-2 nédala jarg-
selt langeda 1-2 166ki, 6 kuu jargselt vBib see langeda 10-15 166gi
vorra. Kokku voib pulsisagedus langeda maksimaalselt 20 166ki.
Harjutage hoolega, see on Teile véaga kasulik.
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TREENINGPLAAN ALGAJALE
TERVISESPORTLASELE (JOOKSMINE)

Jargnevalt on toodud néidistreeningplaan jooksutreeningutega algajale
tervisesportlasele. Kirjutage tles oma treeningu kellaeg, kuid hinnake
5 — palli susteemis ka oma meeleolu.

1. NADAL

ESMASPAEYV — 1 min jooksu, 3 min kéndi. 4 seeriat. Kokku — 16 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepéev

KOLMAPAEYV - 1 min jooksu, 3 min kdndi. 4 seeriat. Kokku — 16 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

NELJAPAEYV - puhkepaev

REEDE - 1 min jooksu, 3 min kondi. 4 seeriat. Kokku — 16 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEV - puhkepéev

PUHAPAEYV - 30 min aktiivset kdndi
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345
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2. NADAL

ESMASPAEYV — 1 min jooksu, 2 min kdndi. 6 seeriat. Kokku — 18 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepiev

KOLMAPAEYV - 1 min jooksu, 2 min kdndi. 6 seeriat. Kokku — 18 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE - 1 min jooksu, 2 min kéndi. 6 seeriat. Kokku — 18 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepéev

PUHAPAEV - 30 min aktiivset kdndi.
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

3.NADAL

ESMASPAEYV — 1 min jooksu, 2 min kdndi. 7 seeriat. Kokku — 21 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345
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TEISIPAEV - puhkepéev

KOLMAPAEV - 1 min jooksu, 2 min kdndi. 7 seeriat. Kokku — 21 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE - 1 min jooksu, 2 min kéndi. 7 seeriat. Kokku — 21 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepaev

PUHAPAEYV - 30 min aktiivset kdndi
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

4. NADAL

ESMASPAEYV — 1 min jooksu, 2 min kdndi. 8 seeriat. Kokku — 24 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepéev

KOLMAPAEYV - 1 min jooksu, 2 min kandi. 8 seeriat. Kokku — 24 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345
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NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE — 1 min jooksu, 2 min kondi. 8 seeriat. Kokku — 24 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepaev

PUHAPAEV - 35 min aktiivset kdndi
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

5. NADAL

ESMASPAEYV - 1 min jooksu, 2 min kandi. 9 seeriat. Kokku — 27 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepiev

KOLMAPAEYV - vali omale vaba spordiala, mis meeldib — tervisekdnd,
ujumine, jalgrattasdit, aeroobika jm. Tee Uhte ala kokku 30 min, vai 2 ala
jarjest kumbagi 15 min.
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:
Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE — 1 min jooksu, 2 min kdndi. 9 seeriat. Kokku — 27 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345
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LAUPAEYV - puhkepaev

PUHAPAEYV — 1 min jooksu, 2 min kdndi. 9 seeriat. Kokku — 27 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

6. NADAL

ESMASPAEYV - 2 min jooksu, 2 min kdndi. 7 seeriat. Kokku — 28 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepéev

KOLMAPAEYV —vaba spordiala valik —tervisekdnd / aeroobika/ jalgratta-
sBit / ujumine / jéutreening. Aeg — 30 min

Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

NELJAPAEYV - puhkepaev

REEDE - 2 min jooksu, 2 min kondi. 7 seeriat. Kokku — 28 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepaev

PUHAPAEYV - 2 min jooksu, 2 min kdndi. 7 seeriat. Kokku — 28 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345
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7. NADAL

ESMASPAEYV — 2 min jooksu, 2 min kdndi. 8 seeriat. Kokku — 32 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

TEISIPAEYV - puhkepiev

KOLMAPAEYV - vali lemmik spordiala. Kokku — 30 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeningu ajal 12345 Peale treeningut 12345

NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE - 2 min jooksu, 2 min kéndi. 8 seeriat. Kokku — 32 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepéev

PUHAPAEYV - 2 min jooksu, 2 min kondi. 8 seeriat. Kokku — 32 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

8. NADAL

ESMASPAEYV — 3 min jooksu, 2 min kdndi. 7 seeriat. Kokku — 35 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345
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TEISIPAEV - puhkepéev

KOLMAPAEYV - vali lemmik spordiala. Kokku 35 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE - 3 min jooksu, 2 min kéndi. 7 seeriat. Kokku — 35 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepaev

PUHAPAEYV - 3 min jooksu, 2 min kdndi. 7 seeriat. Kokku — 35 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

9. NADAL

ESMASPAEYV — 3 min jooksu, 2 min kéndi. 7 seeriat. Kokku — 35 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepéev

KOLMAPAEYV - 3 min jooksu, 1 min kdndi. 9 seeriat. Kokku — 36 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345
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NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE - 3 min jooksu, 1 min kéndi. 9 seeriat. Kokku — 36 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

LAUPAEYV - puhkepéev

PUHAPAEYV — 3 min jooksu, 1 min kdndi. 9 seeriat. Kokku — 36 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

10. NADAL

ESMASPAEYV — 3 min jooksu, 1 min kdndi. 9 seeriat. Kokku — 36 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

TEISIPAEV - puhkepaev

KOLMAPAEYV - vali vaba spordiala. Kokku — 40 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Pealetreeningut 12345

NELJAPAEV - puhkepaev

REEDE — 3 min jooksu, 1 min kéndi. 9 seeriat. Kokku — 36 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet;

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345
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LAUPAEYV - puhkepaev

PUHAPAEYV — 3 min jooksu, 1 min kondi. 10 seeriat. Kokku — 40 min
Treeningaeg
Hinda oma enesetunnet:

Enne treeningut 12345 Treeninguajal 12345 Peale treeningut 12345

OLETE OLNUD TUBLI!

Soovime 6nne, suudate juba harjutada 40 minutit. Kui pihapédeva Ghtuti
on alati hea tuju, voite juba hakata oma aktiivse koormuse kestvust tasa-
pisi suurendama. Kuid tehke seda kindlasti tasapiusi. Naiteks, tihel hetkel
voite juba joosta 9 min, 1 min puhata ja teha seda kokku 4 seeriat ehk
40 minutit.
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Tempotabel UJUMINE

1:10 1:15 1:20 1:25 1:30 1:35 1:40 1:45

200m | 0:02:20 | 0:02:30 | 0:02:40 | 0:02:50 | 0:03:00 | 0:03:10 | 0:03:20 | 0:03:30

400 m | 0:04:40 | 0:05:00 | 0:05:20 | 0:05:40 | 0:06:00 | 0:06:20 | 0:06:40 | 0:07:00

600 m | 0:07:00 | 0:07:30 | 0:08:00 | 0:08:30 | 0:09:00 | 0:09:30 | 0:10:00 | 0:10:30

800 m | 0:09:20 | 0:10:00 | 0:10:40 | 0:11:20 | 0:12:00 | 0:12:40 | 0:13:20 | 0:14:00

1000 m | 0:11:40 | 0:12:30 | 0:13:20 | 0:14:10 | 0:15:00 | 0:15:50 | 0:16:40 | 0:17:30

1200 m | 0:14:00 | 0.15:00 | 0:16:00 | 0:17:00 | 0:18:00 | 0:18:00 | 0:20:00 | 0:21:00

1400 m | 0:16:20 | 0:17:30 | 0:18:40 | 0:19:50 | 0:21:00 | 0:22:10 | 0:23:20 | 0:24:30

1600 m | 0:18:40 | 0:20:00 | 0:21:20 | 0:22:40 | 0:24:00 | 0:25:20 | 0:26:40 | 0:28:00

1800 m | 0:21:00 | 0:22:30 | 0:24:00 | 0:25:30 | 0:27:00 | 0:28:30 | 0:30:00 | 0:31:30

2000 m | 0:23:20 | 0:25:00 | 0:26:40 | 0:28:20 | 0:30:00 | 0:31:40 | 0:33:20 | 0:35:00

2200 m | 0:25:40 | 0:27:30 | 0:29:20 | 0:31:10 | 0:33:00 | 0:34:50 | 0:36:40 | 0:38:30

2400 m | 0:28:00 | 0:30:00 | 0:32:00 | 0:34:00 | 0:36:00 | 0:38.00 | 0:40:00 | 0:42:00

2600 m | 0:30:20 | 0:32:30 | 0:34:40 | 0:36:50 | 0:39:00 | 0.41:10 | 0:43:20 | 0:45:30

2800 m | 0:32:40 | 0:35:00 | 0:37:20 | 0:39:40 | 0:42:00 | 0:44:20 | 0:46:40 | 0:49:00

3000 m | 0:35:00 | 0:37:30 | 0:40:00 | 0:42:30 | 0:45:00 | 0:47:30 | 0:50.00 | 0:52:30

3200 m | 0:37:20 | 0:40:00 | 0:42:40 | 0:45:20 | 0.48:00 | 0:50:40 | 0:53:20 | 0:56:00

3400 m | 0:39:40 | 0:42:30 | 0:45:20 | 0:48:10 | 0:51:00 | 0:53:50 | 0:56:40 | 0:59:30

3600 m | 0:42:00 | 0:45:00 | 0:48:00 | 0:51:00 | 0:54:00 | 0.57:00 | 1:00:00 | 1:03:00

3800 m | 0:44:20 | 0:47:30 | 0:50:40 | 0:53:50 | 0:57:00 | 1:00:10 | 1:03.20 | 1:06:30

4000 m | 0:46:40 | 0:50:00 | 0:53:20 | 0:56:40 | 1:00:00 | 1:03.20 | 1:06:40 | 1:10:00

1:50 1:55 2:00 2:05 2:10 2:15 2:20

200 m | 0:03:40 | 0:03:50 | 0:04:00 | 0:04:10 | 0:04.20 | 0:04:30 | 0:04:40

400 m | 0:07.20 | 0:07:40 | 0:08.00 | 0:08:20 | 0:08:40 | 0:09:00 | 0:09:20

600 m | 0:11:00 | 0:11:30 | 0:12:00 | 0:12:30 | 0:13:00 | 0:13:30 | 0:14:00

800 m | 0:14:40 | 0:15:20 | 0;16:00 | 0:16:40 | 0:17:20 | 0:18:00 | 0:18:40

1000 m | 0:18:20 | 0:19:10 | 0.20:00 | 0.20:50: | 0.21:40 | 0.22:30 | 0:23:20

1200 m | 0:22:00 | 0:23:00 | 0:24:00 | 0:25:00 | 0:26:00 | 0:27:00 | 0:28:00

1400 m | 0:25.40 | 0:26:50 | 0:28:00 | 0:29:10 | 0:30:20 | 0:31:30 | 0:32:40

1600 m | 0:29:20 | 0:30:40 | 0:32:00 | 0:33:20 | 0:34:20 | 0:36:00 | 0:37:20

1800 m | 0:33:00 | 0:34:30 | 0:36:00 | 0:37:30 | 0:39:00 | 0:40:30 | 0:42:00

2000 m | 0:36:40 | 0:38:20 | 0:40:00 | 0:41:40 | 0:43:20 | 0:45:00 | 0:46:40

2200 m | 0:40:20 | 0:42:10 | 0:44:00 | 0:45:50 | 0:47:40 | 0:49:30 | 0:51:20

2400 m | 0:44:00 | 0:46:00 | 0:48:00 | 0.50:00 | 0:52:00 | 0:54:00 | 0:56:00

2600 m | 0:47:40 | 0:49:50 | 0:52:00 | 0:54:10 | 0:56:40 | 0:58:30 | 1:00:40

2800 m | 0:51:20 | 0:53:40 | 0:56:00 | 0:58:20 | 1:00:40 | 1:03:00 | 1:05:20

3000 m | 0:55:00 | 0:57:30 | 1.00:00 | 1:02:30 | 1:05:40 | 1:07:30 | 1:10:00

3200 m | 0:58:40 | 1:01:20 | 1:04:00 | 1:06:40 | 1:09:20 | 1:12:00 | 1:14:40

3400 m | 1:02:20 | 1:05:10 | 1:08:00 | 1:10:50 | 1:13:40 | 1:16:30 | 1:19:20

3600 m | 1:06:00 | 1:09:00 | 1:12:00 | 1:15:00 | 1:18:00 | 1:21:00 | 1:24:00

3800 m | 1:09:40 | 1:12:50 | 1:16:00 | 1:19:10 | 1:22:20 | 1:25:30 | 1:28:40

4000 m | 1:13:20 | 1:16:40 | 1:20:00 | 1:23:20 | 1:26:40 | 1:30:00 | 1:33:20
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VOISTLUSPROTOKOLL

Uritus/vdistlus

Kuupéev

Ala

Distants

Aeg

Koht

Meeleolu

PO P0G 0O OO | OO | 0O | OO | OO | 0O | OGO | ®0O
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TERVISEUURINGUTE TABELID

TERVISEUURINGU NAITAJAD

NAITAJA / KUUPAEV

PWC 170

Vo2 max — maksimaalne hapniku
tarbimine (ml/min/kg)

LAmax — kdrgeim laktaadi
vdértus koormustestil

Anagroobne lavi - vastav
pulsisagedus

VERE KOOSTISE NAITAJAD JAVEREROHK

NAITAJA / KUUPAEV

HEMOGLOBIIN

FERRITIIN

UUREA

MAGNEESIUM

KAALIUM

KOLESTEROOL

«HALB» LDH

«HEA» HDL

TRIGLUTSERIIDID

VEREROHK
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