SCOUTSPATALJONI
TREENINGOPETUSE
KASIRAAMAT

n-srs Taavi Rand
Scoutspataljon
Spordiinstruktor

Tapa 2023

1/118



SISUKORD

Pataljonillema sissejuhatus..............ccoooeeeeeien 4
BEESMAIK ...cevniiie i 5
1. Kehaliste voimete hindamine ............coeeviveiiiiiiiiiiiiiinns 6
1.1 Kehaliste vdoimete kontrolltest ............ccceeenenenn. 6

1.2 Scouts’i kilomeeter..........ccoeiviiiiiiiiiiiiiniie, 8

2. Energiavajadus...........ceeiiiieeiiiieeeee e 10
2.1 Pdhiainevahetuse energiakulu........................ 10

2.2 Kehalise aktiivsusega seotud energiakulu ...... 11

2.3 Metaboolne ekvivalent............ccooevvveiiiiiniiinnns 11

T o110 111 [T 13
I A o] £= 11 g =T R 13

3.1.1 Susivesikud..........ccoevviviiiiiiiiieeenn, 14

3.1.2 Toidurasvad ja -0lid .................euunnnn.. 15
3.1.3Valgud........oooooiiii, 16

3.2 MIKrotoitaingd ...........ooevvviiiiiieiecce e 17

3.2.1 Vitamiinid .......ooevviiiiiiiii e, 18

3.2.1.1 Rasvas lahustuvad............. 19

3.2.1.2 Vees lahustuvad ............... 23

3.3 Mineraalained..........cc.cooeiiiiiiiiiiiiie e 27

3.4 Vesi ja elektrolildid ...........ccovvvvviiiiiiiiiiiiinnnn. 32

I R T 32

3.4.2 Elektrolildid .........coevivviiiiiiieeeenn, 33

3.4.3 Kehaline toovoime..........ccocevvvivniennnns 34

3.4.4 Joogikoguse soovitused ................... 35

3.5 KehaKooStiS.........coevviiiiiieeeeeeeeeeee 36

3.5.1 Kehamassiindeks ...........cccoeevvvneennnn. 36

3.5.2 Rasvaprotsent.......ccccccoeveveneeeinennnnn. 37

3.5.3 Nutridata ......ceeevvvvieieiiiieeie e, 38

4. Teadmiseks ja SOOVItUSEd..........ceeeieeeeiiiiiiiiiiee e, 39
4.1 Toitumisjuhised............coevviiiiiiiiii e, 41

5. Kehalise treeningu pohimote............cccccvvviiiiiiiiiinnnnn. 43
6. Kehaliste vdimete arendamise meetodid...................... 45
7. Pohilised lihasgrupid............cccccviiiiiiiiiiii 48
8. Kehalised VOIMEd ........ovvniieiieiie e 50
8.1 JOUA ..o 52



8.1.1 Kestusjoud ..., 54

8.1.2 Maksimaalne joud ..................cceen. 55

8.1.3 Kiiruslik joud ..., 56

8.2 Joutreeningu toime ...........ccvvvvvvvvviiiiiiiiiiiieee 57

8.3 Vastupidavus........ccccceevieeeiiiiiiiiien e, 58

8.4 Vastupidavustreeningu toime.............cccccvvvenn. 61

85 KIIMUS oo 62

8.6 Kiirustreeningu toime............ccccceeeeieeeeeeeevninnnnn. 65

8.7 OSAVUS ...t 66

8.8 Osavuse tOIMEe.........cccvvviiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeee 69

9. Kehaliste vdimete arengukava péhiméte...................... 70
10. Pdhilised liigutustegevused................euevviiiiiiiiiiiinnnnn. 72
11. Treeningplaani koostamine...........ccceeeeeeeiiiiiiiiinneeennn, 87
12. PeriodiSEerimiNe .....ccooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 92
13. Pdhiliste harjutuste tehniline sooritus ............cc....c..e. 94
13.1 Toenglamangus katekdverdused.................. 94

13.2 Taiskukid raskuseta/raskusega..................... 98

13.3 JOUBMME......ceiiiciii e 100

13.4 Lamades rinnalt surumine ...........ccccceeeennnn. 102

14. Juhised treeninQUekS ..o, 104
14.1 Juhised joutreeninguks...............cceeeeevvennnnnn. 104

14.2 Juhised vastupidavustreeninguks................ 109

15, TAAStUMINE ..o 110
LS 700 O o 110

15.2 Taastumisvahendid ..............ccevvveviviieneeennn. 111

15.2.1 Kllmavann ........ccccccoevvvvviiiieneeenn, 111

15.2.2 SAUN....iiiii e 111

15.2.3 Massaaz.......ccccceevvveeeevieiiiiiineeenn, 111

15.3 Uletreening ........c.ccveueeeeeeeeeieeeeeeeenene, 112

15.4 SuperkompensatSioon ...........ccceeeeveuneeeeennn. 113
DefinitSioonid ... .....ooi i 115
LUNEeNdid.....ccooeeeeeeeeeeeeee 117
Kasutatud Kirjandus ..., 118



PATALJONIULEMA SISSEJUHATUS

Vennad-6ed scouts’id,

hoiate enda kaes esimest Scoutspataljoni treeningbpetuse
kasiraamatut. Jargnevate aastate jooksul taiustame ja
parandame kaesolevat kasiraamatut, et tagada kdigile
parimad ja kaasaegsemad teadmised targalt treenimisest,
toitumisest ning kdigest sellega kaasnevast. S6dur peab
olema fuusiliselt heas vormis, et ta pusiks lahinguvaljal
voimalikult kaua terav ja ergas. Lahinguga kaasneb aktiivne
fUusiline tegevus, magamatus, stress jms. Kehvema fudsilise
vormiga vasime kiiremini, valvsus ja valmidus langeb ning
meie tegutsemise Kiirus vajalikul hetkel ei pruugi olla piisav.
Hea fllsiline vorm aitab meil sailitada kauem vajaliku
erksust ja valmidust tegutseda kiiresti ning otsustavalt.

Hea flusiline vorm on ka vajalik, et pidada sammu teiste
scouts’idega lahinguvaljal. Keegi meist ei taha enda jagu-
rihma-kompaniid ja pataljoni alt vedada sellega, et ta ei j6ua
teistega sammu pidada ning vajab pidevalt abi Glesannete
taitmisel. Tehke trenni ja hoidke ennast vormis just enda
vendade-6dede nimel, et me ei veaks neid alt ning oleksime
vastasega kohtudes nendest teravamad ja erksamad.

Ranno Raudsik
kolonlleitnant
Scoutspataljoni tlem
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EESMARK

Kaesolev treeningdpetuse kasiraamat on moeldud
Scoutspataljonis teenivate sddurite teadmiste tdiendamiseks
ning on abivahendiks treeningprogrammi koostamisel,
lahtudes oma eriala spetsiifikast. Treeningbpetuse
kasiraamat ei ole treeningprogrammide kogumik, vaid
eesmargina suunatud aru saama treeningu printsiipide
pdhimbtetest, kuidas treeningut planeerida, arvestades
sealhulgas kehaliste vdimete ja metoodika seadusparasusi.
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1. KEHALISTE VOIMETE HINDAMINE

1.1 Kehaliste véimete kontrolltest
Kehaliste vdimete hindamiseks on Eesti Kaitsevaes
kasutatusel kehaliste voimete kontrolltest (KVKT),
mis vbimaldab hinnata nii ajateenijate kui ka
tegevvaelaste Uldkehalist seisundit. Kehaliste voimete
jou  (tdpsemalt  jouvastupidavuse) hindamiseks
kasutatakse harjutustena:

a. Toenglamangus katekdverdused
b. Selili lamades istessetdusud

Kehalise voime vastupidavuse hindamiseks kasutatakse
vastupidavusalana:

a. Jooks

b. Rattasait

c. Ujumine

Testi Ulesehitus ja korraldus:

e Testi sooritakase Uks kord aastas.

e 31.oktoobriks peab test olema sooritatud positiivselt.

e Test koosneb kolmest harjutusest: toenglamangus
katekdverdused, selili lamades istessetdus ning
vastupidavusala.

e Harjutuste jarjekorda ei muudeta ning harjutuste
vaheline paus on vahemalt 10min.

e Vastupidavusalana jooksule saab alternatiivina
kasutada ka rattas6itu ning ujumist.

e Toenglamangus katekdverduste ning selili lamades
istessetdusude sooritamiseks on aega kaks minutit.

e Vastupidavusalana distantsi pikkuseks jooksus on
3200 m, rattasdidus 20 km ning ujumises 500 m.
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Iga harjutuse tulemus arvestatakse punktitabeli
alusel Umber punktideks, mis I[6pptulemuse
saamiseks summeeritakse.

Sooritustulemus ja punktisumma on maaratud
[&htuvalt vanusekategooriast ja soost.

Test loetakse sooritatuks, kui igalt alalt on saavutatud
minimaalselt 60 punkti.
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1.2 Scouts’i kilomeeter
Soduri  militaarspetsiifilisema  kehalise  vdimekuse
hindamiseks on Scoutspataljon valja té6tanud testi, mis
seostuks militaarspetsiifiliste Ulesannete taitmisega.
Testi sihiks on voetud Ulesanded, mis taidaksid
maastikul ja lahingvaljal vbimalike ettetulevate
olukordade nbéudeid.

Testi pohimbte seisneb:

a. mugavustsoonist valjatulemises.
b. komplitseeritud liigutustegevustes.
c. takistuste Uletamisest.

d. lisavarustuse kaasamises.

e. lisaraskuste kaasamises.

Testi Ulesehitus ja korraldus:

e Testi labimiseks on maaratud ebauhtlane,
pddreterohke ning erineva maastikuga takistusrada.

e Takistusraja pikkuseks on ligikaudu 1020m.

e Takistusrada koosneb Uheksast (9) takistusest ning
kahest (2) lisatulesandest.

e Takistused on iseloomult sarnased tegevustele, mida
kogetakse maastikul.

e Lisallesanded on koostatud lahtuvalt tegevustest,
mida sdduril tuleb taita lahingvaljal.

o Erinevate takistuste sooritamisel on kaasatud koik
suuremad lihasgrupid taitmaks nende funktsiooni
samal ajal.

e Liigutustegevused on atsuklilised, mis muudavad
testi ebamugavamaks.

e Testi labitakse varustuses, kuhu alla kuuluvad REV1
vOi jaki asemel killuvestialune sark, killuvest, kiiver,
kindad, pdlvekaitsmed ning saapad.
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Testi labitakse lahingpaarilisega, kus  Uks
lahingpaarilistest vdtab sooritatava aega ning jalgib
reegliteparaselt sooritatud tegevust.

Sooritustulemused:

Sooritustulemus arvestatakse lahtuvalt vanusest
ning sooritusajast.

Sooritustulemuses ei arvestata sugu.

Igale vanuse kategooriale on maaratud tsoon
lahtuvalt sellest, mis ajaga testitav sooritas.

Tsoonid on roheline (tugev), kollane (mdddukas),
punane (madal) ning helesinine (mitteaarvestatud).
Iga sooritamata takistuse puhul lisandub lisaaeg
(trahviaeg), mille taidab lahingpaariline jalgides
testitava sooritust.
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2. ENERGIAVAJADUS

Inimese erinevate elutalitiusega seotud tegevuste jaoks on
vaja tagada selleks energiat. Energia on pdhiline komponent
katmaks inimese fusioloogilisi vajadusi lahtudes inimese
kehakaalust, keha koostisest ning kehalisest aktiivsusest.
Arvestama peab ka tdendusega, et energiat kulub ka selliste
Ulesannete puhul, mida inimene ise ei kontrolli.

2.1 Pdhiainevahetuse energiakulu

Pohiainevahetuse energiakulu (PAV) on vajalik
hingamiseks, sudametalitluseks, termoregulatsiooniks,
seedimiseks ja teisteks eluvajalikeks funktsioonideks.

%
)

PAV-i energiakulu arvutamiseks on voimalik kasutada
erinevaid valemeid. Uheks naiteks on Harris-Benedict’i
valem:

e Mehed: 66,5 + (13,75 x kg) + (5,003 x cm) — (6,775 x
vanus aastates)

¢ Naised: 655,1 + (9,563 x kg) + (1,850 x cm) — (4,676
X vanus aastates) ,

kus kg tahistab inimese hetkelist kehakaalu, cm
kehapikkust sentimeetrites ning vanus aastates
hetkelist vanust. Tanapaeval on vdimalik ka automaatselt
arvutada interneti vahendusel, sisestades eeltoodud
andmed.
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2.2 Kehalise aktiivsusega seotud energiakulu

Energiakulu arvutamiseks lahtutakse ka paevase
kehalise  aktiivsusega seotud energiakulust,
kasutades selleks kehalise aktiivsuse taset (PAL -
Physical Activity Level). PAL-i tasemed on:

o PAL 1,4 (istuv t60 ja minimaalne kehaline aktiivsus)

o PAL 1,6 (istuv t66 koos kerge flusilise aktiivsusega,
150 min/nad)

e PAL 1,8 (t66, mis nbuab aktiivset liikumist, > 150
min/nad)

Paevase vajamineva energiakulu arvutamise valem:

e Mehed (>19a): 662 — (9,53 x vanus) + PAL x ((15,91
x kg) + (539,6 x m))

e Naised (>19a): 354 — (6,91 x vanus) + PAL x ((9,36 x
kg) + (726 x m)) ,

kus vanuse lahtrisse margites vanus aastates, PAL
lahtrisse vastav kehalise aktiivsuse tase, kg lahtrisse
hektene inimese kehakaal ning m lahtrisse inimese
kehapikkus meetrites.

2.3 Metaboolne ekvivalent

Metaboolne ekvivalent (MET) on energiakulutus
kilokalorites Uhes tunnis (he kilogrammi kehamassi
kohta. MET-i abil on véimalik arvutada vajaminev
energiavajaduse kulu Ghes tunnis. Selleks kasutatakse
valemit:

e kg xMET,

kus inimese kehakaal kilogrammides korrutatakse MET-
i koefitsendiga (0,9-18).
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MET-i koefitsendi naited on valjatoodud allpool olevas

nimekirjas:

0,9 (magamine)

15 (kontoritdd)

3-4  (koristamine)

5-6  (maa kaevamine)

5-7  (raskustega joutreeningu tegemine)

10 (judo voi karate)

18 (jooksmine vai tegevus, mis on maksimaalselt
koormav).

Selleks, et inimene suudaks oma pohilisi Ulesandeid taita
on vaja energiat. Pohiliseks energiallikaks on toit.
Toitumist kasitletakse jargnevates peatukkides.

Nii vahe,
kui
voimalik

2-3x/
nadalas

3-5x nadalas

1[\
\
lga paev, nii palju kui @\

veimalik ? | \
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3. TOITUMINE

3.1 Toitained
Toitained on ained, mis taidavad kehas erinevaid
fusioloogilisi funktsioone. Toitained jaotuvad 6 rihma:
susivesikud, valgud, kiudained, vitamiinid, mineraalained
ja vesi. Toitained jagunevad omakorda makro- ja
mikrotoitaineteks.

Makrotoitained:

e Sdisivesikud (sh rasvhapped ja kolesterool)
e Valgud (sh aminohapped)

e Kiudained

e \Vesi

Mikrotoitained:

e Vitamiinid

e Mineraalained

Makrotoitained varustavad keha energiaga ning
mikrotoitainetel on oluline roll energia tootmisel. Makro-
ja mikrotoitainete koostoimimine tagab organismi
optimaalse talitluse.

Toidus sisalduva energia moétihikuks on kalor. Uks
kilokalor on soojuse hulk, mis kulub tihe kilogrammi
vee temperatuuri tostmiseks 1C° vorra. Inimese
energiavahetust hinnatakse kilokalorites (kcal) paevas.
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3.1.1 Sisivesikute peamine Ullesanne inimese
organismis on olla energiaallikaks. Kérge
intensiivsusega treeningkoormus suurendab
energiavajadust, ja sUsivesikud on
energiaallikaks, millele organismil on kiire
juurdepaas, samal ajal kui rasvad, suudavad
keha energiavajadust rahuldada marksa
aeglasemalt. Susivesikute soovitatav osakaal
summaarses toiduenergia tarbimises on 45 - 65%.
Tuntud suUsivesikute allikad on riis, pastatooted,
nisutooted ja teraviljad, oad, kaunviljad puuviljad,
koogiviljad ja piim. Siisivesikud sisaldavad
4kcal grammi kohta.

Susivesikud
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3.1.2 Toidurasvad ja-o6lid kuuluvad lipiidide hulka,
mis annavad energiat ning soodustavad
rasvas lahustuvate vitamiinide ja muude
toidukomponentide imendumist. Rasv vdib
olla tahtis energiaallikas pika kestusega
tegevuste korral. Rasvade soovitatav osakaal
summaarses toiduenergia tarbimises on 20 -
35%. Tavalised rasvade allikad toidus on liha,
pahklid, seemned, 0lid, piimatooted ja
taimsed maarded. Lipiidid sisaldavad 9kcal
grammi kohta.

Rasvad
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3.1.3 Valgud on energiaallikana kasutatavad, kuid
nende peamine Ulesanne organismis on
toetada rakkude ja kudede kasvu ning
sdilitada nende struktuurset terviklikkust.
Erinevalt susivesikutest ja lipiididest ei ole
energiaallikaks olemine valkude peamine roll.
Valkude soovitatav kogus on 56g. Valkude
soovitatav osakaal summaarses toiduenergia
tarbimises on 10-35%. Tavalised valguallikad
toidus on linnuliha, loomaliha, kala, munad,
piimatooted, soja, pahklid ja seemned.
Valgud sisaldavad 4kcal grammi kohta.

Valgud

l

1g=4kcal
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3.2 Mikrotoitained
Mikrotoitainetel on oluline roll energia tootmisel.
Mikrotoitained on:
e Vitamiinid (vesil- ja rasvlahustuvad)
e Mineraalained (makro- ja mikroelemendid)
e Antiokstidandid (C, A, E ja osad
mikroelemendid)
e Kiudained
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3.2.1 Vitamiinid
Vitamiinid on vajalikud ainevahetuse
normaalseks  toimimiseks, = normaalseks
kasvuks ja arenguks, nagemiseks ning
immuunsusteemi torgeteta talitluseks.

Vitamiinid:

o Mojutavad inimese t66vdimet.

o Reguleerivad energia tootmist.

e Reguleerivad lihaste pinguldumist ja
[6tvumist.

e Reguleerivad hapniku transporti.

e Olulised tegurid Iluu- ja kd&hrkoe
Ulesehitamisel, nende terviklikkuse
sdilitamisel ning rakke kahjustavate
tegurite eest kaitsmisel.

Inimese kehas slnteesitakse D- ja K-
vitamiine, kdiki teisi vitamiine tuleb aga saada
toiduga. Eristatakse rasvas lahustuvaid
vitamiine ning vees lahustuvaid vitamiine
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3.2.1.1 Rasvas lahustuvad vitamiinid

Huvitav teada!

- Keemiline valem:
C20H300;

- Soovitav paevakogus:
0,9mg (mehele);
0,7mg (naisele);

- Maksimaalne paevakogus:

3mg;

- Vaeguse simptomid:
kanapimedus;
kahvatu ja kuiv nahk;

- Uledoosi simptomid:
maksakahjustused;
kuiv nahk;

juuste valjalangemine;
loote kahjustused;
osteoporoos;

HsC CHs CHs CH;

WOH
CH

3

. A-vitamiin (retinool) méjutab
hammaste, luude, pehmete kudede,
limaskesta ja naha seisundit. Samuti
mdjutab nagemisteravust. A-vitamiin on

vajalik kasvuks, rakkudevahelise
kommunikatsiooni, immuunsiisteemi,
sudame, kopsude ja neerude

normaalseks arenguks ja toimimiseks.
Allikad: loomaliha, erinevad lihatooted,
toores maks, maguskartul, kipsetatud
vOi keedetud, konservkorvits, hanemaks

(toores), porgandid, kalkunimaks,
lehtkapsas, kaharkapsas, spinat,
lehtpeet. Vajadus: 900 RE =

taiskasvanud meessost isik  (Uks
mikrogramm retinooli vérdub 1 RE-ga)

Pilt 1. A-vitamiini allikad
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Huvitav teada!

- Keemiline valem:
C27H440

- Soovitav paevane kogus:
10ug (mehele);
10ug (naisele);

- Maksimaalne paevakogus:

100pg;

- Defitsiidi sumptomid:
rahhiit;

luude hérenemine;
psoriaas;

talvine depressioon;

Z

=

. D-vitamiini (kaltsiferool)
saab toidust ja toidulisanditest ning
seda sUnteesitakse inimese nahas
paikese ultraviolettkirguse B (UVB)
toimel. D-vitamiin reguleerib sadade
geenide toimimist ning sellel vdib olla
kasulik toime vahi,
autoimmuunhaiguste, stidame-
veresoonkonna haiguste ja diabeedi
riski vdhendamisel. D-vitamiin mojutab
lihaste talitlust, reguleerides kaltsiumi ja
anorgaanilise fosfaadi transporti, mida
kasutatakse ATP tootmiseks.
Allikad: kalad, muna (kollane), maks,
rikastatud piim ja piimatooted. Vajadus:
10-20 mikrogrammi.

Pilt 2. D-vitamiini allikad
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Huvitav teada!

- Keemiline valem:
C29Hs5002;

- Soovitav paevane kogus:

10mg (mehele)
10mg (naisele)

- Defitsiidi simptomid:
nork immuunsisteem;
vaheneb ajuripatsi
hormoonide sekretsioon;
vaheneb rasvlahustuvate
vitamiinide lahustumine
organismi;

o E-vitamiin (tokoferool)
kuulub nii rakumembraani kui ka raku
organellide membraanide koostisse,
aidates valtida neis erinevate lipiidide
oksUdatiivseid kahjustusi (viimased
vbivad I6hkuda membraanide
struktuuri ja hairida sellega kogu raku
talitlust). Kuna treeningkoormusest
tingitud stress tekitab rohkesti vabu
radikaale voi lihase kontraktiilset
aparaati kahjustav treening nérgestab
ka rakumembraani, on E-vitamiini
Uheks funktsiooniks kaitsta rakke
vabade radikaalide kahjuliku mdju
eestt. Samuti on ta oluline
rakumembraanide taastumiseks,
soodustades seega  tdendaoliselt
treeninguga seotud
kohanemisreaktsioone ja
taastumisprotsesse.  Allikad:  dlid
(paevalille, rapsi), seemned, pahklid,
leib, avokaado, paprika, maks
Vajadus: 8-10 mg

Pilt 3. E-vitamiini allikad
21/118



Huvitav teada!

- Keemiline valem:
C31H4602

-Soovitav paevane kogus:
0,06-0,09mg (mehele)
0,06-0,08mg (naisele)

- Vaeguse tunnused:

vere hidbimise aeglustumine;
sinakad laigud kehal;
verejooksud ninast;

° K-vitamiin (fillokinoon) on
rasvas lahustuv vitamiin. Kehas
toimib K-vitamiin koeensiimina, mis
on seotud valkude slnteemisega
osaledes vere hilbimises ja luude

ainevahetuses.
Allikad: taimset paritolu toidud (eriti
rohelised kodgiviljad). Vajadus: 75
mikrogrammi.

Pilt 4. K-vitamiini allikad
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3.2.1.2. Vees lahustuvad vitamiinid
Erinevalt rasvas lahustuvatest vitamiinidest
ei ladusta kehas enamikku vees lahustuvaid
vitamiine ja nende Uleliigsed kogused
valjutatakse uriiniga, mistottu tuleb neid
vitamiine tarbida regulaarslelt.

e B-grupi vitamiinid toimivad koos ning
osalevad susivesikute, rasvade ja valkude
ainevahetuses ning energeetilistes
protsessides. Seetdttu on B-vitamiinidel
tervise ja sooritusvbime seisukohast
oluline tahtsus. Paljud naha, kidnte ja
juuste tugevdamiseks moeldud
toidulisandid sisaldavad biotiini, sest
selle vitamiini puudus vdib pdjustada
nahalddbeid ja juuste valjalangemist.
Biotiini  sisaldavad  paljud toidud,
sealhulgas kalkuni rinnaliha, veiseliha,
vadakuvalk, sojaoad ja kikerherned.
Koliin on metiulrihmade doonor, mis on
vajalikud lipiidide ainevahetuseks ja
transpordiks, rakkude talitluseks, aju
arenguks ja talitluseks ning kreatiini
stinteesimiseks. Koliinipuudus pdjustab
rasvade kuhjumist maksa ning maksa ja
lihaste kahjustusi. Munad, kalkuniliha,
veiseliha, sojaoad, kikerherned ja
limaoad on vaga head Kkoliiniallikad.
Folaadipuudus (folaat) vdib podhjustada

megaloblastilist o] makrotsuutilist
aneemiat, mille tunnuseks on suured
ebaklpsed punased vererakud.

Aneemiaga on tegemist siis, kui veri ei
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suuda tagada piisavalt hapniku transporti
kehas. Folaate leidub looduslikul kujul
toidus, kus vaga head folaadiallika on
veisemaks, tumerohelised lehtkddgiviljad ,
herned ja oad, riis, rikastatud
teraviljahelbed ning nisuidud.

Niatsiin ~ on  oluline  normaalseks
ainevahetuseks, seedeslisteemi ning
naha ja narvide talitluseks.
Niatsiinipuudus pdhjustab haigust nimega
pellagra. Selle simptomite hulka kuuluvad
poletikuline nahk, pstihikahaired ja
seedeprobleemid. Niatsiini sisaldavad
paljud toidud, naiteks veiseliha, piim,
munad, kaunviljad. Pantoteenhape (Bs-
vitamiin) toimib koeenstimina, mis on
seotud rasvhapete ainevahetusega.
Peamiste  allikate hulka  kuuluvad
kanaliha, veiseliha, kartulid, tomatitest
valmistatud tooted, taisteraviljatooted ja
munakollane. Riboflaviin (B..vitamiin)
kuulub kahe koeensuumi koostisse, mis
on vajalikud aine- ja energiavahetuse
normaalseks toimimiseks, rakkude
talitluseks,  kasvuks ja  arenguks.
Riboflaviinipuuduse simptomiteks on
nahaprobleemid, suu ja kurgu Adeem,

suunurkade pragunemine, juuste
valjalangemine, kurguvalu, slgelevad
punetavad silmad, maksa ja

narvisusteemi talittuse  haired ning
viljakusprobleemid. Riboflaviini saadakse
merekarpidest, seentest, veiselihast,
juustust, rikastatud
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hommikusdogihelbedest ja mandlitest.
Tiamiin (Bi-vitamiin) on vajalik nende
ensiidmide toimimiseks, mis on seotud
susivesikute, lipiidide ja aminohapete
ainevahetusega.  Tiamiini  saadakse
sealihast, forellist, hernetest,
W seesamiseemnetest paevalilleseemnetest
N ja aedubadest.

Piridoksiin (Be-vitamiin) on vajalik
ainevahetuse ja immuunsisteemi
normaalseks talitluseks. Puuduse
tagajarjel voib tekkida mikrotsudtiline
aneemia, aju talitluse haired,
dermatiit, heiliit, keele paistetus,
depressioon, hajameelsus ja
immuunsusteemi talitluse haired.
Plrodoksiini vaga headeks allikateks on
kikerherned, tuunikala, 16he, kanarind ja

rikastatud hommikusddgihelbed.
Bi-vitamiin (kobalamiin) on vajalik
punaste vererakkude loomeks,

narvisusteemi normaalseks talitluseks ja
DNA sunteesiks. Vaga heade allikate
hulka kuuluvad merekarbid, veiseliha,
veisemaks, I0he, Kkilttursk, forell ja
tuunikala.
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C-vitamiin (askorbiinhape) on
antiokstidant, mis kaitseb rakke vabade
radikaalide poolt pdhjustavate kahjustuste
eest; aitab taastoota teisi antioksidante,

sealhulgas E-vitamiini; mojutab
immuunsusteemi talitlust; on vajalik
kollageeni slinteesimiseks; aitab

parandada ja sailitada kohr- ja luukudet;
tugevdab kapillaaride ja teiste veresoonte
seinu, aidates valtida verevalumite teket;
on vajalik naha ja igemete heaks
terviseks; aitab kehal omastada rauda
taimsetest allikatest. Vaga head C-
vitamiini allikad on apelsinid, greip,
tomatid, paprika, virsikud, kiivi, maasikad
ja brokoli.
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3.3 Mineraalained
Mineraalained osalevad keha vedelikutasakaalu
regulatsioonis, mdjutavad lihaste (sealhulgas
sudamelihase) toimimist, narviimpulsside Ulekannet,
hapniku transporti, immuunsisteemi talitlust ja
koormusjargseid taastumisprotsesse. Mineraalained
on paljude kehastruktuuride, naiteks luude, kilnte,

hammaste ehituslikud komponendid. Paljud
mineraalained toimivad enslimide koosseisus, mis
reguleerivad erinevaid ainevahetusprotsesse.

Mineraalained on olulised tervist ja sooritusvdimet
maojutavad tegurid.

Mineraalained, mida keha vajab suuremas koguses,

nimetatakse makroelementideks:

e Kaltsium on seotud hormonaalsete ja neuraalsete
signaalide Ulekandega, veresoonte ahenemise ja
laienemisega. Samuti toimub rakusisese
kaskjalgmolekulina  lihaste  kokkutdmbes ja
I66gastumises. Kaltsium hoiab luud ja hambad
tugevana ning tagab nende normaalse talitluse. Vaga
heade kaltsiumi allikate hulka kuuluvad piim ja
piimatooted. Kui kaltsiumi ei tarbita fusioloogiliste
vajaduste rahuldamiseks piisavalt, vabaneb seda
rohkem luudest, et hoida vere kaltsiumitase Uhtlane.
Plsivalt madal kaltsiumitarbimine méjutab luude
tervist, sest kaltsiumi ligne eemaldamine muudab luu
hapraks. Soovitav pdevane tarbimiskogus: 1000mg.

e Fosfor on oluline luude ja hammaste koostisosa,
tarviklik susivesikute ja rasvade normaalseks
ainevahetuseks ning rakkude ja kudede kasvuks,
toimimiseks ja taastumiseks. ATP ja fosfo-kreatiini
koostisse kuuluva elemendina on fosforil tahtis roll
narvimpulsside Ulekandeks ning veresoonte,
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sidame ja skeletiihaste normaalse talitluse
tagamises. Fosforit sisaldavad paljud toidud,
sealhulgas linnuliha,
seemned, pahklid, oad, piimatooted, liha ja kala.
Soovitatav paevane tarbimiskogus: 580mg
Magneesium kuulub rohkem kui 300 ensudumi
koostisse, mis katalliisivad erinevaid biokeemilisi
reaktsioone, mis on seotud valgusinteesi, narvide ja
lihaste talitiuse, glikoositaseme ja vererdhu
regulatsiooniga. Magneesium on vajalik rakusisese
kaltsiumi  ja kaaliumi taseme sailitamiseks,
ainevahetuseks ning energia tootmiseks.
Magneesium on luu ehituslik komponent ning vajalik
RNA, DNA ja glutatiooni stinteesiks (glutatoon toimib
antioksidandina ja leevendab  pikaajalisest
kehalisest koormusest tingitud lihaste vasimust).
Magneesiumi  sisaldavad  pahklid, seemned,
kaunviljad, rohelised lehtkddgiviljad ja
taisteraviljatooted. Vajaminev paevane kogus:
400mg

Kaalium on vajalik vee normaalseks jaotumiseks
rakusisese ja -valise ruumi vahel, sile- ja
skeletilihaste ning narvisisteemi toimimiseks, samuti
happe-aluse tasakaalu sailitamiseks. Kaaliumirikas
toit v8ib vahendada naatriumi véimalikku negatiivset
moju vererdhule, neerukivide korduva tekke riski ja
pidurdada luude hdrenemist. Kaaliumi headeks
allikateks on oad, kartulid, aprikoosid, tomatid,
apelsinimahl, mustad ploomid ja peedilehed.
Vajaminev paevane kogus: 700mg

Naatrium mojutab vee jaotumist rakusisese ja
rakuvalise ruumi vahel ning seeldbi ka vee hulka
vereplasmas ja vere mahtu. Naatrium on vajalik
rakumembraanil elektrilise potentsiaali tekitamiseks
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ja sailitamiseks, millest séltub narvide ja lihaste
talitlus. Naatriumit saadakse keedusoola koostisest,
valmistoidust, juustust, leivast, konservidest,
lihasaadustest, oliividest ja kartulikrépsudest.
Vajaminev paevane kogus: 1,5g.

Kloor on oluline rakuvalise vedeliku mahu ja plasma
osmolaarsuse sailitamiseks. Suurem osa kloorist
saadakse koos naatriumiga soola (naatriumkloriidi)
kujul. Vajaminev paevane kogus: 2,3g

Vaavlit sisaldavad paljud ainevahetuse
vaheuhendid, sealhulgas antiokstidant glutatioon.
Toidus esineb  vaavel vaavlit sisaldavate
aminohapete (metioniin=teraviljatooted, p&hklid ja
tslsteiin=liha, kala, sojaoad, teraviljad) koostisosana
ja vees lahustunud kujul.

Mikroelemente vajab keha vaikestes kogustes:

Raud on vajalik normaalseks kasvuks ja arenguks,
rakkude ja immuunsusteemi talitluseks ning ménede
hormoonide slinteesiks ja toimimiseks. Raud on ka
modnede valkude (hemoglobiini ja mioglobiini) oluline
koostisosa. Hemoglobiin transpordib  hapnikku
kopsudest kogu kehasse, muoglobiin aga seob ja
transpordib hapnikku lihastes. Parimad allikad raua
saamiseks on maks, verivorst, seemned, muna,
rosinad, leib, taine veise- ja  sealiha,
taisteratooted, tatar ja maasikad. Soovitav paevane
kogus: 6mg

Mangaan on oluline Iluu formeerumiseks ja
enslUumide toimimiseks, mis on seotud aminohapete,
susivesikute ja  kolesterooli  ainevahetusega.
Tahtsaimate mangaaniallikate hulka kuuluvad
veiseliha, pahklid ja oad. Soovitatav paevane
tarbimiskogus on 2,3mg.
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Jood kuulub tilireoidhormoonide koostisse, mis
reguleerivad kehas paljusid ainevahetusprotsesse,
sealhulgas valgustinteesi. Tdreoidhormoonid
mdjutavad paljude organite, teiste hulgas aju, lihaste,
sidame, ajuripatsi ja neerude talitlust. Suures
koguses sisaldavad joodi mereannid. Soovitav
paevane tarbimiskogus: 95 mikrogrammi.

Tsink on vajalik immuunsusteemi normaalseks
talitluseks, mis soodustab haavade paranemist ja
aitab hoida nahka tervena, kindlustades nii Uht
peamist kaitseliini patogeenide vastu. Tsink on
vajalik sUsivesikute, valkude ja rasvade
ainevahetuseks, geeniekpressiooniks, punaste
vererakkude talitluseks, normaalseks maitse- ja
I6hnatajuks ning kasvuks ja arenguks. Kdige rohkem
on tsinki austrites. Punane liha on vaga hea allikas.
Linnuliha, kala, kupsetatud oad ja india pahklid
kuuluvad heade allikate hulka. Soovitav paevane
tarbimiskogus: 9,4mg.

Kroom on vajalik insuliini normaalseks toimimiseks.
Insuliin reguleerib rasvade, valkude ja susivesikute
ainevahetust ning kehas ladustamist. Kroomipuudus
vBib pbhjustada glukoositalumatust, kehakaalu
langust ja
neuropaatiat. Kroomi sisaldavad vaikeses koguses
paljud toidud, kuid nende t66tlemine vbib vahendada
taisteraviljatoodete ja muude toitude kroomisisaldust.
Soovitav paevane tarbimiskogus: 35mikrogrammi
Vask on vajalik hemoglobiini siinteesimiseks, paljude
ensiumide ja keha energiavahetuse normaalseks
toimimiseks. Vase puudus vdib pohjustada luude
haprust, neutropeeniat ja aneemiat. Tahtsaimad
vaseallikad on lambaliha, veiseliha, karploomad,
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taisteratooted, oad ja pahklid. Soovitatav paevane
tarbimiskogus: 700 mikrogrammi.

Seleenirikkad valgud on vajalikud kilpnaarme
normaalseks talitluseks ja keha kaitsmiseks
oksudatiivse stressi eest. Oksudatiivne stress
kujutab endast tasakaalu puudumist vabade
radikaalide ja antiokslidantide vahel. Seleeni
sisaldavad mereannid, hommikuhelbed, puuviljad,
koogiviljad, teraviljad, piimatooted ja liha. Soovitav
paevane tarbimiskogus: 45 mikrogrammi.

Fluoriid on vajalik luukoe formeerumiseks ja
hammaste kaitseks kaariese vastu. Fluoriidi
ebapiisav tarbimine voib suurendada hambakaariese
riski. Peamised allikad on
fluoriiditud vesi, tee ja mdned merekalad, eriti juhul,
kui neid stiliakse koos luudega.
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3.4 Vesi ja elektroluudid
Vesi ja elektroliiiidid on olulised nii tervise kui ka
kehalise t66voime seisukohast. Kehalisel 64l higiga
erituv vesi jahutab keha, ent kui kaotatud veekogust
ei asendata joomisega, voib see kahjulikult mdjuda
tervisele ja toovoimele.

3.4.1 Vesi

Vesi on oluline homobostaasi sailitamiseks.
Vesi  toimib lahustina  biokeemilistes
reaktsioonides, aitab sailitada vere mahtu
ning on keskkonnaks, kus toimub toitainete ja
ainevahetuse jaaksaaduste transport kehas.
Vesi aitab stabiliseerida keha temperatuuri,

akumuleerides ainevahetusprotsessides
eralduvat soojust ning juhtides seda
valiskeskkonda. Keha optimaalseks

talitiuseks ja hea tervise tagamiseks peab
keha Uldine veesisaldus pusima stabiilsena
vordlemisi kitsastes piirides. Vee tarbimine
toidu ja jookidega suurendab keha (ldist
veesisaldust.

Keha veesisaldus:

e Kogu keha - ligikaudu 65% vett
e Maks - ligikaudu 70% vett
e Neerud - ligikaudu 79% vett
e Lihased - ligikaudu 73% vett
e Luud - ligikaudu 22% vett
o Aju - ligikaudu 73% vett

Veevajadust mdjutavad paljud tegurid,

sealhulgas vanus, keha suurus, kehaline

aktiivsus, keskkonna temperatuur, korgus

merepinnast, tervislik seisund, ravimite ja
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3.4.2

toidulisandite  kasutamine.  Toidust ja
jookidest saadava vee hinnanguliselt vajalik
kogus on tervetel vaheliikuva eluviisiga
taiskasvanud naistel 2,7 liitrit ja meestel 3,7
litrit. Dehldratsioon on keha veesisalduse
vahenemise protsess, hlpohidratsioon on
seisund, mida iseloomustab keha
normaalsest madalam veesisaldus.
Hupohudratsiooni simptomiteks on janu, suu
kuivus, vahene uriinieritus, kuiv ja jahe nahk,
peavalu, lihaskrambid ja tume uriin.
Haperhldratsioon on keha normaalsest
suurem  veesisaldus.  Huperhudratsiooni

sumptomid on meeltesegadus,
tahelepanuhaired, nagemishaired, lihaste
krambid VoI tdmblused,
koordinatsioonihaired, iiveldus vOi

oksendamine, kiire hingamine, kehakaalu
kiire suurenemine, ndrkus ja halvatus.
HuperhlUdratsiooni tagajarjel voib tekkida
rakubdeem ja  huponatreemia. Mille
sumptomid on iiveldus, oksendamine, kate ja
jalgade paistetud, naatriumi madal tase
seerumis, agenev peavalu meeltesegadus,
letargia, teadvuse ahmastumine, apaatia,
kopsuturse, ajuturse krambihood, kooma.

Elektrolltdid

Elektrolutidid on olulised lihaste ja narvide
normaalseks talitluseks, seetbttu vbib nende
taseme kdikumine margatavalt mdjutada
sooritusvbimet. Higiga kehast valjutavate
elektrollutide hulka kuuluvad naatrium, kloor,
kaalium, kaltsium ja magneesium. Naatrium
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3.4.3

on peamine higiga kehast valjutatav
elektroliUt. Suur naatriumikaotus  vdib
suurendada  lihaskrampide  riski, eriti
kombinatsioonis suure veekaotusega
higistamise tottu.

Kehaline t66vdime

Kehalisel tool tekib tootavates lihastes
rohkesti soojust, millest tuleb vabaneda, et
viltida kehatemperatuuri kiiret ja
ulatuslikku téusu. Higieritus on tdhus viis
soojusest vabanemiseks ja selle
jahutussisteemi efektiivsele toimimisele aitab
kaasa joomine koguses, mis tasakaalustab
higistamisega kaasnevat veekaotust. Kui
higiga kaotatud veekogust joomisega ei
tasakaalustata, viib stivenev hipohidratisoon
higierituse ja higi aurustumisest tuleneva
soojuskao vahenemisele, kehatemperatuuri
tdusule, vere mahu ja vererdhu langusele ning
siudame ja vereringesusteemi koormuse
suurenemisele. Treeningul veekaotus 1-3%
kehakaalust vBib pdhjustada
kehatemperatuuri tdusu ja mdjutada oluliselt
sooritusvoimet, suurendades  vasimust,
vahendades motivatsiooni, ndrgendades
tahelepanu, piirates pstihhomotoorset
voimekust ja operatiivmalu, tdstes pingutuse
subjektiivselt tajutavat raskusastet, ning
avaldades negatiivset moju  liigutuste
tapsusele, lihasjdule, -vdimsusele ja -
vastupidavusele.
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3.4.4

Joogikoguse soovitused

Neli tundi enne treeningut  soovitatakse
juua aeglaselt ligikaudu 5-7 ml Uhe
kehakaalu kg kohta. Niisugune joogikogus ja
selle manustamise ajastus vdivad tagada
optimaalse veestaatuse treeningu alguseks.
Treeningu ajal jadb  higieritusest tingitud
veekadu vahemikku 0,3 kuni enam Kkui
4.6 liitrit tunnis. Enamik suudab sailitada
normaalse veestaatuse, juues 0,4-0,8 liitrit
tunnis. Higierituse kdrge intensiivsuse korral
esineb markimisvaarne naatriumikadu.
Seetdttu on niisugustel puhkudel soovitatav
treeningu ajal tarbida naatriumi  sisaldavaid
jooke. Taastumiseks vajalik vee kogus
on 125-150% treeningul kaotatud
kogusest ehk ligikaudu 1,5! vett iga kaotatud
kehakaalu kg kohta. Kui joogiga VoI
toiduga parast treeningut ei saada naatriumi
pohjustab  treeningujargsel  taastumisel
tarbitud vesi uriinierituse suurenemisest.
Seetbttu peaksid taastumisel tarbitavad
joogid, toidud ja suupisted sisaldama
naatriumi, et asendada selle elektrolltdi
kogus, mis kaotati treeningu ajal, ning
soodustada keha veestaatuse
normaliseerumist.
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3.5 Kehakoostis

3.5.1 Kehamassiindeks

Kehakaal naitab, kui palju inimene kaalub, ning
tavaliselt valjendatakse seda kilogrammides voi
naelades. Kehamassiindeks (KMI) naitab
inimese  kehakaalu ja  —pikkuse suhet.

Valem: KMI = kehakaal (kg) / pikkus? (m)
Naide: 70 (kg) / 1,75% (m) = 22,85

KMI alusel jaotatakse inimesed nelja
kategooriasse: alakaalulised, normaalkaalulised,

Ulekaalulised ja

rasvunud:
KMI (kg/m?) Klassifikatsioon
<18,5 Alakaal
18,5-24,9 Normaalkaal
25,0 — 29,9 Ulekaal
30-34,9 Rasvumise | aste
35,0-139,9 Rasvumise Il aste
240 Rasvumise Il aste

Mida tuleks arvestada KMI arvutamisega:

e KMl korreleerub enamiku inimeste puhul keha
rasvasisaldusega, kuid ei vdimalda seda
tapselt moota.

e Ei ole vdimalik hinnata vistseraalse ehk
kéhubddnerasva kogust

e Ei vbimalda eristada rasvamassi lihas- voi
luumassist

KMI-d ei tohiks kasutada ainsa naitajana tervise,
haiguse vb&i haigestumise riski hindamisel. KMI
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peamiseks puuduseks on asjaolu, et see ei
voéimalda hinnata, kui suure osa kehakaalust
moodustab keha rasvamass. Seetdttu Ulehindab
KMI keha rasvasisaldust inimestel, kellel on suur
lihasmass.

3.5.2 Rasvaprotsent

Keha rasvkoe hindamisel kasutatakse tavaliselt
suhteliselt keha rasvamassi (keha
rasvaprotsent), kus kehamass jaotatakse keha
rasvamassiks ja rasvavaba komponendi massiks
(keha rasvaprotsent = keha mass / kehamass
X 100). Keskmine taiskasvanud inimese keha
rasvaprotsent meestel on 15% ja naistel 23%,
rasvumise normvaartus on = 25% meestel ja 2
32% naistel ning minimaalne keha rasvaprotsent,
alates millest on tegemist terviseriskiga, on
meestel < 5% ja naistel < 12%.

Soovituslik keha rasvaprotsent
Vanus | Mitte Vaike Keskmine | Suur Ulekaal
soovituslik
6—-17 <5 5-10 11-25 26 — 31 >31
18-34 | <8 8 13 22 >22
35-55 | <10 10 18 25 >25
55 + <10 10 16 23 >23
6—17 <12 12-15 16-30 31 - 36 >36
18-35 | <20 20 28 35 >35
34-55 | <25 25 32 38 >38
55 + <25 25 30 35 >35

Keha rasva puhul tuleb vahet teha olulisest
rasvkoest, mis on vajalik inimorganismi
igapaevaseks funktsioneerimiseks, ja ladestunud
rasvkoest, kuhu talletatakse organismis Uleliigne
rasv.
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3.5.3 Nutridata

Odpéevas tarbitava koguse ja liikumisaktiivsuse
hindamiseks ja mo&btmiseks saab kasutada
programmi nutridata. Nutridata on toitumisprogramm,
mis vdimaldab anallisida toidupdevikute ja
menuldde energia- ja toitainete sisaldust. Programm
anallitisib menllde energia- ja toitainete sisalduse
vastavust riiklike ea- ning soopbhistele
toitumissoovituste vdi maarustega. Programmi abil
saab koostada menuusid ning luua ise toiduprofiile.

Programmi saavad kasutada koik, kes tahavad oma
toitumisharjumusi hinnata ja tervislikumalt toituda.

www.nutridata.ee

A
NutTrRIDATA

NUTRITION ANALYSIS - FOOD LABELING - REGULATORY
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4. TEADMISEKS JA SOOVITUSED

Lihas on peamine organ, mis tarbib verest glikoosi. See
on oluline pdhjus, miks treening on tahtis diabeedi
ennetamiseks ja raviks.

Kofeiin ei ole energiaallikas, vaid kesknarvististeemi
stimulaator.  Energia  saamiseks tuleb tarbida
toitaineterikast toitu.

Glukoos on energiaallikas, mida vajab talitluseks aju.
Looma- ja linnuliha on rikkalik valgu- ja rasvaallikas, kuid
ei sisalda markimisvaarses koguses susivesikuid.
Toiduainete valimisel tuleb meeles pidada, et
kvaliteetsed susivesikud parinevad taisterajahust ja need
tooted on tavaliselt margistatud taisteratoodetena.

Kui alustatakse regulaarset treenimist voi kui tehakse
tavaparasega vorreldes oluliselt tugevam treening siis
iimnevat lihaste valulikkust ei pdhjusta piimhape, vaid
pdhjuseks on Glepingutus, mille tagajarieks on
mikrotraumad lihastes ja pdletik koos sellest tuleneva
valuga.

Kdrge kiudainetesisaldusega toidud véivad vahendada
2. tOdpi diabeedi valjakujunemise riski voi aidata
paremini kontrolli all hoida veresuhkru taset.

Inimene ei pea toiduga kolesterooli tarbima, kuna meie
keha toodab seda piisavalt, et rahuldada fisioloogilisi
vajadusi.

Toostuslikult toodetavad transrasvhapped on koige
halvemad toidurasvad - vaike kogus suurendab
sudameveresoonkonna haiguste riski.

Kuigi liigne toiduenergia tarbimine pdhjustab kehakaalu
suurenemist, soOltub energiat andvate makrotoitainete
sisaldusest toidus see, kas energia Uletarbimine
suurendab rohkem keha rasva- vdi rasvavaba massi.
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Enne treeningut vai vdistlusi tuleks liigset toidurasvade
tarbimist vatida, kuna nad aeglustavad seedimist
pdhjustades sellega kdhukrampe.

Kdérge valgusisaldusega toit ei kahjusta keha ja voib olla
vagagi tervislik, eriti juhul, kui jargitakse kehaliselt
aktiivset elustiili.

Valguvajaduse rahuldamiseks voib kasutada
valgupdhiseid toidulisandeid: vadak, kaseiin, muna,
koogiviliad (soja, herned jt.).

Keha veestaatus voib mdjutada dppimisvdimet ja testide
sooritamise edukust. Uksnes 1-2 protsendine keha
veesisalduse langus (70kg kaaluva inimese puhul 0,7-
1,4kg) vbib mdjutada negatiivselt keskendumisvoimet ja
IGhimalu, pikendada reaktsiooniaega, tdsta tujukust ja
arevust.

Suur naatriumikaotus voib suurendada lihaskrampide
riski , eriti kombinatsioonis suure veekaotusega
higistamise tottu.

Kofeiiniga toidulisandite kasutamist tuleks alustada
mdddukate kogustega, jalgides keha reaktsiooni ning
toimides vastavalt sellele.

Lihasvalkude lagundamine intensiivistub, kui
joutreeningul osaletakse tuhja kéhuga.

Joutreeningu jargne sddgikord on eriti tahtis neile, kes
treenivad iga paev voi kelle igapdevane valgu- ja
susivesikutevajadus pole taielikult rahuldatud.

Uldiselt soovituslik energiadefitsit kehakaalu
vahendamiseks on 500-1000 kcal paevas.

Toiduenergia tarbimise  suurendamine  kiirendab
ainevahetust, mille tulemusena vdib kehakaalu téus aja
jooksul pidurduda ja selle jatkumiseks tuleb tarbitava
energia kogust veelgi suurendada

40/118



4.1 Toitumisjuhised

S66 regulaarselt, 5-6 toidukorda paevas (kolm
pohitoidukorda ja 2-3 vahepala).

Sea prioriteediks toidu kvaliteet, mitte kaloraaz, kuid jalgi
siiski individuaalselt pdevast energiavajadust.

SO0 kiirustamata.

Kdige rohkem soovitavalt tarbida kddgi- ja puuvilju
(kddgivilju ja rohelisi lehekddgivilju 3-5 portsjonit paevas,
puuvilju 2-3 portsjonit paevas).

Teravilla on soovitav sila 4-7 portsjonit paevas, Uks
portsjon on umbes 1 viil leiba (30g), % klaasitait keedetud
teravilja vdi 1 vaike maisitulvik.

Rasvarohkeid taimseid toiduaineid on soovitav tarbida 4-
7 portsjonit paevas (Uks portsjon on naiteks 1
supilusikatais seemned, 5 suuremat mandlit, 7 vaiksemat
oliivi).

Klllastumata rasvarohket kala on soovitav tarbida 3
korda nadalas. Kala portsjoni suurus on 30-60g olenevalt
rasvasusest.

Soovitav on liha, muna ja piimatooteid kokku tarbida kuni
5 portsjonit paevas (1 portsjon on naiteks 1 viil peekonit,
1 muna, 30-6 g liha, 50g kuumtdoddeldud nahata kana-,
kalkuni- voi pardiliha, 100g kohupiima, 35g juustu).
Lihatoodetest valige pigem metslikult kasvanud vdi
looduslikku toitu tarbivate, naiteks lindude, metsloomade
ja karjamaal peetavate loomade liha.

Piimatooteid voéib tarbida kuni 3 portsjonit paevas (1
portsjon on naiteks 1 klaas 2,5%-list piima, keefiri, petti,
jogurtit vdi 100g lahjat kohupiima ning 35g juustu).
Piimatoodetest  eelistage  hapupiima, madalama
rasvasusega maitsestamata jogurtit, 2,5% piima, taluvdid
ja lahjat kodujuustu.

41/118



Voéimalusel valtige kdikvoimalikke to0stuslikult tdddeldud
rasvu, mis sisaldavad transrasvhappeid.
Transrasvhappeid sisaldavaid rasvu ei tohiks olla
rohkem kui 1% paevasest rasvade kogusest. Té6deldud
toidud on kalapulgad, vorstid, viinerid, sardellid, salaami
jms.

Vaga oluline on tarbida puhast vett. Valtida tuleks
alkoholi, magustatud jooke, karastusjooke. Kohvi ja
musta tee tarbimist soovitame piirata kahe tassini
paevas.

" lganadalaselt

. Igapéaevaselt
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5. KEHALISE TREENINGU POHIMOTE

Treening on plaaniparane regulaarne kehaline tegevus.
Oluliseks muudab kehaline treening jargnevatel péhjustel:

Regulaarne kehaline aktiivsus vahendab paljude
terviseprobleemide tekke riski.

Kehalise aktiivsuse tase liikumise intensiivsuse,
sageduse vOi kestuse kasvu tottu suureneb kasu
tervisele.

Treening kutsub esile keha reaktsiooni stistemaatilistele
koormustele, mille tulemuseks on fusioloogiline
kohanemine.

Nii vastupidavus- kui ka joutreening vahendavad
treenimata meestel ja naistel kehakaalu ja rasvkoe
osakaalu keha koostises ning suurendavad keha
rasvavaba massi.

Treening soodustab luukoe tiheduse ja massi
suurenemist, stimuleerides mineraalainete ladestumist
luudesse (lihaste jdbud on positiivses korrelatsioonis
luutihedusega).

Skeletilihaste talitluse tagamiseks aktiveerib narvi- ja
endokriinstisteem ka muud organid ja organsisteemid
ning koordineerib nende toimimist eesmargiga tagada
organismi kui terviku adekvaatne reaktsioon koormusele.
Margatavad muutused hingamiselundite, siudame ja
vereringe ning termoregulatsiooni susteemi talitluses.
Energiavarude = vahenemine ning  mitmesuguste
ainevahetusproduktide kontsentratsiooni suurenemine.

43/118



Kehalise treeningu kasu
organismile

Fusioloogiliselt:

e VO:max T

e Liikumise ékonoomusus T

e Kapillaaride tiheduse
suurenemine
skeletilihastes TF

e Lipiidide osakaalu
suurenemine lihaste
energiavarustuses T

¢ Mitokondrite arvukuse ning
mé&dtmete kasv T

o T606Vdime T

e Neuraalne kohanemine 1T

e Lihaskiudude labimoot —
hiipertroofia T

e Sildame- ja
veresoonkonna haiguste
risk 4

Vaimselt:

e Unekvaliteet T

e Meeleolu T

e Enesehinnang T

e Kognitiivsed véimed T

e Arevus ja depressioon &
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6. KEHALISTE VOIMETE ARENDAMISE MEETODID

Kehaliste = vbimete arendamisel on eriti  oluline
treeningharjutuste koormuse normeerimine ja reguleerimine.
Lahtudes sellest eristatakse kehaliste voimete arendamisel
jargmisi meetodeid:

e Rangelt reglementeeritud harjutamise meetodeid

e Vdistlusmeetod

¢ Mangumeetod

Rangelt reglementeeritud harjutamise meetodeid
iseloomustab sooritatava tegevuse range korrastatus ja
mojufaktorite tapne reguleerimine, millega tagatakse
treeninguefekti range  juhtimine. Eristatakse nelja
pdhimatteliselt erinevat meetodi:

1. Uhtlusmeetod - peamine aeroobvastupidavuse
arendamisel.

2. Vaheldusmeetod - peamine tunnus on tegevuse
intensiivsuse voi iseloomu vaheldumine, mis toimub ilma
puhkepausita.

3. Intervallmeetod — kindlaid tegevusi sooritatakse rangelt
reglementeeritud toimepauside jarel, kus iga jargnev
pingutus sooritatakse mittetaieliku taastumise seisundis
e. hapnikuvdla tingimustes.

4. Kordusmeetod - seisneb Uhe ja sama tegevuse
mitmekordses kordamises puhkepauside jarel, mis
kindlustavad  optimaalse valmisoleku jargnevaks
tegevuseks.

Voistlusmeetod on spetsiaalselt organiseeritud
vohistlustegevus, mis antud juhul esineb treeningprotsessi
efektiivsuse tostmise vahendina. Mangumeetod tagab
kehaliste voimete arendamise mangulise tegevuse kaudu
kindlaksmaaratud tehnilis-taktikaliste votete ja situatsioonide
piirides.
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Uhtlus

Vaheldus

Intervall

Kordus

1T 111

Rangelt reglementeeritud

 §

Kehaliste voimete arendamise meetodid

!

Voistlusmeetod

!

Mangumeetod

Tegevuse tingimused,
kriteeriumid ja
olukorrad satestatud

tapselt

voistlustinaimustele

1

Liigutustegevused,

harjutused ja

treeningud labi mangu
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Rangelt reglementeeritud meetod

Uhtlus Vaheldus Intervall Kordus
Kestvus 30min 30-120min 30-60min 45-60min
P&himdte energeetilise potentsiaali kasv; ald-, kui ka anaer. to0voime kasv; Liigutusvilumuste
energeetilise kulutuse spetsiaalvastupi | pikaajaline méjutamine formeerimine ja
okonomiseerimineg; davuse hapnikuvélaga; kinnistamine;
funktsionaalse stabiilsuse kasv; arendamine pingeliste harjutuste morfofunktsionaalne
aeroobse t66voime tdus sooritamine jarjest kohanemine;
suureneva hapnikuvola saavutatud t66vdime
foonilt; viia hapnikuvdlg taseme sailitamine
kérgemale tasemele
Iseloom Suhteliselt pikaaegne konstantse Pikaaegne Kindlaid tegevusi Uhe ja sama tegevuse
iseloomu ja intensiivsusega tegevus, kus reglementeeritud mitmekordne
katkematu tegevus tegevus ja toimepauside jarel, kus kordamine
intensiivsus iga jargnev pingutus
vaheldub ilma sooritatakse
puhkepausita hapnikuvola tingimustes
Koormus <130 I66ki/min(taastav); 130-160 <170-190 Optimaalne 180-190 <130-150 166gini/min;
I66ki/min pusiseisund); 160-175 166gini/min; = |66ki/min; toimepaus paus piisav
I66ki/min (anaeroobse lave 150 166ki/min >120-130 166gini/min vbimaldamaks
tasemel); 170-190 166ki/min optimaalselt
valmisolekut

(aeroobses-anaeroobses
reziimis

jargmiseks tegevuseks
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7. POHILISED LIHASGRUPID

Inimese organismil eksisteerib 650-700 lihast. Eristatakse

kolme (3) lihastlltpi: skeletilihased, siidamelihased ja

silelihased. Sudamelihased moodusavad sudame

pdhimassi, mis tédtavad automaatselt tahtest soéltumata.

Silelihased moodustavad siseelundite lihastiku, mis

téotavad automaatselt tahtest sdltumata. Skeletilihased on

lihased, mis kinnituvad luudele ning mille kokkutdémbed

sbltuvad meie tahtest. Lihas algab Uhelt luult, kulgeb (le

ligese ning kinnitub teisele luule. Pohilised suuremad

lihasgrupid on aluseks erinevate kehaliste vdimete

arendamiseks. Treeningute kaigus kasutusel ligikaudu

kimme (10) kuni kolmteist (13) suuremat lihasgruppi.

Erinevate liigutustegevuste sooritamisel on kaasatud

enamus lihasgrupid, kuid teaduslikult on tdendatud igale

lihasele kindel funktsioon:

e Deltalihas — tdstab kasivart

¢ Rinnalihas — langetab 6lavart kokkutombudes

e Olavarre kakspealihas — painutab kiiiinarvart

e Kodhupdikilihas — painutab rindkere korvale ning pé6rab
kere

e Kdhusirglihas — painutab rindkere ette

¢ Reie nelipealihas — sirutab jalga

e Trapetslihas — tdstab dlgu

o Olavarre kolmpealihas — sirutab kiiinarvart

e Seljalailihas — surub élavarreluud alla

e Lulisamba sirgestaja — sirutab lilisammast

e Tuharalihas — sirutab reit tahapoole

e Reie kakspealihas — painutab reit

o Saaremarjalihas — sirutab jalalaba saare suhtes
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Trapetslihas

Deltalihas

Olavarre kolmpealihas
Rinnalihas

Olavarre kakspealihas < =P Seljalailihas

Kdhupdikilihas Ldlisamba sirgestaja

Kéhusirglihas Tuharalihas

Reie nelipealihas Reie kakspealihas

Saaremarjalihas
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8. KEHALISED VOIMED

Kehaline ettevalmistus on suunatud pohiliste kehaliste
vBimete — j6u, kiiruse, vastupidavuse, painduvuse, osavuse
(koordinatsiooni) arendamiseks. Konkreetses treeningus ei
l[Bhtuta Uksikute harjutuste puhtalt valikulisest toimest
monele ettevalmistuse kuljele, vaid toetutakse nende toime
laialdasemale spektrile.
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Kehaliste voimete jaotus

[ >Vastupidavus

.%, Alaktaatne kiiruslik vastupidavus

Laktaatne kiiruslik vastupidavus

Maksimaalne vastupidavus

Tempovastupidavus

Baasvastupidavus

KEHALISED % Lihasvastupidavus
VOIMED — -
% Jouvastupidavus
Po6hijoud
|:> Jud %’ :
# Maksimaaljéud
# Kiirusjéud
# Jou kiirus
# Kiirusvastupidavus
| > Kiirus . -
# Maksimaalne kiirus
# Painduvus
|:> Osavus - -
éﬁ Koordinatsioon
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8.1 Jouvoime arendamine oleneb jouliigi arendamise

eesmargist, mida saab jaotada kolmeks erinevaks alaliigiks:

Kestusjou  alaliikideks on lihasvastupidavus ja

jouvastupidavus:

e Kestusjoud tagab organismi spetsiaaltddvoime ning
peab arenema Uldvastupidavuse baasil.

e Jouvastupidavuse arendamisel on vajalik sooritada
tegevusi raskendatud tingimustes, kus ndudeks on
spetsiaalharjutustele omase struktuuri ja koordinatsiooni
sailimine.

Maksimaaljdu alaliikideks on pohijoud ja maksimaalne

joud:

e Pohijdu eesmark on vajalik Uldiste jounaitajate
tdstmiseks ja lihasmassi kasvatamiseks

e maksimaaljpu eesmark on vajalik absoluutsete
jounaitajate tdstmiseks ja narvisisteemi arendamiseks.

Kiirusliku jou alaliikideks on kiire joud (kiirusjoud) ja

plahvatuslik jéoud (jou Kiirus):

o Kiirusjpud on vajalik vdimsuse tdstmiseks ja jéu
rakendamise kiiruse kasvatamiseks.

e Plahvatusliku jéu rakendamine toimub limiteeritud
perioodil ja sellest tulenevalt peab lihas rakendama
lihikese aja jooksul nii palju joudu Kkui vdimalik.
Plahvatuslik jdud on vajalik véimsuse téstmiseks, jou
rakendamise kiiruse kasvatamiseks.
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JOUD

Kestusjéud Maksimaaljéud Kiiruslik joud
Lihasvastupidavus | JBuvastupidavus P&hijéud Max jéud Kiiruslik joud Jou kiirus
Lisaraskuse% 0-50 20-50 50-85 90-100 30-80 40-60
Kordusi seerias 20x-50x 10-20x 4-12x 1x-3x 6x-10x Kuni 10x
Puhkepausid 30sek 20-45sek 2-3min 2-4min 2-3min 2-4min
Seeriate arv 3.-5. 3 3.-6. 5.-6. 3.-6. 3.-5.
Harjutuste arv 5.-8. 8.-10. 3 3 3.-5. 3.-5.
Korduste 500-1500 300-600 150-200 20-60 60-200 50-150
summa
Sooritustempo Rahulik Kiire Aeglane Vaimalikult Max Max
kiire
Treeningutoime Aeroobne Anaeroobne Jbéukasyv, Max jéud Kiirus Plahvatuslik
vastupidavus vastupidavus lihasmassi joéud
kasv
Treeningu Ringtreening Harjutused Harjutused Harjutused Harjutused Harjutused
moodused lisaraskusega lisaraskusega | lisaraskusega | lisaraskusega; | lisaraskusega;
hlpped; hipped
sprindid
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8.1.1 Kestusjéud

| Lihasvastupidavus Jouvastupidavus
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8.1.2 Maksimaalne joud

Pohijoud | Max jéud
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8.1.3 Kiiruslik jéud

Kiirusjoud Jou kiirus
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8.2 Jbutreeningu toime

Uldiselt

Narvisusteemi talitiuse kohanemine skeletilihaste
t66 juhtimisel.

Pikemaajaline treening suurendab lihaskiudude
Iabim&6tu (hipertroofia).

Lihasvalkude suntees intensiivistub.

Suureneb lihaste gliikogeenisisaldus.
Luukoetiheduse ja massi suurenemine.

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks

Raske koorma tdstmisel.
Haavatu kandmisel.
Heidetel.

Paigalt s66stmisel.
Raskerelva kandmisel.
Moonakandmisel.
Takistuste uletamisel.
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8.3 Vastupidavuse baasiks on aeroobse ja anaeroobse lave
kiiruste jarkjarguline téstmine. Selle protsessi edukusele
aitab kaasa lavikiiruste olemuse moistmine ning arvestamine
treeningute labiviimisel.

e Aeroobne lavi peegeldab eelkdige lihasesiseseid
metaboolseid vdimalusi, mis on aluseks korgele
oksudatiivsele toovoimele.

¢ Anaeroobne lavi naitab eelkdige laktaadi eemaldamise
mehhanismide vdimsust. Anaeroobne lavi on piiriks,
mida Uletades laktaadi produtseerimine Uletab tema
eemaldamise mehhanismide maksimaalsed v6imalused
ja koos sellega hakkab jarsult tdusma laktaadi tase veres
ja hingamise sagedus.

Péhimédtteliselt baseeruvad kdéik vastupidavustreeningu
susteemid aeroobsete ja anaeroobsete treeninguvahendite
teatud  tasakaalustatud kombinatsioonil. Erinevate
vastupidavusalade distantside spetsiifika tingib Uhtede voi
teiste energiatootmise protsesside Ulekaalu. Koos aeroobse
baasi loomisega on vaja vastupidavusaladel pddrata suurt
tahelepanu spetsiifilisele joutreeningule.
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VASTUPIDAVUS

Alaktaatne Laktaatne Maksimaalne Tempo- ja
kiiruslik kiiruslik vastupidavus baasvastupidavus
vastupidavus vastupidavus
Intensiivsus 95-100% 80-95% 70-80% 60-70%; 50-60%
Kestus 10sek 40s-2min 2-8min 30-45min; 60-
90min ja enam
Suunitlus Kiirustreening Intensiivne Ekstensiivne Intensiivne
intervall- intervalltreening kestustreening;
kordustreening mahukas
kestustreening
Taielik 2-3min
taastumine
Taastumine 1-3min
treeningu ajal
Pulsi taastumise 120 166ki/min

tase
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Vastupidavus

Alaktaatne
kiiruslik

Laktaatne
kiiruslik

Maksimaalne

Tempo-
baas
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8.4 Vastupidavustreeningu toime

Uldiselt

Mitokondrite arvu ja mdédtmete suurenemine.
Lipiidide ja sUsivesikute okslUdeerimise vdime
suurenemine.

Adenosiintrifosfaadi (ATP) aeroobse
taastootmise slsteemi tootlikkuse suurenemine.
Lipiidide  osakaalu  suurenemine lihaste
energiavarustuses kehalisel t60l.

Kapillaaride arvu suurenemine.

Maksimaalse hapnikutarbimise véime (VO:max)
suurenemine.

Anaeroobse lave ja liikumisbkonoomsuse
suurenemine.

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks

Haavatu kandmisel pikemal distantsil.
Jalastunult rannakutel.

Taktikalises  olukorras  distantsi  labimisel
eesmargistatud asukohani.

Keskmise intensiivsusega liikumisel ebatasasel
maastikul.

Pikemal distantsil jarjepidevas takistuste
Uletamises.
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8.5 Kiirus on liikumise vdi asendi muutmise maar
valjendatuna labitud distantsi ja selleks kulutatud aja suhtena
(naiteks: m/s ehk meetrit sekundi kohta). Kiirendus on
omakorda kiiruse muutuse maar kas aja voi teekonna kohta.
Kehalises tegevuses modistetakse kiiruse all peamiselt
ligutuse Kiirust.

Maksimaalse kiiruse arendamiseks kasutatavate harjutuste
intensiivsus on 95-100% maksimaalsest, [6ikude pikkus kuni
80 m, taastumine pulsisagedusele 90-100 166ki/min, maht
suhteliselt vaike (naiteks sprinteritel 500 m). Oluline on
treeningu sooritamine taastunud seisundis.

Kiirusvastupidavuse harjutuste kestus on 10 sekundit kuni
2 minutit (levinum kestus 25—-60 sek), soorituse kiirus 96—
100%  maksimumist  maksimaalsete ja  90-95%
submaksimaalsete harjutuste puhul. Taastumispauside
pikkus vdib olla 3—10 min, isegi kuni 30 min.
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KIIRUS

Maksimaalne kiirus

Kiirusvastupidavus

Intensiivsus 95-100% max-st 95-100% max-st; 90-95%
submax-st
Pikkus Kuni 80m Kuni 2min
Taastumine 90-100 160ki/min 3-10min
(pulsisagedusele)
Arvestada Sooritamine taastunud Harjutuste toime on suunatud

seisundis; hea lodvestuse
sailitamine

laktaadi max tootmisele, mis

tahendab 2x suuremat mahtu

treeningul, kui pdhisoorituse
ajal
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Kiirus

Maksimaalne Kiirus Kiirusvastupidavus
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8.6 Kiirustreeningu toime
Uldiselt

e Arendab anaeroobsete
energiatootmismehhanismide tootlikkust.

e Arendab maksimaalset kiirust.

e Arendab koordinatsiooni.

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks

Kiirel imberpaiknemisel luhemal distantsil.
Kiirrinnakus.

Kiirel takistuste Uletamises liihemal distantsil.
Paigalt kiirel likumises eesmargistatud asukohta
[Ghemal distantsil.
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8.7 Koordinatsioonivoimete (osavus) all mdistetakse
oskust koéige taiuslikumalt, kiiremini, tapsemalt,
Okonoomsemalt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja
ootamatult tekkinud liigutusulesandeid, valiste ja
seesmiste jdudude koosk®dlastatud tegevust organismis
motoorse potentsiaali taielikuks kasutamiseks.

Osavus jaguneb kaheks pdéhiliseks voimeks, milleks on
koordinatsioon ja painduvus.
Koordinatsioon jaguneb omakorda:

e Liigutusoskusteks
Ruumitunnetuseks (pdhinevad kasvavate nduete
esitamisel liigutuste tapsusele olemasolevates
ruumitingimustes)

e Tasakaaluks (vbimet vdi oskust sailitada keha voi
selle osade stabiilsus mitmesugustes asendites ja
likumistes)

Painduvus jaguneb omakorda:

o Aktiivseks (liigutuste ulatus, mis saavutatakse ilma
kdrvalise abita, kasutades vaid nende lihasgruppide
jéudu, mis vodtavad otseselt osa vastava liigutuse
sooritamisest).

o Passiivseks (ligutuste ulatus, mis saavutatakse
véliste jdbudude abil: partner, inerts, mitmesuguste
vahendite jne kasutamine).

¢ Diinaamiliseks (liigutuste amplituudi suurendamine
ja vahendamine).

e Staatiliseks (valjavenitatud lihastega asendi
hoidmine pikka aega).
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OSAVUS

Meetod Harjutuse Treeningu Treeninguliigid/oluline
kestvus kestvus teadmiseks
Koordinatsioon
Liigutusoskused Kuni 30sek Ebatavalisuse teguri
tagamine
Ruumitunnetus | Kordusmeetod Kuni 15min Mangud
Tasakaal Staatiline ja
dinaamiline
Painduvus
Aktiivne 10-12x
Passiivne 10-20sek .. .
Aktiivsed staatilised
Dinaamiline | Kordusmeetod 10-15sek 20-30min harjutused on Iithema
kestusega kui
Staatiline 6-12sek passiivsed
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Osavus

|Liigutusoskused Ruumitunnetus | Tasakaal | Painduvus
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8.8 Osavuse toime

Uldiselt

Liigutusvilumuste sistemaatiline uuendamine.
Liigutusanallsaatorite funktsiooni taiustumine .
Umberkohanemisvéime arendamine.

Kehaasendi muutmine voi sailitamine ruumis
vastavalt ajale ja tegevuskohale (ajaline ja ruumiline
tunnetus).

o Liigutuste tapsuse arendamine.

¢ Reaktsioonivbime arendamine.

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks

Palgil kdndimisel (joe/takistuse uletamisel).
Koiel ronimisel (joe/takistuse uletamisel).
Asulas likumisel (ruumitunnetus).
Viskekauguse tunnetamisel (granaadiheide).
Tapsuslaskmisel (tdhelepanuvéime).
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9.KEHALISTE VOIMETE ARENGUKAVA POHIMOTE

Kehaliste vdimete arengukava pdhimdte on seotud otseselt
kehaliste vdimete teooriaga. Néutava tddefekti tagavad tugi-
ja likumisaparaadi keskused koigi organismi
funktsionaalsete susteemide aktiivsel osavotul. Kehalise
ettevalmistuse mojul algab taidesaatvast perifeersest narvi-
lihasaparaadist, mis valjendub lihaste hlpertroofias, lihaste
sisese ja —vahelise regulatsiooni taiustamises ja
ainevahetuse aktiveerumises. Selle tulemusena suureneb
lihaste energeetiline potentsiaal, suureneb absoluutjéud,
plahvatusliku pingutuse mehhaaniline vdimsus ja vdime teha
kestvat t66d.

Lahtuvalt arengukava printsiibist tagab mehhanism taielikult
inimese tegevuse edukuse ja kohanemisvoime:

Lihasvastupidavus — jouvastupidavus — po6hijoud —
maksimaaljoud (koostd0s aeroobse ja anaeroobse
vastupidavusega).

Tavaliste  elutingimuste  muutmine  (I&bi  kehalise
ettevalmistuse) aktiveerib motoorset funktsiooni, misjarel
toimub organismi suvendatud funktsionaalne
spetsialiseerumine ning formeerub  spetsiaalkehalise
ettevalmistuse struktuur. Viimane on vegetatiivsete ja
motoorsete suUsteemide ratsionaalse koostoovormiks,
tagades s&duri organismi kérge toovdime
militaarspetsiifilistes tegevustes.
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Maksimaaljoud

Jéuvastupidavus

P&hijéud ,\
=
l\

Lihasvastupidavus Aeroobne vastupidavus — Anaeroobne vastupidavus —

anaeroobne ja aeroobne vastupidavus

SPETSIIFILINE JOUVASTUPIDAVUS

Aeroobne ja anaeroobne vastupidavus

TEGEVUS LAHINGVALJA
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10. POHILISED LIIGUTUSTEGEVUSED

Pohiliste liigutustegevuste alla kuuluvad:

10.1 Ulessurumised
10.1.1 Maastikul

Inventari tdstmine masinale
Inventari tdstmine lahingpaarilisele
Vajaliku inventari hoidmine ulal Gletades takistust

Vajaminevad juurdeviivad harjutused:
Hantlite ja/vdi kangiga tdmbed rinnani
Seistes hantlitega dlavarre tdsted alt kérvale
Istudes ja/voi seistes kangiga ja/voi
hantlitega rinnalt surumine ules

10.2 Ulestdukamised
10.2.1 Maastikul

Inventari viskamine masinale

Inventari viskamine lahingpaarilisele
Haavatu tdstmine dlgadele

Enamus tegevused on plahvatusliku jéu
iseloomuga.

Vajaminevad juurdeviivad harjutused:

Rebimine kangiga
Tdukamine kangiga
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Ulessurumised
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Ulestoukamised
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10.3 Eemale surumised
10.3.1 Maastikul
e |nventari surumine masinale
e Takistuse surumine endast eemale
e Kohuli lamades Ulestdusmine

Vajaminevad juurdeviivad harjutused

o Selili kangiga lamades surumine

¢ Selili hantlitega lamades surumine

o Selili hantlite surumine kdrvalt ette

e Negatiivse kallakuga kaldpingil selili kangiga
lamades surumine

e Istudes eemale surumised ja kokku tdmbed

10.4 Ulestémbed
10.4.1 Maastikul
e Tdmbed takistusest valja
e Tdmbamine Ule takistuse
e Kdrgema takistuse lUletamine

Vajaminevad juurdeviivad harjutused

e [studes raskuse tdbmbamine Ulalt alla
e Toengrippes katekdverdused

e Rippes katekdverdused
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Eemale surumised
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Ulestombed
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10.5 Tombed

10.5.1 Maastikul

Haavatute tdbmbamine lahinguvaljal
Inventari tdombamine maastikul

Vajaminevad juurdeviivad harjutused

Seistes keha kallutusega ette raskuse
tdmbed rinnani

Toengrippes tdmbed kangini

Seistes polvtoengus raskuse tdmbed Ules
Istudes raskuse tdmbed rinnani

10.6 Uleshipped
10.6.1 Maastikul

Happamine Ule takistuse
Hldppamine masinale
Hlppamine ebatasasel maastikul

Vajaminevad juurdeviivad harjutused

Toenglamangus alakeha hipped ule
astme

Kuikkist hiipped astmele

KUkkist hipped ette

Kukkist hupped Ules

Kuikkist hupped ules pdlvetdstega
Kaarkukkis hipped Ules jalavahetusega
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Tombed
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Uleshiipped
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10.7 Olavarre painutused ja sirutused
10.7.1 Maastikul

Raskuste tassimine rinnal

Rannakud raskerelvastusega

Valmisoleku asendi hoidmine linnalahingus ja
maastikul

Inventari tdstmine kate abil rinnani

Vajaminevad juurdeviivad harjutused:

Seistes polvtoengus, kehakallutuses ette
raskusega Olavarre kolmpealihase sirutus
taha

Istudes OGlavarre kolmpealihase sirutus Ules
hantlite/kangiga

Seistes/istudes  Olavarre  kakspealihase
painutused hantlitega

Seistes/Istudes Olavarre  kakspealihase
painutused kangiga

10.8 Kukkimised
10.8.1 Maastikul

Madalas asendis liikumine ette/taha
Madalas asendis liikumine kaevikus

Vajaminevad juurdeviivad harjutused:

Seistes taiskukid kangiga/hantlitega
Joutdémbed
Kaarkukid
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Olavarre painutused/sirutused
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Kiikkimised

83/118



10.9 Visked ja 166gid
10.9.1 Maastikul
¢ Granaadi visked kaugusesse
o L&6gid hoonesse sisenemiseks
e LO0gid vastase vigastamiseks

Vajaminevad juurdeviivad harjutused

L66gid poksikotti

Seistes topispalli visked alla

Seistes topispalli visked ette

Lamades kere téusuga Ulalt topispalli visked
ette

10.10 Astumised
10.10.1 Maastikul
o Kodrgemate takistuste lletamine
e Astumine masinale
e Sisenemine hoonesse aknast

Vajaminevad juurdeviivad harjutused

e Seistes astumine astmele, vaba jala viimine
ette

e Seistes astumine astmele hantlitega

e Seistes astumine astmele kangiga
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Visked
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Astumised
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11. TREENINGPLAANI KOOSTAMINE

Treeningplaani koostamine on kasulikuks abivahendiks
treeningute labiviimisel. Alltoodud treeningplaan on naide,
kuidas jaotada treening reglementeeritult erinevateks
osadeks ldhtudes treeningdpetuse Ulesehitusest. Naitena
toodud treeningplaani ei pea tingimata kujunduselt vastama
Uks Uhele. Treening jaguneb kolmeks erinevaks osaks:

1. Ettevalmistav osa
2. Pdhiosa
3. Lépposa

Ettevalmistava osa on treeningu esmane etapp, mille
eesmark on organismi ettevalmistamine treeninguks,
kohanemine keskkonna ja kehalise ettevalmistusega.
Ettevalmistavas o0sas sooritatakse harjutuse madala-
keskmise intensiivsusega.

Pohiosa on treeningu pohiline etapp, mille eesmark on
arendada kehalisi v8imeid, mis on planeeritud sooritada
treeningul harjutuste baasil, vastavalt kehaliste vdimete ja
treeningprintsiipide alusel.

Lopposa on treeningu viimane etapp, mille eesmark on
taastada organismi kehalise ja kognitivse seisundi
vbimaldades sellega tagada organismi parema valmisoleku
jargnevaks treeninguks.

Treeningplaanis peaksid kajastuma:

Harjutuse toime (treeningu etapi iseloomustus)
Harjutuse tegevus ja kirjeldus

Harjutuse koormus/ intensiivsus/ aeg
Organisatoorsed ja metoodilised markused
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Treeningplaani koostamise naide

Harjutuse toime | Harjutuse/ | Koormus/ Org./met.
tegev. intensiivsus/ markused
kirjeldus aeg
Ettevalmistav Madala 2min Tésta pulss
osa: intens. 120ni
jooks
Soojendus
(organismi
ettevalmistamine
treeningu
pbhiosaks)
Pdhiosa: 1. 30sek Jélgida
Joéutémbed tehniliselt
Ringtreening 2. korrektset
Lamades sooritus; paus
(harjutused rinnalt harjutuste vahel
eesmadrgiga surumine 10sek; kokku 2
arendada 3. ... S
jéuvastupidavust) | 4. ...
Lépposa: 10sek Jélgida
tehniliselt
Loédvestus korrektset
sooritust; igat
(organismi asendit hoida

taastamine)

10sek; véltida
hingamispeetust
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Uhe treeningtunni naide

Eesmark: pbhijou arendamine

Kestus: 45min — 1h

Raskus: 50% 1KM-st

Koormus: 8-12 kordust (x), 3 seeriat (S)
Paus: 30-40sek. seeriate vahel

Madala intens. | 5min
jooks
Liigese 5min
Ettevalmistav | rotatsioonid
osa
Lamades 8-12x
rinnalt 3s
surumine
Taiskkid 8-12x
3s
Pdhiosa Kangiga 8-12x
tdmbed rinnani | 3s
Olavarre 8-12x
painutused 3s
/&  /,
LG s
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Olavarre

8-12x

. .
sirutused 3s ‘7\;0 kjﬁ
\‘I‘X'\ \;!\"\
LS [N
Koistren. kate 8-12x
toomine 3s
korvalt ette
Kaarkukid 8-12x
3s
Plokktrenazoor | 8-12x
il tdbmbed 3s
rinnani
Ulessurumine | 8-12x
3s
Istessetousud 20x
3s
Istes 20x
kerepddrded 3s
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Lopposa

Suuremate
lihasgruppide
venitus

10-
15sek/
asend
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12. PERIODISEERIMINE

Treeningu planeerimise algelemendid on harjutus,
harjutuste seeria, treeningtund ja treeningpaev

Harjutus | A

Harjutuste seeria

Treeningtund A 2

Treeningpaev

Treeningu planeerimise struktuursed elemendid on
mikro-, meso- ja makrotrstikkel ning mitmeaastane
treening

Makrotsuikkel on treeningtsukkel, mis koosneb
ettevalmistuperioodist, pdhiperioodist (nt.
Voistlusperioodist) ning  Uleminekuperioodist.
Makrotsukli pikkus véib olla Uks aasta.
Makrotsukkel jaguneb vaiksemateks
struktuurilksusteks mesotsukliteks. Mesotsuklid
on etapid, mis kestavad tavaliselt 3-6 nadalat.
Mikrotsuikliks nimetatakse Uksteisele jargnevaid
mitmepaevaseid treeningkoormusi, mis tagavad
antud etapi ulesannete komplekse lahendamise.
Kdige tuupilisemaks mikrotsukli pikkuseks on Uks
nadal.
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e Periodiseerimine jaguneb kokkuvotvalt:
Harjutus (sek)
Harjutuste seeria (min)
LT £ 4
Treeningtund (tund)
am*- "'f."“v Al IR
Treeningpaev (mitu tundi)
o £, »n o i

- Mikrotsiikkel (n&dal)

s
P e EWE 20 i e L "
ir 2B & Pt L E span g [ 4 "
PR S CEETE N S A S B =

Mesotsikkel (kuu)

Makrotsukkel (aasta)
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13. POHILISTE HARJUTUSTE TEHNILINE
SOORITUS

13.1 Toenglamangus katekdverdused

Toenglamangus aseta kded natuke laiemalt, kui
Olgade laiuselt;

Joonestades telje rinnanibust kuni sérmedeni , peaks
joon Uletama kergelt pdialt:

Jalad aseta kas 6lgade laiuselt v6i hoia koos (mida
suurem on jalgade vahe, seda parem on tasakaal).

Toenglamangus katekdverduste sooritamisel peab
jalgima  keha  Kkorrektset asendit valtimaks
upptoenglamangu vdi Ulesirutustoenglamangu teket.
Korrektne keha asend on kehaosade (pea, dlgade,
puusade, podlvede ja huppeliigeste) pdhjal
moodustatud sirgjoon:

94/118



ULESIRUTUSTOENGLAMANG

UPPTOENGLAMANG

TOENGLAMANG
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Toenglamangus Uhe korduse korrektne sooritus:
a. Lahteasend on toenglamang, kus kaed ja jalad on
sirged, tuhara- ja kdhulihased pingul:

~
b. Hoolikalt hakka kdverdama kuinarliigesest katt,
kuni &la- ja kasivarre vahel moodustub 90 kraadine
vOi madalam nurk:

c. Soovitavalt kdverdada katt kttinarliigesest surudes
kGanarnukid diagonaalselt taha ning hoides neid
rohkem kehale lahemal, moodustades pealtvaates
kehaga noole kuju:

KOORMUS ROHKEM KOORMUS ROHKEM VIGASTUSTEROHKE
RINALIHASTELE OLAVARRE
KOLMPEALIHASTELE
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d. Jéudnud 90 kraadini, suru kate sirutamise abil end
lahteasendisse tagasi, hoides keha (6lgadest kuni
kandadeni) Uhel joonel. Kordus loetakse sooritatuks
kuni kiilinarliigese lukustumiseni:
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13.2 Taiskukid raskuseta/raskusega

Taiskuki lahteasendis seistes aseta jalad

puusade voi mdnevorra laiemalt:

At n

i 87

Kangi kasutades peab raskus olema
vertikaalselt talla keskosaga. Kang aseta turjale
toetudes trapetslihase Ulaosale, mitte kaelale
ning hoia kangist pealthaardega:
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Liikudes lahteasendist taiskukki, jalgi:

S@ 020 oy

Selg on neutraalses asendis.
Olad ei vaju ette.

Rind on ees.

Vaade on otse ette.
Kdhusirglihased on pingul.
Puusad on surutud taha.

Pdlved on varvastega uhel teljel.
Jalatald on maas.

Valdi:

~ooo0 oo

Selja kumeruse teket.

Olgade ettevajumist.

Rinna sissevajumist.
Mahavaatamist.

Pdlvede sissevajumist.
Keharaskuse ulekandumist pakale.
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13.3 Joutdmme

e JOutdmbe sooritamiseks seisa kangi taha, niiet
jalad on asetatud kangi alla.

e Kalluta ette ja haara kangist dlgadelaiuse (voi
laiema) haardega.

e Kdverda jalgadest seni kuni saareluud on
kangiga uhenduses.

e Suru rind ette ning siruta alaselg valja.

e Olles votnud lahteasendi, siruta end jalgadest
pustiasendisse hoides alaselga sirgena:
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Valdi:

a. Kumera seljaga ulestdstmist.
b. Sirgetel jalgadel tlestdstmist.
c. Mahavaatamist.
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13.4 Lamades rinnalt surumine

¢ Rinnalt surumist sooritatakse selleks ettenahtud
pingil lamades selili:

e Lahteasend on selili lamades, jalad maha
asetatud lukustades sellega ennast pingi kulge.
Katega haara kangist:
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Sooritus algab kangi lahti lukustamisega kangi
kinnitusest ning koverdatakse ©&lavars Kkuni
rinnani. Seejarel surutakse kang rinnast eemale
seni, kuni Olavars on [6plikult lukustunud:

Jalgida tuleb:

a. Jalad toetuksid pinnale.
b. Haarde randme tugevust.
c. Abaluude kokkusurumist.

Haarde ulatus voib olla kitsas, élgadelaiune voi
lai.

Valtida:

a. Jalgade toe puudumist pinnaga.

b. Haarde randme ebapiisava tugevusega
hoidu.

c. Randmete murdumist.

d. Abaluude kokkusurumatust.
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14. JUHISED TREENINGUTEKS

14.1 Juhised jéutreeninguks

Alusta jduvdimete arendamiseks harjutustega, kus ei
ole kaasatud lisaraskust.

Harjutused vdivad tunduda algselt lihtsad, kuid
eesmark on saavutada Oige tehnika ning
koormusega kohanemine.

Soorita treeningud erinevatele lihasgruppidele, kas
2x nadalas, kus on kaasatud koik lihasgrupid
erinevate harjutuste baasil vdi 4x nadalas, kus
lihasgrupid on ara jaotatud kindlatele paevadele
(nditeks esmaspaeval ja neljapaeval rinnalihased,
Olavarre kakspealihased, 6lavarre kolmpealihased,
reie nelipealihas, kdéhu sirglihas ning teisipdeval ja
reedel selja lailihased, trapetslihased,
lilisambasirgestaja, deltalihased, reie
kakspealihased ning kdhusirg- ja poikilihased.
Soovitav korduste arv seerias 10-20, seeriaid kokku
3-4 ning harjutusi 8-10.

Enda keharaskega harjutused naitena:

- Toenglamangus katekdverdused (rinnalihased)

oy : )
- -

- Taiskukid (reie nelipealihased)
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- Rippes katekdverdused (seljalailihased)

- Toengrippes katekdverdused (6lavarre
kolmpealihased)

- Kuunartoengrippes jalgade téstmine ette (kéhu
sirglihased)

s (; s
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- Seistes pdiasirutused (sdaremarjalihased)

o)
?’b £
e (o
(—
S~ -

- Selili lamades istessetéusud (kdhusirglihased)

Minimaalne periood enda keharaskusega
treeninguteks soorita 2 nadalat.
Olles saavutanud  korrektse tehnika  ning
ligutusvilumuse, alusta lisaraskuste kasutamist.
Lisaraskusena saab kasutada erinevaid jousaali
inventare nateks hantlid, kangid, kettad,
sangpommid, raskuskotid jne.
Treeningkordade arvu poolest jatka samaviisi.
Raskuste puhul on soovitav alustada 20-40% oma
1KM-st ning korduste arvuna 10-15 seerias.
Seeriaid kokku 3-4 ning harjutusi kokku 8-10.
Harjutused lisaraskustega naitena:
- Toenglamangus katekdverdused ketas asetatud
seljale (rinnalihased)
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- Selili lamades rinnalt surumine kangiga
(rinnalihased)

I

1

'
R

- Ulakeha kallutuses ette kangi témbed rinnani
(selja lailihas)
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- Podiasirutused kang turjal (saaremarjalihased)

"
m

o !
| m—l0 1

== =

- Selili lamades istessetbused
Ketas / hantel / sangpomm rinnal
(kdhusirglihased).

e Kui on tunda, et vastava raskusega harjutused
muutuvad kergemaks ning soov on arendada enda
jouvdimeid veelgi, tuleb tbsta raskusekoormust.
Pea meeles, tdhtis on korrektne tehnika!
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14.2 Juhised vastupidavustreeninguks

Vatupidavustreeningu Uheks pdhiharjutuseks on
jooksmine.

Jooksu treeninguid tuleks sooritada vahemalt 2-3
korda nadalas.

Uhe treeningu pikkuseks vdiks olle vahemalt 30min.
Ei ole soovitatav treenida jarjest Ule 2 treeningvaba
paeva.

Algselt ei ole soovitatav 2x paevas.

Treenida voiks Ulepaeva.

Treenimata olekus vdtta eesmargiks madala kuni
modduka intensiivsusega jooksmine.

Kui treenitusseisund paraneb, tuleks esmalt
suurendada kestvust ja alles seejarel intensiivsust.
Vahese intensiivsusega treeningut kasuta just
eelkdige lihaste taastumiseks peale suure
koormusega treeningut.

Keskmise intensiivsusega treeningut tuntud ka kui
kestvustreeninguna saab teha jatkuvalt voi
intervallidega pulsi sagedusel 70-80% VO.max.
Sellise treeningu puhul tuleks seda teha vahemalt 3
minutit ning toimepausid peavad olema luhikesed.
Suure intensiivsusega treeningut vdiks teha
suhteliselt tihti (sagedusel 90% VO:max). Suure
intensviivsusega treening on parim viis, kuidas
suurendada kehas hapniku vastuvottu, mis on ka
parim viis vastupidavuse suurendamiseks.
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15. TAASTUMINE

Taastumist kasitletakse kui faktorit, mis vdimaldab leida
sporditreeningu optimaalse t60 ja puhkuse reziimi. Kodige
efektivsemad meetodid taastumiseks on uni ning oige
toitumine. Lisaks on kasutusel ka taastumisvahendid ja —
protseduurid, mille eesmark on kiirendada ja tbhustada
organismi taastumisprotsesse.

15.1 Uni

Uneaeg ja kvaliteet mojutavad keha taastumist rohkem,

kui Ukski teine tegur. Inimene vajab umbes 8 - 9 tundi

und. Alla 5 — 6 tunni und 66pdevas muudab keha

immuunsusteemi ndrgaks ja vdib tekitada erinevaid

haigusi. Unega seonduvad toimed organismile:

e Toimub naha regeneratsioon.

o Keha toodab ekstra valgumolekule, mis aitavad
treeningus lagunenud rakkudel paraneda.

¢ Erinevate hormoonide, eriti aga kasvuhormooni
vabanemine.

e Ebaregulaarne ja puudulik uni véib muuta keha
hormonaalset tasakaalu.

e Puudulik uni vdib viia kehakaalu kasvule.

o Korraparane ja kvaliteetne uni hoiab vererdhu ja
kolesterooli taseme madalamal.

¢ Uni alandab stressihormoonide taset, parandab
malu ja keskendumisvdimet

Kvaliteetne uni on kobige tdhusam universaalne
taastumisvahend mistahes kehalisest voi vaimsest
koormusest taastumiseks.
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15.2 Taastumisvahendid
Vastavalt vajadusele saab efektiivsemaks taastumiseks
votta kasutusse lihtsaid ja kdeparaseid vahendeid.
Nendeks on kilma- ja kuumaprotseduurid, spetsiaalsed
taastumisseadmed ning spetsialisti poolt teostavad
taastumisprotseduurid.

1521

15.2.2

15.2.3

Kdlmavann

Kilmavanni eesmark on  parandada
taastumist ja hoida ara poletikulisi protsesse,
mis tekivad intensiivse treeningu kaigus
lihase mikrokahjustuse tagajarijel.
Kllmateraapias soovitakse enamasti vett
temperatuuriga 12-15 °C ja vanni kestust 5 —
10 minutit.

Saun

Sauna soojus lédvestab lihaseid, parandab
und ja avaldab positiivset toimet inimese
pstlhikale ning seetdttu on saun
taastumiseks laialt kasutusel. Lisaks lihaste
|I66gastamisele hoiab saun ka naha puhta ja
elujoulisena. Saun mojub hasti ka vereringele
ja hingamisele, ainevahetusele ja
narvistusteemile ning aitab ara hoida kehaliste
vaevuste teket.

Massaaz

Massaazi defineeritakse kui inimese keha
kudede mehaanilist ja ritmilist mojutamist
parandamaks tervist ja tdstmaks Uldist
fuusilist vdimekust. Massaaz vahendab
lihaspinget ja —jaikust, aitab kiiremini
paraneda lihaste Ulevenitusvigastustest ja
ligesesidemete venitustest, vahendab
lihasevalu ja —turset, parandab liigeste
liikuvust, parandab
sportlikku sooritusvoimet, intensiivistab
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15.3

vereringlust ja seega ka laktaadi eemaldamist
ning alandab kreatiini kinaasi taset.

Uletreening

Ebapiisava taastumise korral tekib organismi
kurnatusseisund ja treenituse tdusu asemel vdib
iimneda hoopis Uletreeningu seisund ja
sooritustulemused hakkavad langema.

Ulekoormuse vdib pdhjustada:

e Liialt suure koormusega treening

e Ulisuurte koormustega liialt sage treening

¢ Pidevalt Ghesuguste harjutuste kasutamine

¢ Tehniliselt ebakorrektsete harjutuste sooritamine
¢ Pidev treeningutega alustamine ja I6petamine

o Vahene tdhelepanu venitusharjutustele

e Treenimine valutundega

e Treenimine haigena

Uletreeningu valtimiseks on peale optimaalse
treeningprotsessi oluline ka killaldane taastumine ja
0ige toitumine. Suure higistamisega spordialadel
tuleks kindlasti juua taiendavalt suure mineraalainete
sisaldusega jooki, jdualadel on tahtis tdiendava valgu
omastamine. Vastupidavusaladel seevastu on
vajalikud susivesikud, suure energiakuluga joualadel
omakorda rasvhapete kontsentraadid.
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15.4 Superkompensatsioon

Treeningu eesmark on rakendada organismile
pinget labi koormuse, mille tulemusena
vdimaldatakse arendada kehalisi voimeid. Arendav
treeningkoormus peab olema selline, mis Uletab
organismi seniseid kohanemispiire. Treening peab
andma organismile pdhjuse oma struktuuride
parandamiseks. Selleks, et organism oleks
vdimeline sooritama eelnevast parema tulemuse
tuleb [&htuda superkompensatsiooni
seadusparasusest. Superkompensatsioon on
treeningujargne funktsionaalse vdime ajutine
taastumine kdrgemale tasemele, kui see oli enne
treeningut. Superkompensatsiooni
esilekutsumiseks peab treeningkoormus olema
vasitav ja modnikord isegi valus ning pdhjustama
koormatud  funktsiooni  tagavas  struktuuris
moddukaid kahjustusi. Treeningkoormused peavad
pidevalt suurenema, muidu organism kohaneb
kindla koormusega ja stagneerub ehk ei arene
edasi.

Treeningkoormuse naited

Vasimuse %

faas

Treening Superkompensatsiooni
| / faas
b 7 >
i - Aeg
‘\..‘Q . Kerge treening
Taastumise

Arendav treening

~: Rt faas
" Ulekoormatud treening
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Uhe treeningu mdju vdimekuse tbéusule on kolm
korda pikem kui vasimuse mdju. See naitab, et kui
vasimuse negatiivhe moju kaob naiteks 24 tunni
jooksul, siis treeningu positiivne mdju voib jatkuda
kuni 72 tundi. Vastavalt treeningu kahefaktorilise
treeningu teooriale peaks puhkeintervall enne
jargmist treeningut olema selline, et eelneva
treeningu negatiivne moju oleks moéddunud, aga
vbimekuse tdus sailiks.
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Definitsioonid

Adenosiintrifosfaat (ATP) — [dmmastikalusest, adeniinist,
suhkrust, riboosist ja kolmest fosfaatrihmast koosnev
orgaaniline Uhend, mis on organismi energeetiliseks
Uhikuks, mille tootmiseks kasutatakse aeroobset ja
anaeroobset (laktaatne ja alaktaatne)
energiatootmismehhanisme

Aeroobne lavi — suurim konstantne intensiivsus, millest
alates hakkab organism energiavajaduste rahuldamiseks
kasutama lisaks rasvadele ka susivesikuid

Aeroobsed energiatootmismehhanismid — oksudatiivne
fosfortllimine, kus energiat saadakse rasvade ja
susivesikute oksldatsiooni kaudu

Anaeroobne lavi — suurim konstantne intensiivsus, mille
korral laktaadi produktsioon ja eliminatsioon on vérdsed ning
mille korral energiat saadakse valdavalt oksldatiivsete
protsesside arvelt

Anaeroobne laktaatne energiatootmismehhanism -
glikoltutiline fosfortlimine, kus energiat saadakse
susivesikute anaeroobse lagundamise teel, millega kaasneb
laktaadi tekkimine

Anaeroobne alaktaatne energiatootmise mehhanism —
kreatiinfosfokinaasi mehanism, kus energiat saadakse
kreatiinfosfaadi varude abil, millel on kdrge vdimsus ja kiire
taastumisvoime, kuid vaiksed varud
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Lihashiipertroofia — lihasrakkude mé&tmete suurenemine

Kapillaarid — torukujuline tithemik, mis perimuusiumi kaudu
vdimaldavad verel voolata lihaskiududesse

Laktaat — anaeroobsel glikolusil tekkiv [6pp-produkt
Lipiidid — vees lahustumatud makrotoitained

Maksimaalse hapnikutarbimise voime (VO.max) — suurim
hapniku hulk, mida organism suudab pingelise lihast66 ajal
kasutada

Mitokondrid — kahest membraanist koosnev torujas
organell, mis mangivad olulist rolli raku hingamises ja

energiatootmises

Uks (1) kordusmaksimum — maksimaalne (letatava
vastupanu suurus, mida sportlane jdbuab Uhes korduses tosta
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Luhendid

PAV - pdhiainevahetuse energiakulu
PAL - paevase kehalise aktiivsuse tase
MET - metaboolne ekvivalent
VOz2max - maksimaalne hapnikutarbimine
ATP - adenosiintrifosfaat

X - kordused

S - seeriad

KM - kordusmaksimum

h - tund

min - minut

sek - sekund

m - meeter

REV1 - riildeerivarustus 1

KVKT - kehaliste vdimete kontrolltest
c° - kraad (celsius)

kcal - kilokalor

KMI - kehamassiindeks

kg - kilogramm

mg - milligramm

Mg - mikrogramm
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