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SAATEKS

Hea lugeja!

Oeldakse, et loll raagib, mis ta teab, ja tark teab, mis ta raagib. See mottetera
meenus mulle ikka ja jalle, kui kdesolevat raamatut kirjutasin. Kullap seetéttu
“kuivas kokku” ka planeeritud suurem maht ja kasitlemist leidsid need teemad,
milles end kindlamalt tundsin. Kéikeholmavaks kulturismi- ja fitnessitreeneri
Opikuks oleks seda raamatut palju nimetada, kindlasti ei ole see ka teaduslik
vdljaanne. Metoodilised soovitused on enamasti labinud isikliku sportlase ja tree-
nerikogemuse séela ja ajaproovile vastu pidanud Uldtuntud téed. Loomulikult ei
saa keegi pretendeerida “16pliku tée” monopolile ja nii on ka sporditreeningu
metoodika tasapisi arenev ja muutuv nahtus. Siin aga peitubki I6ks vahem koge-
nud treenijaile ja treeneritele. Sageli tundub, eelkdige erialast perioodikat lehit-
sedes voi internetis surfates, et meie tdekspidamised treeningust ja toitumisest
visklevad pidevalt seinast seina. Ikka ja jalle tuleb keegi vélja “uue ja parema”
nipiga! Keerutatakse tolmu Ules tahtsusetutes detailides urgitsemisega. Minu
sligava veendumuse kohaselt kaotab info usutavuse ja objektiivsuse niipea,

kui soovitajal on mangus oma (ari)huvid, puudutagu see treeningumetoodikat,
toitumist véi mitmesuguseid “tervisetooteid”. Raamatust leiategi péhimétted
treeningu ja toitumise kohta, mis aitavad valtida jamedaid vigu. Vaartuslikumaks
pean just toitumise peatikki, sest selles valdkonnas on vaarinformatsiooni eriti
palju. Kui see raamat aitab huvilistel mdista treeningu ja toitumise seisukohalt
olulisi kUsimusi ja eristada neid teisejargulistest, olen oma Ulesande taitnud.

Minu suurimad tanud ldhevad Ott Kiivikasele, kes kirjutas kulturismi ja fit-

nessi poseerimist, vabakavasid ja grimmimist puudutava osa, ja Arnold Tokkole,
kellelt parineb suurem osa fotomaterjalist.

(i

Lugupidamisega
Indrek Otsus

fotod: www.fitness.ee
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TREENINGUMETOQDIKA

ulturismi treeningumetoodikast raakides
K peab alustama tddemusest, et see, mida me
praegu teame (voi arvame teadvat), on 99 protsendi
ulatuses viimase poolsajandi véltel maailma toste- ja
kulturismisaalides katse ja eksituse meetodil vélja
soelutud arusaam. Arenedes tdstespordi korval,
kulus ehk paarkimmend aastat, et kujundada
kulturismi spetsiifilise treeningu pohitoed.

Peab ka tunnistama, et viimased aastakiimned
pole kulturismitreeningusse midagi olulist lisanud.
Loomulikult on taienenud inventar, kuid sellel ei ole
sisulist tahtsust. (Kuigi kauba tootjad pltavad meid
vastupidises veenda, aga see on loomulik.) On péris
oOpetlik jalgida (ja tulevikku vaadates ka meeles pi-
dadal), kuidas kulturismi treeningumetoodika allub
“moevooludele”, mida dikteerivad parasjagu tipus
olevad tegijad voi nende sponsorfirmad.

Jargnev jutt on suunatud eelkdige noorematele,
vahem kogenud treenijatele ja treeneritele. Lugedes
kulturismi (fitnessi) ajakirju, mida maailmas on roh-
kem kui seeni parast vihma, voi surfates internetis,
tekib mulje, et véhemalt kord kuus avastatakse
uus “16plik tdde”! Maailma tipud radgivad oma
treeningust, puhudes sageli Ules tahtsusetuid detaile
ja, mis muidugi kurvem, tulevad méne aja parast
lagedale uue, eelmisele risti vastukaiva jutuga.
Loomulikult on ka erandeid, neid, kes jagavad oma
treeningu kohta asjalikku teavet. Aga selleks kulub
palju aastaid, et terad sokaldest vélja sdeluda! Ja
argem unustagem vaga olulist asjaolu: profikulturis-
tide treeningumetoodikast pole tavalisel harjutajal
suurt midagi Ule votta, kuigi see tundub ahvatlev.
Tulemus on soovitule vastupidine!

Aga mida Utleb teadus kulturismitreeningu koh-
ta? Praktiliselt mitte midagi! Voi oleks digem &elda,
et ei midagi praktilist. Kulturism, suhteliselt kdrvalise
spordialana ja vaga spetsiifiliste eesmarkidega kas-
vatada lihasmassi (vi vahetevahel véhendada rasva

."
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massi), pole eriti palvinud tosiste sporditeadlaste
tahelepanu. (Erandiks on tellijafirmade poolt kinni
makstud “uuringud” oma toodetele.) See vaike
hulk kulturismimetoodika kohta kaivaid uurimusi
kannatab puuduste all, mis pahatihti omased ka
teistel spordialadel tehtud uuringutele: eksperimen-
dis osalejate vdike arv, véhene treenitus ja uuringu
lGhike kestus.

Kust siis hankida t6siseltvdetavat teavet kultu-
rismitreeningu kohta? Lugege raamatuid, neid on
maailmas sadu ja (vaike) osa on péaris asjalikud, jal-
gige ka erialast perioodikat ja internetti, aja jooksul
Opite “sdeluma”.

Ja |6puks peamine: kulturismitreeningus maksa-
vad kéik Gldise treeninguteooria tded.

Olge nendega kursis! (Paraku ei mahu need
kaesoleva raamatu piiridesse.) On vaja teadmisi
anatoomiast, fusioloogiast. Uldteadmised loovad
aluse eriala metoodika maistmiseks ja hindamiseks.
Kui kulturismi ja fitnessi treeneril oleks korralikud
Uldteadmised, jaaksid dra mottetud targutamised
selle Gmber, kas parem on kuus voi seitse kordust!

fotod: www.fitness.ee



Kulturism ja fitness

TREENINGU MOTIIVID JA REAALSED EESMARGID

F I c———

-
Kadri Kuusik

as koik jousaalis harjutajad on kulturistid?

Kindlasti mitte, ja seda eelkdige treeningu
eesmargi poolest, kuigi kasutatakse kulturismitree-
ningu vahendeid. Onneks saab igatiks valida nii
oma treeningu eesmargi kui ka selle saavutamiseks
vajaliku metoodika.

Peaaegu alati tuleb koos sobiva metoodika leid-
misega sisse viia ka vajalikud muutused toitumises.
Nii Ghes kui ka teises peaks abi olema treenerist.

Kui ei olda huvitatud lihasmassi suurendamisest,
vaid lihtsalt soovitakse parandada voi sailitada
lihastoonust, vbiks harjutada “algaja” treeninguju-
histe jargi. Selleks kulub nddalas paar-kolm tundi.
Kindlasti oleks métet lisada ka aeroobset koormust,
Ukskdik mis vormis, eriti neil, kellel liigsest rasvast
vabanemise soov.

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

Mida neile “lohutuseks” ¢elda? Loomulikult ei
kasva lihased silmaga nahtavalt nii vahese treenin-
guga, kui algaja kavas ette nahtud. Samas peaksid
just kehakaalu vahendajad (toidu piirajad) voitlema
lihasmassi vahenemise vastu, mida kaalust alla

votmine pdhjustab. Lihas on rasvkoega vorreldes
aktiivne kude. Selle "Ulalpidamiseks” laheb energiat
vaja! Mida vahem on lihast, seda vahem vajame
energiat ka jdudeolekus ja seda vdhem peaksime
sooma.

Kes kaib jéusaalis kulturistlikel eesmarkidel,
sooviga muuta oma valimust, suurendada lihas-
massi, arendada proportsionaalselt kéiki lihasrtihmi,
peaks harjutama juba pdhimdtete jargi, mis toodud
“edasijoudnute” ja voistlussportlaste treeningut
kasitlevas osas. Selleks kulub nadalas tavaliselt 4-10
tundi jéusaalis, lisaks aeroobset treeningut 1-6 tun-
di. (Tipptasemel on need numbrid isegi suuremad.)

Sageli puudub ettekujutus sellest, kui kiiresti
(loe: aeglaselt!) lihas kasvab. Plstitatakse ebareaal-
sed eesmargid, pettutakse rangalt, otsitakse viga
treeningust ja/voi toitumisest ning I6puks tehakse
maolemaga rumalusi!

Mis on siis reaalsus?

Inimesed on loomulikult erinevad, aga raagime
“keskmiselt andekast” mehest. Tuleb igati rahul olla
lihasmassi (mitte samastada kehakaaluga!) jargmise
juurdekasvuga: esimesel treeningaastal 5 kg, teisel 3
kg, sealt edasi 1-2 kg aastas ja suure tdendosusega
on 6-8 aastaga piir kdes. See on reaalsus! Kesk-
misest viletsamate eeldustega meestel ja enamikul
naistel on need numbrid poole vaiksemad.

Kas kulturisti areng voib jatkuda ka lihasmassi
kasvu |6ppedes? Teatud maaral kindlasti. Selle nai-
teks on paljud rahvusvahelise tasemega kulturistid,
kes voistlevad aastaid Uhes ja samas kaalukategoo-
rias, parandades oma kohta tiitlivistlustel.

Lihaste kvaliteet (separatsioon) paraneb veel
aastaid parast massi kasvu |6ppu. Tegelikult takistab
lihasmassi kasv sageli kvaliteedi saavutamist ja
oige lihaste “tihedus ja puhtus” saabub massi
stabiliseerudes.

tekst: Indrek Otsus



TREENINGU POHIPARAMEETRID:
MAHT, INTENSIIVSUS, SAGEDUS

reeningute maht, intensiivsus ja sagedus on

kolm treeningukoormuse pohinaitajat, mis kdik
on vastastikuses seoses. Neid vdib mitmeti definee-
rida, seeparast tapsustagem koigepealt mdisted.

Antud juhul kasitleme treeningu mahuna
Uhele lihasele (enamasti kill lihasgrupile) Ghes
treeningus tehtavat seeriate arvu. Kahtlemata ei
peegelda see tapselt tehtud t66 hulka, sest see
sOltub korduste koguarvust, kasutatud raskusest
ja liigutuse amplituudist. Praktikas pole siiski mahu
hindamine tehtud t66 hulga jargi vajalik. Kéne alla
voiks tulla veel korduste koguarvu rehkendamine,
aga lihtsam on jaada seeriate summa juurde.

Kdsimusele, kas eksisteerib mingi mahu opti-
mum, saab vastata jaatavalt. Kindlasti on olemas
mingi seeriate arv, mis on “paras”! Konks on aga
selles, et see sbltub paljudest asjaoludest: harjutaja
tasemest, eesmarkidest, treeningperioodist, kui
nimetada monda.

Aga kbige olulisem on silmas pidada treeningu
intensiivsuse ja mahu seost optimaalsete numbrite
leidmisel. See seos on nimelt podrdvordeline: mida
madalam on intensiivsus, seda suurem on optimaa-
Ine seeriate arv treeningus. Lihtne oleks vaita, et
tosisele harjutajale on “6ige” teha kaheksa seeriat
biitsepsile treeningus. See voib olla nii, aga voib ka
olla liiga palju véi liiga vahe, séltuvalt tlaltoodud
faktoritest, lisaks veel “kolmandast suurest tegijast”
— treeningute sagedusest.

Treeningu intensiivsus on moistetav vdga eri-
neval viisil: kangi raskusena, valjendatuna protsenti-
des Uhe korduse maksimumist (nagu joutreeningus
tavaliselt), t66 hulgana ajathikus jne. Kulturismi-
treeningus on pdhjendatud kasitleda intensiivsust
kui pingutuse astet seeria lopetamisel. Kui
soovime, voime seda valjendada protsentides: kui
seerias on korduste arv suutlikkuseni, on intensiivsus
100 protsenti, kui kaks kordust jaab varuks, on

Ott Kiivikas

intensiivsus 80 protsenti jne. Kisimusele, milline on
optimaalne intensiivsus, ei saa jallegi anda Ghest
vastust. Vaga primitiivne on maotteviis, et kulturismis
on ainudige 100protsendiline intensiivsus, nagu
oleks métet vaid suutlikkuseni tehtud seeriatel.
Sama vale oleks méelda, et jooksutreening seisneb
ainult jooksmises nii kiiresti, kui joutakse. Nii see
loomulikult ei ole!

Siiski on seeria sooritamine suutlikkuseni oluline,
et saavutada maksimaalset lihaskiudude td6leraken-
dumist, seda just kiirete glukolQdtiliste kiudude suh-
tes, mis on suurima kasvupotentsiaaliga. Lihasmassi
arengust huvitatud kulturist véiks ainult suhteliselt
lGhikesteks (enamasti taastava iseloomuga perioodi-
deks) lubada endale suutlikkuseni tehtud seeriatest
loobumist.

fotod: www.fitness.ee



Kulturism ja fitness

Treeningu intensiivsuse komponendi on viinud aar-
museni (jJa mahu miinimumini!) nn HIT-metoodika
(High Intensity Training) pooldajad. Kahtlemata on
tegemist marginaalse suunaga kulturismi metoodi-
kas. Et aga méned selle suuna viljelejad on jéudnud
ka maailma tipptasemele, vaariks HIT-treening
kasitlemist omaette I6igus.

Treeningute sageduse all pean siinkohal silmas
mingi lihase (lihasgrupi) treenimise sagedust, mitte
treeningute sagedust Uldiselt. Sageduse madrab
taastumise kiirus. Ideaalis peaks iga jargmine tree-
ning sattuma Uletaastumisfaasi. Taastumise kiirus
sOltub paljudest teguritest, millest osa kiirendab
ja osa pidurdab taastumist. Aga eelkdige séltub
taastumise kiirus ikkagi koormuse suurusest: t66
mahust ja intensiivsusest.

Mida suurem on koormus, seda pikem on
taastumisaeg.

Kas treenida kergemalt ja sageli vi tugevamalt
ja harvem? See on vaga oluline kisimus!

Kahjuks ei saa ka sellele vastata Uheselt. Valik
soltub harjutaja tasemest, eesmarkidest, isegi pstl-

hilistest isedrasustest ja paljudest teistest teguritest
(nagu tegelikult konkreetse treeninguplaani koosta-
mine Gldsel!).

Loomulikult ei saa jatta vastuseta pdhikisimust,
millised on ikkagi optimaalsed treeningute mahu,
intensiivsuse ja sageduse numbrilised vaartused,
kuid nendest teeme juttu vastava tasemega harjuta-
ja treeningut kasitledes.

Treener ei tohiks kunagi unustada, et tulemusliku
treeninguplaani koostamisel algab kaik nende
kolme koormuse pohinditaja omavahelisest sobi-
tamisest. Kui Uhega kolmest eksida, ei ole tulemus
(areng) kunagi maksimaalne véi on “tulemuseks”
Uletreening ja vigastused.

Kui aga on leitud sobiv tasakaal mahu, inten-
siivsuse ja sageduse vahel, muutuvad suhteliselt
teisejargulisteks kisimused, mille Ule sageli motte-
tult polemiseeritakse: harjutuste valik, korduste arv
seerias, puhkepauside pikkus, soorituse tehnilised
nuansid jms.

Siiski vaarivad need kisimused kasitlemist!

MARKMED:

tekst: Indrek Otsus



HARJUTUSTE VALIK

lustuseks peab markima, et aastakimneid

raamatust raamatusse rannanud seisukoht,
nagu saaks kulturismiharjutusi jagada “massi- ja
reljeefiharjutusteks”, on péhimotteliselt vaar. Iga
harjutus, kui seda teha piisava mahu, intensiivsuse
ja sagedusega, pohjustab koormatava lihase massi
kasvu. Lihaste reljeefsus (kiulisus) ja separatsioon
soltuvad rasva olemasolust (voi selle puudumisest)
ning ei ole mojutatavad harjutuste valikuga.

Traditsiooniliselt on harjutusi jagatud ka baas- ja
isoleeritud harjutusteks. Esimeste all méeldakse
selliseid harjutusi, mille sooritamisel osalevad mit-
med lihasgrupid ja liigutus toimub mitmes liigeses
(rind, 6lg: surumised; selg: tdmbed; reied: kukid,
surumised). Isoleeritud harjutustena kasitletakse sel-
liseid, kus koormus langeb peamiselt Ghele lihasele
(lihasgrupile) ja liigutus toimub Uhes liigeses.

Loomulikult ei ole the lihase (lihasgrupi) taielik
isoleerimine praktikas véimalik. Mingi lihas kannab
pohikoormust (baasharjutuste puhul jaguneb
see mdnikord Usna vordselt mitme lihasgrupi
vahel), teised lihased abistavad ja/voi tootavad
stabilisaatoritena.

Méne lihasgrupi treenimiseks on palju baasharjutusi
ja moni Uksik isoleeritud harjutus, méne lihasgrupi
jaoks on olukord vastupidine.

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

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

Erinevate harjutuste kasutamise jarele on
(treenitava lihase seisukohalt) vajadus vaid siis, kui
harjutused koormavad lihase erinevaid osi. See
on voimalik, kui lihase erinevatel osadel on eraldi

innervatsioon ja saame pingutada vaid lihase tht
piirkonda. Nii saab koormust suunata naiteks
rinnalihase Ula- voi alaosale ja deltalihase ees-,
kesk- ja tagaosale. Ei ole aga véimalik eraldi td6le
rakendada lihaskiu (lihase) Uht otsa! Seepérast on
pohiméotteliselt véimatu treenida naiteks rinnalihase
“sise- ja valisosa” voi biitsepsi, triitsepsi “lla- voi
alaosa”.

Siin peitubki pdhjus, miks paljude harjutuste
tegelik toime lihasele on Ghesugune ja lihase

fotod: www.fitness.ee
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koormamine erinevate “nurkade” alt on lihase
arengu seisukohalt méttetu. Piltlikult 6eldes: lihas
ei tea, mis harjutust tehakse, ta reageerib vaid
koormusele — kuni see suureneb, lihas kasvab (loo-
mulikult vaid geneetiliselt madratud piirideni).

Niisiis, lihase kasvuks ei ole vaja suurt hulka
erinevaid harjutusi ega ka mitte harjutuste valja-
vahetamist. Mis peab perioodiliselt muutuma, on
koormus koigis oma parameetrites (vahendi raskus,
treeningute maht, sagedus, intensiivsus).

Loomulikult ei saa minna darmustesse ja vdita,
et koigile lihasgruppidele piisaks vaid Ghest “heast”
harjutusest. Aga tdde on kullaltki Iahedal: seljale,
Olale, reitele aitaks kolmest, rinnale kahest, biitsep-
sile, triitsepsile, saartele Ghest harjutusest.

Niisiis inventari taha areng ei jaa! Erinevaid
harjutusi ja nende vaheldumist vajab meie aju, me
lihtsalt tidineme Uhest ja samast.

Harjutuste valikuga seostub ka Uks eksiarvamus,
mis visalt pUsib, aga see on ka loomulik, sest toidab
meie lootust.

Olgu siinkohal vélja 6eldud tésiasi, meeldib see

voi mitte: ei harjutuste valikuga ega harjutuse
soorituse viisiga pole lihase kuju véimalik muuta.
Lihast on véimalik treenida suuremaks, selles mottes
muutub ka kuju. Tapsustagem “kuju” médistet:
pean siin silmas lihase kinnituskoha (-kohtadega)
madratud lihase pikkust. Selgituseks méned naited:
rinnalihase kinnitumisega maaratud lihase kuju
(kontuurid) ei muutu, “kérge” selja lailihas ei kasva
pikemaks, nagu ka lihike biitseps, triitseps voi kak-
sik-sadremarjalihas. Kellel on pikem k&6lus ja lihem
lihase “kéht" ja seega ka vaiksem kasvupotentsiaal,
peavad sellega leppima.

MARKMED:

tekst: Indrek Otsus
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KORDUSTE ARV SEERIAS

Sel teemal voetakse kulturistide seltskonnas ikka
ja jalle séna ja peetakse tuliseid diskussioone.
Sobiv korduste arv séltub eesmargist ja need
korduste vahemikud on praktika paika pannud juba
aastaklimned tagasi.

Pole uudiseks, et absoluutse jéu suurendamiseks
on sobivaim 1-5 kordust, lihasmassi kasvatamiseks
5-15 kordust ja jéu-vastupidavuse arendamiseks Ule
paari-kolmekimne korduse seerias. PGhimotteliselt
on sellega kdik oluline ¢eldud!

Uksikud teaduslikud uuringud, mis lihashiipert-
roofia ja korduste arvu “suhetest” on tehtud, on
ndidanud Ullatavalt Ghesugust tulemust nii madala-
te kui ka korgete korduste korral, seega midagi uut
meie praktikast parit tdhelepanekutele ei lisa.

On avaldatud arvamust, et maksimaalse hupert-
roofia tagab laia korduste vahemiku rakendamine,
maojutamaks lihaskiudude erinevaid tllpe ja
lihasraku erinevaid struktuure (kontraktiilset apa-
raati ja sarkoplasma mahtu). Selle loogikaga tuleb
néustuda.

Kindlasti pole métet klammerduda mingi kitsa
kordusvahemiku kilge, kui eesmargiks on lihas-
mass. Iseasi on see, kuidas erinevaid kordusi raken-
dada: kas kasutada laia diapasooni igas treeningus
voi eraldada igale kordusvahemikule mingi periood.

Esimese (nn holistilise) Iahenemise naiteks on
mingi baasharjutuse sooritamine jargmise skeemi
jargi: 3-4 x 5-6, 3 x 10, 2 x 20-25.

Sageli kasutatakse ka harjutuse sooritamist
pUramiidststeemis, seeriates raskust suurendades ja
kordusi vahendades. Ei saa 6elda, et see on vdhem
vOi rohkem efektiivne kui teised véimalused. Kull
on see suurte raskuste (suure jou!) korral turvalisem
— pinge tduseb jark-jargult ja osa seeriatest taidab
soojenduse eesmarki.

Kui kaks harrastajat vaidlevad selle Ule, kas
parem on 8 voi 10 kordust, pole selles midagi erilist.

F

7 4

L

o

robocop.ee

Marek Kalmus

Kui seda teevad tosimeelselt kaks treenerit, tuleb
kall tunnistada ltnki teadmistes.

Lopuks tahaks puudutada teemat, mille kohta on
arvatud nii ja naa.

Kas erinevaid lihaseid tuleks treenida erinevate
kordustega? Tavaliselt vihjatakse lihasgruppide
erinevale “koostisele” lihaskiutldpide l6ikes. Selles
arutluses on oma loogika.

On fakt, et indiviidide vahel on stnnipérased
erinevused kiuttUpide vahekorras. Lihased, milles
on suur kiirete glukoludtiliste kiudude osakaal (ja

fotod: www.fitness.ee
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Kulturism ja fitness

Uhtlasi kdige suurem kasvupotentsiaal!), voiksid
olla kéige vastuvétlikumad madalatele kordustele
(suurtele raskustele) ja ka “plahvatuslikule” soori-
tustehnikale. Lihaseid, milles on palju oksldatiivseid
kiude, voiksid kasvada paremini kdrgemate
kordustega.

Véimalik, et selles peitub ka pdhjus, miks prak-
tikas kogeme, et Uhele inimesele sobivad rohkem
madalamad, teisele kérgemad kordused.

Uldiselt peetakse saarelihaseid “punasteks”,
vastupidavateks. Siit ka soovitus treenida saari tava-
lisest kérgemate kordustega. Kuid ka saarelihastes

on mingi osa kiireid glikoluutilisi kiude ja neid
peaks siis mojutama teistsuguse metoodikaga!
Seega jduame ikkagi valja jarelduseni, et mingi
lihase maksimaalseks mdjutamiseks (seega ka
kasvuks!) peaks kasutama laia korduste vahemikku,
aga “pikkade ja lUhikeste” seeriate suhe voiks olla
nii indiviidide kui ka lihasgruppide |6ikes erinev. Ja
nii see ju tegelikkuses ongi!

MARKMED:

tekst: Indrek Otsus



PUHKEPAUSID SEERIATE VAHEL

Kui jatta korvale teatud treeningureziimid
jéu-vastupidavuse arendamiseks, siis tavalises
kulturismitreeningus pole vajadust seeriapauside
pikkust stopperiga mdota.

Reeglina tehakse jargmine seeria siis, kui soori-
tusvéime on enam-vahem taastunud.

Ei ole motet treenida nii lUhikese pausiga, et
korduste arv vdi raskus seeria-seerialt langeb. Selline
treening véib tunduda (tundubki!) raskem, kuid
lihas teeb tegelikult vahem t66d ja saab vahem
koormust.

Normaalse seeriapausi pikkus séltub harjutuse
raskusest ja treenija fUusilisest véimekusest. Harju-
tuse teeb raskemaks, seda just kardiovaskulaarselt,
t60sse haaratud suur lihasmass, samuti kdrge
intensiivsus (nditeks sooritus suutlikkuseni).

Tavaliselt jadb seeriapaus vahemikku 1-2 mi-
nutit. Parem votta puhkuseks lisaminut, kui minna
|66tsutades “kangi alla”!

Eelkdige j6u arendamisele suunatud treeningus on
pausid sageli pikemad (3—4 min), et hoida Uleval
pingutuse kvaliteeti ja valtida narvisisteemi vasimist.

Mis juhtub, kui kasutada lUhemaid (naiteks
30-45 sek) pause? Suureneb kardiovaskulaarne ja
vaheneb lihaskoormus. Kui see ongi eesmargiks,
voib (tulebki?) nii teha, aga sel juhul me kaugeneme
kulturismist.

Uks véimalus “pakkida” palju téod ajatihikusse
on harjutuste sooritamine ringtreeninguna. Séltuvalt
pauside pikkusest (paris ilma pausideta on vaga
raske!) saame siidame suurema voi vaiksema koor-
muse, lihaseid hoiab “dra kukkumast” erinevate
lihasgruppide vahelduv koormamine. Meetod sobib
neile, kel aega vahe ja pole kulturistlikke eesmarke.

Valentina Zabiyaka

fotod: www.fitness.ee
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SOORITUSE TEMPO JA AMPLITUUD

Kéik kordused seerias tuleb teha maksimaalse
amplituudiga, see tagab lihase maksimaalse
maojutamise. Erandeid loomulikult on: teatud
harjutustes ja suurte raskuste korral on adrmistes
asendites ohtlikult suured pinged liigestele-k&6lus-
tele. (Sellest on tapsemalt radgitud konkreetsete
harjutuste kirjeldustes.)

Reeglina tuleks harjutuse kontsentriline faas teha
aktiivselt, kiiresti. Sellega haarame tegevusse véima-
likult palju motoorseid Ghikuid (lihaskiude). Loomu-
likult on “kiiresti” antud juhul suhteline maiste, sest
raskus iseenesest juba ei véimalda kiiresti liigutada,
eriti viimastel kordustel. Samas tuleks jalgida (ja see
s6ltub harjutusest!), et ei kasutataks vahendi inertsi,
mis vahendab oluliselt lihase koormust.

Ekstsentriline faas peaks olema réhutatult
aeglane, pidurdusega. See suurendab tunduvalt
lihaspinge aega ja méjutust lihase kasvuks. Pole
motet lugeda sekundeid, eks riitm on igalhel veidi
erinev.

Liigutuse alg- ja I6ppfaasis Uldiselt pause ei teh-
ta, erandiks on teatud harjutuste I6ppfaas, kus voib
hetkeks sailitada tippkontraktsiooni.

Tarbetult palju on raagitud “digest” hingamisest
harjutuse sooritamisel. Ei maksa ajada asja kee-
ruliseks, hingamise ritm kujuneb loomulikul teel
valja. Algajale peaks soovitama mitte pikalt hinge
kinni pidada. Eriti peaks sellele tdhelepanu péérama
kdrgema vererdhuga inimesed.

tekst: Indrek Otsus
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ALGAJATE TREENING

6ik on kunagi olnud algajad, sisuliselt on seda

ka viis aastat jdudeelu elanud maailmameister.
Seepadrast sobivad siin antud treeningusoovitused
kdigile tervetele inimestele: algajatele, pikema
treeningupausi pidanutele, aga miks mitte ka tipp-
sportlastele taastavaks perioodiks.

Algajad voiksid nende treeningupdhimébtete
juurde jaada vahemalt pooleks aastaks, treeningu
juurde tagasipoérdujad ehk paariks kuuks. Kui pole
tésisemaid sportlikke eesmarke, treenitakse oma
seisundi sailitamise huvides vai on jousaal pigem
meeldiva suhtlemise kohaks, siis vib treening oma
Ulesehituselt ja koormuselt jaadagi selliseks.

Treeningute arv nadalas voiks olla kaks kuni
kolm. Kui kaiakse vaid kaks korda nadalas, peaksid
algajad ja taasalustajad treenima Uhel paeval kogu
keha. Reeglina tuleb leppida vaid Uhe harjutusega
lihasgrupile (2—4 seeriat), vastasel korral venib
treening liiga pikaks voi kdib lihtsalt Ule jou. Neile,
kes tahavadki jadda vaid kahe treeningpaeva juurde
nadalas, on véimalus aja jooksul minna Ule skeemi-
le, kus Uhel paeval tehakse vaid pooled lihasgrupid,
seega kogu keha vaid korra nadalas. Sel juhul saab
tosta lihasgruppide treeningmahtu: kaks kuni kolm
harjutust (kokku 6-8 seeriat).

Harjutuste valikul peaks eelistama baasharjutusi
ja “vabu raskusi” (kangid, hantlid). Erandiks on
kehvas konditsioonis véi vaga kohmakad inime-
sed, kellel on praktilisem ja ohutum paar kuud
harju(ta)da masinatega. Ja loomulikult leidub neid,
kes pohiméotteliselt kangi kunagi katte ei vétagi.

Neile, kes treenivad keha labi kaks korda nada-
las, soovitaks kummalgi paeval kasutada erinevaid

harjutusi (kui valida on), saab natuke mitmekesisem.

(Lihasele on see Ukskdik, aga ajule mitte.)
Harjutuste jarjekorrast pole vaja probleemi teha:

inimene ei harjuta enamasti saalis Uksi ja ta peab

arvestama sellega, mida parasjagu teha saab. Kate-

harjutusi peaks kill valtima enne kerelihaseid, sest
see hairib viimaste taie jduga sooritamist.

Korduste arv seerias voiks olla alguses kim-
mekond, mitte vdhem. Aja jooksul voiks proovida
kdike, vahemikus 5 kuni 15.

Seeriapausid vdiksid olla (véhemalt alguses) um-
bes kaks minutit. Kui vaja, siis rohkem. (Algajad ki-
puvad millegipdrast pigem kiirustama kui venitama.)

fotod: www.fitness.ee
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Juhul kui soovitakse kolmel paeval nadalas treenida,
on moistlik kohe jagada lihasgrupid kahele paevale.
See, kuidas jagada, ei oma vastupidiselt arvatule
mingit praktilist tahtsust. Voiks siiski jalgida, et pae-
vad saaksid oma t66mahult enam-vdhem vérdsed.
Lihasgrupile Uks kuni kaks harjutust (kokku 3-5
seeriat). Siis saab Uks lihas kolm treeningut 14 pae-
va jooksul, mis on normaalne. Ei ole Uldjuhul métet
treenida kolm korda nadalas kogu keha: praktika
naitab, et see ei ole efektiivsem kui treening kaks
korda nadalas.

Algaja treening ei eelda treeningutstiklite kasu-
tamist, koormus téuseb jark-jargult eelkdige raskuse
suurendamisega ja (soovi korral) mahu méningase
t6stmisega.

Kui ollakse vasinud, piisab tavaliselt Ghe treeningu
vahelejatmisest.

Sisulist vajadust harjutuste vahetamise jarele esi-
mesel poolaastal ei ole, aga paljudele see meeldib ja
seda voib julgesti teha.

Lépuks oluline moment: intensiivsus peaks,
vahemalt esimesel paaril kuul, olema mitte Gle 80
protsendi ehk lihtsamalt deldes peaks koigis seeria-
tes jdama kaks kordust varuks.

Vajadust suutlikkuseni tehtavate seeriate jarele
pole: treeningustiimul on niigi piisav.

MARKMED:

tekst: Indrek Otsus
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EDASIJOUDNUTE TREENING

ermin “edasijdudnud” on muidugi veidi kohma-

kas, aga jargnevad treeninguskeemid sobiksid
neile, kes labinud algaja staatuse ja sooviksid
suurema koormusega treenida. Mingit teravat piiri
alljdrgneva ja voistlussportlaste treeningu vahel ei
ole. Nadalaskeem (treeningute arv, lihasgruppide
jaotus) vbib sobida, véhemalt teatud perioodideks,
ka tipptegijale. Erinevus on treeningute mahus ja
intensiivsuses.

Treeningpaevade arv nadalas véiks olla kolm
kuni neli.

Kui treenida kolmel paeval, ei tohiks treeningud
sattuda kahele paevale jarjest.

Treeningute tikeldamiseks on kaks véimalust:
kahele paevale (Uhe grupi sagedus kolm treeningut
14 paevaga) voi kolmele paevale (lihased ks kord
nadalas).

Mélemad variandid lubavad lihasgruppe paeva-
de vahel jagada tapselt nii, nagu harjutajale meel-
dib. Puudub alus vaita, et Uks jaotus on efektiivsem
kui teine voi kolmas.

Kui lihasgrupid on jagatud kahele paevale, voiks
juhinduda jargmistest numbritest.

Soovituslikud mahud (téoseeriate arv lihasgrupile
Uhes treeningus): rind, selg (lailihas), 6lg , reis (neli-
pea) 6-9 seeriat; biitseps, triitseps, saar 5-7 seeriat;
alaselg, trapets, reie tagaosa, koht 3-4 seeriat.

Soovituslik intensiivsus: umbes pooled seeriad
suutlikkuseni.

Kui lihasgrupid on jagatud kolmele paevale,
seega lihase treeningusagedus on Uks kord nadalas,
voiks maht olla ménevérra suurem: rind, selg, 6lg,
reis 8-12 seeriat; biitseps, triitseps, saar 6-9 seeriat;
alaselg, trapets, reie tagaosa 5-6 seeriat. Kéhtu
vBiks teha kaks korda nadalas 3—4 seeriat.

Intensiivsuse osas ei maksaks liialdada: suutlikku-
seni kolmandik kuni pool seeriatest.

Lukas Osladil
& Ott Kiivikas

Harjutuste valikul on suhteliselt vabad kaed. Ei
tasuks siiski valja jatta baasharjutusi. Paratamatult
kujunevad aja jooksul vélja lemmikharjutused,
need, kus lihasetunnetus on hea véi lihtsalt on
meeldiv teha. Alati on 6igem teha Uht harjutust,
mis meeldib, kui selle asemel kolme ebameeldivat
pbhjendusel, et aeg on vélja vahetada.

fotod: www.fitness.ee
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Puhkepausid seeriate vahel peaks Uldjuhul jddma
Uhe ja kahe minuti vahele, séltudes harjutuse rasku-
sest. Kiirustada ja lihase t66v6imet langetada ei ole
vajal Méttetu on minna raskelt hingeldades uuele
seeriale, t06 kvaliteet kannatab. Kardiovaskulaarsus-
teemi treeninguks on paremaid vahendeid.

Kui soovitakse treenida neljal paeval nadalas, on
voimalik valida Uks kolmest treeningu tikeldamise
voimalusest: lihased jagatud kahele paevale (lihas-
grupi treening kaks korda nadalas), lihased jagatud
kolmele paevale (lihasgrupi treening neli korda
kolme nadala jooksul) véi lihased jagatud neljale
paevale (lihasgrupi treening Uks kord nadalas).

Kommentaariks: Ghe lihase treening kaks
korda nadalas on sageduse Ulemisel piiril ja v6ib
pdhjustada probleeme taastumisega. Riski aitavad
vahendada jargmised momendid: maht (seeriate arv
lihasgrupile) peaks olema suhteliselt vaike (numbrid
vaata Ulalt!), nadala teine treening peaks olema
kergem (valtida suutlikkuseni tehtavaid seeriaid!) ja
lihasgruppide jagamisel peaks arvestama kattumise-
ga (soovitav nn push/pull-jaotus).

Neli treeningut kolme nadala jooksul oleks
enamikule harjutajaist kuldne kesktee: saab tugevalt
teha ja jduab ka taastuda, muidugi kui Ule ei pin-
gutata mahu ja/voi intensiivsusega. Peetagu silmas,
et see voimalus on olemas ka Uks kord nadalas
treenides!

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

Kaige lihtsam viis (aga absoluutselt vajalik!) on
perioodiliselt lUlitada oma tavaparase treeningu
vahele kergemaid tsikleid. Mida tugevam on
treening, seda tihedamalt tuleb teha taastavaid
tstikleid! Uheks voimaluseks on iga kolme tugeva
treeningnadala jarel teha Uks kergem nadal. Mida
tahendab kergem nadal?

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

Muude faktorite (nagu harjutuste valik, treeningu-
vahendi raskus, treeningpaevade arv, lihasgruppide
jaotus jne) muutmine selleks nadalaks on véimalik,
aga mitte hadavajalik.

Uks vaheseid nn raudseid reegleid kulturismis
kélab nii: kui aja jooksul ei suurene treeningu-
vahendi raskus (ei kasva jdud), siis ei suurene ka
lihasmass. Treeningut alustades ndeme arengut igal
nadalal, siis igal kuul, aga paratamatult, varem voi
hiljem j6u juurdekasv peatub ja raskusi saab suuren-
dada vaid kordusi véhendades, kuni ka siin on piir
kaes (palju alla kuue korduse ei ole métet minna).

Kui otse ei saa, tuleb ringiga minna.

Olgu siin toodud Uks lihtne periodiseerimise
naide, millel on selge idee: alustades kergemate ras-
kustega ja perioodiliselt kordusi vahendades tagame
treeninguraskuse olulise suurenemise (isegi kui jéu
juurdekasv on imevaike).

Kaks nadalat treenitakse 15 kordusega seerias
(kogu treening, koik harjutused), jargneb kaks na-
dalat 10 kordusega, siis kaks nadalat 6 kordusega,
jargneb taastav nadal. Siis kordub kogu seitsmena-
dalane tsUkkel, aga loodetavasti juba pisut raskema-
te vahenditega.

Kérgematelt kordustelt madalamatele liikudes
reeglina harjutusi ei muudeta, aga see pole ka
keelatud ja on osaliselt isegi vajalik, sest kdik
harjutused ei pruugi sobida kuue korduse jaoks.
Sellise treeningu puhul tuleb intensiivsusega olla
ettevaatlik: suutlikkuseni tehtavate seeriate osakaal
ei tohiks Uletada neljandikku seeriate koguarvust,
eriti kdrgemate korduste tsiklis. Seeriate arv peaks
plsima kuue nadala jooksul stabiilne, see tdhendab,
et t66 maht (korduste summa) vaheneb, aga t66
raskus suureneb. Korduste vdhenemist ei tohiks
kompenseerida seeriate arvu suurendamisega.

Treeningtstikleid voib igatks modifitseerida ja va-
riante valja moelda, kui tdidetakse kahte tingimust:
mingid koormuse parameetrid peavad tsukliliselt
kasvama ja siis kahanema (taastumisfaas!) ning
tstklid ei tohiks olla liiga pikad (Uldiselt mitte Ule
paari kuu).

tekst: Indrek Otsus
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AEROOBNE TREENING

Kulturismi ja fitnessi treener ei pea valdama
vastupidavusala voistlussportlase ettevalmis-
tusmetoodikat, kill peab ta teadma aeroobse
treeningu pohitddesid niivord, kuivord laheb seda
vaja jousaalis harjutaja juhendamiseks.

Aeroobne treening on sellise intensiivsusega
tstkliline tegevus (kond, jooks, ujumine, jaldrat-
taséit jms), mille intensiivsus véimaldab sooritust
valdavalt aeroobse energiatootmise mehhanismi
abil, ilma olulise hapnikuvolata.

Selles méttes on vastupidavustreening laiem
maiste, sest sisaldab endas ka anaeroobsete meh-
hanismide arendamist, seda kill mahuliselt vaikeses
0sas ja alates saavutusspordi tasemest.

Kuidas v&iks harjutada terve inimene, kelle
eesmark on lihtsalt hoolitseda oma stidame ja
vereringeststeemi eest? Mis ala valida? Mitu korda
nadalas treenida ja kui pikalt? Mis on bige inten-
siivsus? Kuidas harjutada, kui eesmark on rasvast
vabanemine? Kuidas kasutada aeroobset treeningut
kulturismis tipptasemel?

Jargnevalt pltame nendele kisimustele vas-
tused leida, aga selle reservatsiooniga, et kdigisse
detailidesse ei lasku.

Treeningu intensiivsuse maaramise tks véimalusi
on stidame l66gisageduse (SLS) registreerimine.
Seda on mugavam teha pulsitestri abil, aga voib
ka manuaalselt pulsilddke lugeda. SLSi absoluutne
vaartus ei peegelda koormuse suhtelist raskust
konkreetse indiviidi jaoks, kuna inimestel on erinev
SLSi maksimum. Tegeliku SLSi maksimaalvaartust
saab vastava testiga maarata, aga seda ei maksa ise
tegema hakata.

Teoreetilise maksimaalse SLSi arvutamiseks on
mitmeid valemeid.

Uks lihtsamaid on selline: Max SLS = 220 - vanus
(aastates). Loomulikult on inimesi, kelle tegelik
SLSi maksimum on suurem voi vaiksem (isegi

Marek Morozov

paarkimmend [66ki / min) kui selle valemi jargi
arvutatu.

Kui on teada maksimaalne SLS, saab koormuse
intensiivsust valjendada protsentides sellest. Vastu-
pidavustreeningus kasutatakse mitmesuguseid in-
tensiivsustsoone. Erinevad allikad pakuvad detailides
erinevaid tsoone, kuid inimese jaoks, kes ei tegele
vastupidavusalaga saavutusspordi mdistes, ei ole
pbhjust asju keeruliseks ajada.

fotod: www.fitness.ee
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Piisab kolmest tsoonist.

Esimene tsoon: 60-75% SLS max. Selles tsoo-
nis on energiatootmine aeroobne. Alumine piir on
tinglik, aga allpool seda oleks treeningu stimuleeriv
moju (terve inimese jaoks) juba kiisitav. Ulemine piir
on kusagil aeroobse lave kandis (viimane on indivii-
diti erinev, soltudes ka treenitusest). Energiaallikana
on olulisel kohal rasv, eriti tsooni alumises osas.

Treening selles intensiivsustsoonis “dpetab”
organismi rohkem rasvu kasutama ja sUsivesikutega
saastlikumalt Umber kdima. Selline ainevahetuse
Umberkorraldumine ei toimu loomulikult Gle®d, vaid

Kaiu Guk

pikema aja jooksul ja piisavalt suure treeningmahu
korral.

Vastupidavusalade sportlased on “rasvapoletus-
masinad”, kelle organism suudab veel t66 korge
intensiivsuse juures kasutada sUsivesikute korval
energia tootmiseks ka rasvu.

Subjektiivselt on treening esimeses intensiiv-
sustsoonis kerge, ei teki hingeldust. “Stdame”
parast voiks tegevus jatkuda pikalt, limiteerivaks
voib (eriti algajate puhul) kujuneda lokaalne, teatud
lihasgruppe puudutav vasimus.

Sobivaks treeninguvormiks on kiirkdnd, rattasoit,
ka jooks muidugi. Viimase puhul véib olla raskusi

piisava mahu saavutamisel, eriti Glekaalulistel (jalad/
ligesed ei pea vastu!).

Treeningu miinimum oleks 2—3 korda néadalas,
kokku Uks tund. Sellest voiks alustada. Kellel
eesmargiks kehakaalu vdhendamine véi lihtsalt pa-
rema kardiovaskulaarse konditsiooni saavutamine,
voiksid treeningute sagedust ja mahtu tdsta: harju-
tada 4-6 korda nadalas, kokku 2—4 tundi. Muidugi
s6ltub maht valitud alast: neli tundi nadalas jooksu
on juba kéva koormus mitteprofessionaalile
(jalad!), aga rattasadulas voib mahtu oluliselt
suurendada. Sobiva ala valik séltubki eesmargist

ja voimalustest, kel aega palju ja soov kehakaalu
kontrolli all hoida, voiks valida tempoka kénni voi
rattasdidu.

Ei saa Gelda, et Uks ala on parem véi efektiivsem
kui teine. KUsimus on sobivuses ja otstarbekuses
eesmargi saavutamisel.

Kellel puudub spetsiifiline huvi vastupidavuse
edasiseks tostmiseks, voiksid pohimotteliselt piirdu-
da treeningutega esimeses intensiivsustsoonis.

Teine tsoon: 75-85% SLS max. Tsooni Ulemine
piir on anaeroobne lavi, selline t&6 intensiivsus, mille
Uletamisel algab kiire laktaaditaseme tous veres.
(Paraku ei pruugi see langeda kokku 85% SLSiga.
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Vahem treenituil voib AL saabuda madalama SLSi
puhul ja tippsportlastel on see reeglina kérgemal kui
85% SLSi maksimumist.)

Tsooni tlemisel piiril on energeetikas susivesiku-
tel juba valdav osa. Teise tsooni on asja nendel, kes
soovivad spetsiifilist treenitust tdsta, suurendada
sidame suutlikkust. Kui ollakse vdhemalt kolm
kuud treeninud esimeses intensiivsustsoonis, vdib
soovi korral kuni 25% oma nadalamahust treenida
teises tsoonis (kuni kolmel paeval nadalas).

Seda tsooni ei pea valtima inimesed, kelle ainus
eesmark on “rasvapéletus”, ainult et mingit eelist
selles suhtes vorreldes esimese tsooniga ei ole.

Kolmas tsoon: lle 85% SLS max. Sellise
intensiivsusega t66 kuulub juba spetsiifilise vastu-
pidavustreeningu valdkonda ja on seal vaga olulisel
kohal (ktll mahuliselt tagasihoidlik). Tervisespordis
ja kulturistide aeroobses treeningus puudub vajadus
kolmandas inrensiivsustsoonis treenimiseks.

On mitmeid asjaolusid, millega peab kursis
olema inimene, kes doseerib koormust SLSi jargi.
Tuleks selgeks teha, kas SLSi maksimumi valem on
reaalne voi kuulutakse nende hulka, kelle tegelik
maksimum on teoreetilisest suurem voi vaiksem.
See selgub Uldiselt treeningute kaigus, kui vérrelda
pulsisagedust ja enesetunnet. Kui ollakse juba kol-
mandas tsoonis, aga tunne on kerge ja hingeldust
ei teki, on tegelik SLSi maksimum ilmselt kérgem
kui valemiga arvutatu. See on Usna tavaline hasti
treenitud vanemaealiste inimeste puhul. V6imalik on
ka vastupidine olukord, kus madala SLSi juures on
koormus subjektiivselt tajutav raskena, siis on SLSi
maksimum tdendoliselt madalam teoreetilisest.

Samuti tuleb arvestada sellega, et pulsireakt-
sioon koormusele ei ole konstantne, vaid soltub
mitmetest tegurirest. Pole haruldane, kui pulsireakt-
sioon samale koormusele erineb paevade |dikes
kimmekond l66ki. Kui madala SLSiga kaasneb
“raske” tunne, viitab see vasimusele, samas voib
parast puhkepaevi olla SLS tavaparasest korgem.

Mbttetu oleks pllda treenida mingi konstantse
pulsisageduse juures voi vaga kitsas vahemikus,
paevad on erinevad! Arvestada tuleb enesetunnet.
Selleparast ongi antud SLSi tsoonid, aga mitte mingi
kindel number.

Veel voiks arvestada faktiga, et SLSi maksimum
on spordiala-spetsiifiline: rattasdidus naiteks kiimme-
kond 166ki madalam kui jooksus. (Jalgrattatreenin-
guga see vahe kill véheneb ménevérra.) Seeparast
peaksid need, kes harjunud joostes pulssi jalgima,
rattasadulas treenima vastavalt madalama SLSiga.

Tahaks veel peatuda ménel kisimusel, mis seotud
“rasva poletamisega”.

Mida kdrgem on t66 intensiivsus, seda suurem
on energiakulu ajathikus. Kui joosta pool tundi
60% intensiivsusega, kulutame vdhem energiat kui
joostes sama aega 80% intensiivsusega. Suurem
energiakulu tdhendab (konstantse toitumise juures!)
suuremat energiadefitsiiti ja suuremat rasvakasutust
selle “augu” lappimiseks hiljem.

Rasva vahenemise kiirus soltub kokkuvdttes
Gldisest energiakulust (tdpsemalt energiadefitsiidist,
mille tekitame). Sama energiakulu tekitamiseks
ldheb kdrgema intensiivsuse korral véhem aega. Kes
suudab, vaib 30minutilise jooksu 60% intensiivsuse-
ga asendada 20 minutilise jooksuga 80% intensiiv-
suse juures, energiakulu on enam-véahem sama.

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

Lopuks veel kulturistide aeroobsest treeningust
voistlusspordi tasemel. Kulturistide treening peaks aas-
taringselt sisaldama aeroobset koormust. Koormuse
maht on aga individuaalne ja séltub treeninguperioodi
eesmargist. On loogiline, et ektomorfid vajavad véhem
aeroobset koormust kui endomorfid, samuti ei ole
pohjust liialdada aeroobse koormusega perioodidel,
mis ette nahtud jou ja lihasmassi kasvuks.

Miinimum voikski olla Uks tund nadalas, jagatu-
na 2—3-le pdevale. See oleks hadavajalik, et hoida
“elus” rasvamobilisatsiooni-mehhanismid ja tagada
dldine valmisolek suuremateks koormusteks, kui
seda vaja laheb.

Aeroobse koormuse maksimaalsed vaartused
véivad kdndida (kirjanduse andmeil) kahe tunnini
paevas. Siiski on sellised vaartused kindlasti erandli-
kud. Uldjuhul voiks aeroobse treeningu maht rasva
vahendamise perioodil jdada vahemikku 2-7 tundi
nadalas.

Selle mahu alampiiril on méeldav sérkjooksu
kasutamine, Ulempiiril oleks ehk sobivam kiirkénd ja
rattasoit.

Treeningupdevade arv nadalas voiks olla 3-7 ja
suurema mahu korral on voimalik (aga mitte vajalik)
see jagada kahele korrale paevas. Uldiselt on parem
jaotada koormus suhteliselt Ghtlaselt nadala I6ikes,
kombineerides pikemaid aeroobseid treeninguid
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kergemate erialaste treeningutega voi kasutada
kangitreeningust vabu péaevi (kui neid on.)
V6imaluse korral tuleks valtida aeroobse koormuse
ja kangitreeningu tegemist “iksteise otsa”. (Uks-
koik mis jarjekorras.) Sellised pikad koormusplokid

on lihasmassi sailimise seisukohalt vastunaidustatud.

Parem on kolm luhikest kui Uks pikk treening
paevas!

Kas aeroobne treening teha paeva l6ikes
enne voi parast erialast treeningut, ei ole olulise
tahtsusega. Need tuleks lihtsalt paigutada teine-
teisest voimalikult kaugele, et anda organismile
taastumisaega.

Méttetu praktika on tihja kéhuga treenimine
eesmargiga “pdletada” rohkem rasva. See ei anna
praktikas mingit efekti ja on méeldav vaid vaga
vaikeste koormuste puhul.

Pikem koormus ilma “kUtuseta” havitab rohkem
lihast, aeglustab oluliselt taastumist ja rikub tavali-
selt pdeva teise treeningu.

MARKMED:

tekst: Indrek Otsus
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MAHAJAANUD LIHASGRUPPIDE TREENING

Kulturismi ideaaliks on (vahemalt peaks olemal)
proportsionaalse lihaskonna kujundamine.
Siinkohal tuleb kil tddeda proportsionaalsuse
moiste dhmasust, eriti voistlusspordi tasemel. limselt
peegeldab see ala arengut (voi farmakoloogia aren-
gut!?). Moelgu igatiks oma rikutuse tasandilt...

Nii vi teisiti on kaigil oma tugevamad voi
noérgemad lihasgrupid. Enamasti on ekslik jareldada,
et teatud lihaseid on treenitud “valesti”. (Jattes
kdrvale voimaluse, et ménda lihasgruppi on lihtsalt
vahe koormatud.)

Lihaste kinnitumisega maaratud kuju ja pikkus
ja erinevate lihasgruppide kasvupotentsiaal (“an-
dekus”) on geneetiliselt determineeritud ja need
karakteristikud ei allu treeningule. Téele tuleb silma
vaadata: kui mingi lihas on, vaatamata normaalsele
treeningule, vilets, siis on Glimalt tdéendoline, et
sellest ei kujune kunagi konkreetse indiviidi jaoks tu-
gevat lihast. See ei tdhenda loomulikult, et arengut
Uldse ei oleks!

Siiski kipuvad tugevamad lihasgrupid aja jooksul
pigem “eest dra” arenema ja ebaproportsionaalsus
suureneb.

Mida siis ikkagi teha?

Lihtsaim vdimalus on pidurdada tugevamate
lihasgruppide arengut. Selleks tuleb vahendada
koormust: vahendi raskust, mahtu, intensiivsust,
sagedust. See toimib alati! Kéige levinum viga on
tésta norgemate lihaste koormust, jarele andmata
teiste lihaste treeningus. On ebatéendoline, et
organismis on reserve “andetute” lihaste kasvuks
tingimustes, kus tldine koormus on niigi suur.
Kindlasti tuleb kriitiliselt hinnata nérkade gruppide
koormust: kas on veel reserve koormuse téstmi-
seks voi ollakse juba niigi Uletreeningus? (Sageli
ollakseqil!)

Norgemate lihaste “jareleaitamiseks” voiks
silmas pidada jargmist.

Brenda Slijkhuis , Ana Maria Zvinca, Evgeniya Filyanina

Suuremaks koormuseks valida vaid tks suur (vOi
kuni kaks vaiksemat) lihasgruppi. Alustada tuleks
umbes kolmenddalasest vahendatud koormuste
perioodist neile lihastele, et tulla vélja voimalikust
Ulekoormusest ja tosta lihaste vastuvétlikkust
jargneva koormuse suhtes. (Viimane asjaolu on

ju treeningu periodiseerimise aluseks!) Tugeva
koormuse tsikkel ei tohiks olla pikem kui 3-4
nadalat, siis tuleks Uldiselt taastuda (naiteks paar
nadalat). Tstklit voib korrata. Absoluutselt vajalik
on Ulejaanud lihaste koormuse véhendamine.
Norgemate lihaste koormuse tdus saab pdhimotte-
liselt toimuda erinevate parameetrite kaudu, kuid
eelistada voiks intensiivsuse (pingutuse astme; vt
treeningu erivotted!) ja treeningusageduse kasvu.
Adga siis ettevaatust mahuga! Uheks praktilisemaks
véimaluseks on nérgemate lihaste treenimine kaks
korda ja teiste lihaste koormamine vaid Uhel korral
nadalas. Variante on teisigi, loomulikult.
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VOISTLUSSPORTLASTE TREENING

oistlussportlane on nii Eesti meistrivdistlustel de-

buteeriv juunior kui ka Mr. Olimpia tiitli véitnud
proff ja selge on, et siin Ghe puuga mdota ei saal

Kérgemale tasemele joudnud sportlastel on juba
kdllalt suur isiklike kogemuste pagas, mis puudutab
treenimist. Seda ei maksa siiski samastada teadmiste
pagasiga, mis monikord on Ullatavalt kasin.

Igal juhul on tippsportlaste treeningumetoodikat
raske Uhe mutsi alla viia: edu on saavutatud véga
erinevate (ja vastukaivate) meetoditega. Tosi, moni-
kord saab 6elda, et andekas inimene areneb mitte
tanu, vaid vaatamata oma metoodikale!

AnalUusides tippkulturistide treeningu mahtu,
voib aastakimnete jooksul margata koikumisi. Toe-
ndoliselt on pohjus teatavas moevoolus: meedias on
tahelepanu all momendil absoluutses tipus olijate
treening ja paratamatult voetakse see ka eeskujuks.

Moodunud sajandi seitsmekimnendatel aastatel
oli Upris tavaline, et ka vaiksemate lihasgruppide
treeningu maht oli 25 seeriat, sest nii tegi Arnold
Schwarzenegger!

Loomulikult oli see enamikule liig ja koos Arnoldi
taandumisega ja uute meeste esilekerkimisega need
numbrid véhenesid. (Olgu “silmaringi huvides”
margitud, et kirjanduses oli andmeid ka 50-60see-
rialistest treeningutest, rinnale naiteks, kall mitte
Arnoldi esituses).

Treeningu mahust, nagu ka teistest naitajatest
raakides peaks teadma, mis perioodi need arvud
iseloomustavad. Kas nii treenitakse aastaringselt voi
mingi Ithema aja valtel? Tundub kill kummaline,
aga vahemalt ajakirjanduses avaldatu pohjal naib,
et professionaalid oma pead erinevate treeningtsik-
litega ei vaeva ja Uldiselt muutub treening ka
enne voistlusi vaga vahe: suureneb (voi lisandub)
aeroobne t60 ja sageli (aga mitte alati) tduseb veidi
ka erialase treeningu maht.

Argo Vaible

Erandeid korvale jattes voiks 6elda, et suuremate
lihasgruppide treeningu maht jaab 12-20 seeria
piiridesse ja vaiksemate lihasgruppide puhul on see
9-15 seeriat.

Kas sellised numbrid sobiksid ka Eesti tasemel
voistlejatele? P&himdtteliselt kill, ainult et nende
numbriteni tuleb jouda jérk-jargult, mitte oma
treeningute mahtu hoobilt kahekordistades.

tekst: Indrek Otsus
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Treeningute intensiivsuse kohta saab samuti (kah-
juks!) andmeid perioodikast, aga ka raamatutest ja
moodi ldinud treeningvideotest. Kui treeningu mahu
kohta ilmselt ei blufita, siis intensiivsusest raakides
kalduvad mitmed tipud ulme valdkonda, naitamaks,
kui kévad tegijad nad on! (V6i on see teadlik konku-
rentide “pohja kérvetamine”?)

Koikide seeriate suutlikkuseni viimine tlaltoodud
mahtude puhul on absurdne! Farmakoloogia toel
oleks see ehk mingil perioodil puhtftusiliselt voima-
lik, aga pingutuse intensiivsus selliste mahtude juures
koormab dle just narviststeemi.

Seda pole métet omal nahal proovida!

Soovitada vdiks maksimaalselt poolte (tavaliselt

neljandiku) tddseeriate suutlikkuseni sooritamist.
Kui palju peaks jadama varu? Uldiselt mitte rohkem
kui 1-2 kordust, aga see on suur vahe. Lihas ei jaa
millestki olulisest ilma, kuid narvististeemi koormus
langeb tunduvalt!

Kolmest péhinditajast on just treeningute sage-
duses toimunud viimase neljakiimne aasta jooksul
suurimad muutused. Uhe lihasgrupi treenimine kaks
korda nadalas oli miinimumiks veel 1960.—1970.
aastatel, kusjuures paljudel sportlastel tdusis see
voistluseelsel ajal kolme korrani nadalas. Sealtpeale
on tippkulturistide treeningute sageduses margata
languse tendentsi. Populaarseks said jaotused 3+1 ja
441, mis tahendasid treeningu kordamist igal neljan-
dal véi viiendal paeval.

1990ndatel astuti veel samm edasi (tagasi?):
jarjest rohkem hakati kasutama lihasgrupi treenimist
vaid Uks kord nddalas. Téendoliselt on selles oma osa
Dorian Yates'i eeskujul. Treeningute sageduse langus
tahendab taastumisaja pikendamist ja vahendab
Uletreeningu riski, vdimaldades samal ajal suuremat
mahtu ja/vdi intensiivsust.

Treeningu Uldteooriast on teada, et mida kérgem
on sportlik tase, seda tugevam peab olema koormus,
mis kutsuks esile edasist adaptatsiooni. Suured koor-
mused aga ei saa korduda vaga sageli, sest nendest
taastumiseks ldheb aega. On avaldatud arvamust, et
tipptasemel kasutatavad suured treeninguraskused
iseenesest koormavad ja “I6huvad” rohkem lihaseid,
ligeseid, aga eelkdige narvislsteemi. See on loogiline.

Samal ajal on huvitav (ja 6petlik!) markida, et
viimastel aastatel on mitmed tipptegijad pd6rdunud
tagasi sagedama treenimise juurde. Kas naha siin
moelooja rollis praegust esinumbrit Ronnie Colemani,
kes on kogu oma pika karjaari jooksul treeninud
lihasgruppe kaks korda nadalas?

Mis jareldused voiks siit “tavaline” vdistlussportlane
enda jaoks teha? Eelkdige peaks arvestama perio-
diseerimise méddapadsmatust: tkskdik, mida me
organismile ka ei pakuks, lakkab koormuse arendav
moju, kui selle suurus ja/véi suunitlus ei muutu.
Soovitus treenida lihast ks kuni kaks korda nadalas
tundub naljana, sest vahe on véaga suur! Onneks
jaavad selle kahe aarmuse vahele teised voimalused,
mis tegelikult voiksidki sobida enamikule harjutajaile.

Treeningpdevade arv nadalas voiks Uldiselt
jaada nelja kuni kuue vahele, séltudes treeningu
tUkeldamisest ja lihasgrupi treenimise sagedusest,
kusjuures neli on pigem erand ja kuus on reegel.

Treeningu pe- = -
riodiseerimisest on v
moningaid naiteid
edasijudnute tree-
ningut kasitlevas osas.
P6himotteliselt on need
kasutatavad ka voistlus-
sportlaste puhul.

Olgu (Ghe véimalu-
sena paljudest!) toodud
viimasel ajal populaar-
seks muutunud tsukli-
treeningu variant koos
kommentaaridega.

Kasutatakse kolme
jarjestikust tsuklit, mis
kannavad tinglikke
nimetusi: jou-, massi- ja
separatsioonitsukkel.
Loomulikult annavad
lihasmassi kdik kolm
(normaalse toitumise
korral ka viimane!) ja joudu vahemalt kaks esimest
ning “separatsiooni” iseenesest mitte Ukski, sest
see soltub lihaseid katva ja Umbritseva rasvakihi
paksusest ja geneetiliselt maaratud lihaste eristu-
vusest. Rasvakihi vahenemisele, mis toimub ainult
negatiivse energiabilansi korral, aitab rohkem
kaasa treening, mis on mahukam, st energeetiliselt
kulukam. Ei ole olemas separatsiooni voi “reljeefi”
harjutusi.

Tstklite pikkused véiksid jaada Gldjuhul 3—4
nadala piiridesse.

Joutsiklit iseloomustab suur treeningute sage-
dus ja vaike maht. Lihasgruppe treenitakse kaks
korda nadalas, seejuures on nadala teine treening
kergem, sooritatakse 10 protsenti kergemate

Anna Mekhnina
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vahenditega, aga samade kordustega. Maht on
viis kuni kimme seeriat lihasgrupile, st 1-2 baas-
harjutust. Kordused kuue ringis, enamasti seeriate
|6ikes raskust lisades. Oluline moment: suutlikkuse
piirini jdutakse ainult harjutuse paaris viimases
seerias ja seda ainult nddala esimeses lihasgrupi
treeningus. Lihasgrupid jagatakse tavaliselt kahele
paevale ja tingituna treeningute sagedusest on
soovitav arvestada gruppide kattuvust, st kasutada
nn push-pull-tGdpi jaotust. Aga see ei ole abso-
luutne reegel, samuti on moeldav lihaste jagamine
kolmele paevale ja treenimine kuuel pdeval ndda-
las. Sel juhul on treeningud lihemad-mugavamad.
Seeriapausid voiksid olla suhteliselt pikad, et
valtida vasimuse kuhjumist ja lihasjéudluse langust
(2-3 min, raskemate seeriate vahel rohkem, kui
vaja).

Massitskli treening samastub kulturistide
tavaparase treeninguga. Treeningu maht vorreldes
joutsuikliga tduseb ja sagedus langeb, lisatakse har-
jutusi. Kui treenitakse pika mikrotstkliga (lihasgrupp
vaid korra nadalas), voiks massitstkkel pikeneda
(naiteks viis nddalat). Enamiku seeriate kordused
jadvad 8-10 piiresse. Seeriapausid ja intensiivsus on
normaalsed: 1-2 min; suutlikkuseni neljandik kuni
pool tddseeriatest.

Separatsioonitstklis kasutatakse kérgemaid
kordusi (12—15), vahetatakse valja osa (raskemaid)
harjutusi, seeriapausid lUhenevad. V6ib kasutada
ka superseeriaid ja pikendatud (langevaid) seeriaid.

Tsuklit voiks nimetada ka “pumpamistsikliks”.
Treeningute sagedus on suur, soovitatakse 3+1
varianti.

Voiks kisida: milleks selline tstkkel?

Koormuse iseloom muutub, selles mottes on see
vahelduseks. On aga Uks oluline moment: kui raske-
le jutstiklile jargneb raske massitsiikkel ja siis veel
raske separatsioonitsikkel, peaks enne “uuele rin-
gile” minekut kindlasti olema taastava iseloomuga,
oluliselt kergem periood. Vastasel korral patustame
treeningu pdhitddede vastu!

Kergemate raskustega tstkkel annab tdesti
puhkust liigestele, mis on vaga vajalik.

Kuid kasutades suurt mahtu, sagedust ja intensiiv-
sust, on see fuUsiliselt koige raskem!

Seepadrast jaab Ule kaks voimalust: lisada neljas,
téeliselt kerge tsukkel (véhemalt kaks nadalat) voi
kasutada separatsioonitstiklit taastumiseks: treenin-
gute mahtu ja sagedust (massitstkliga vorreldes)
mitte tosta ja, mis koige olulisem, jatta koigis seeria-
tes 2-3 kordust varuks. Viimane voimalus on loogi-
lisem, jattes rohkem aega tegeleda sellega, mis on
kulturismi tuumaks — lihaste kasvatamisega (voi sai-
litamisega, kui ollakse negatiivses energiabilansis).

MARKMED:
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VOISTLUSEELNE TREENING

N eed sdnad voiks panna ka jutumarkidesse, sest
sellist asja olla ei tohiks!

Tanapaevaks aegunud ettekujutuse jargi jagasid
kulturistid oma treeningu kaheks pdhiperioodiks:
massitreeninguks ja voistluseelseks (“reljeefi”)
treeninguks. Voistluseelse treeninguga kais kaasas
toidu piiramine ja kehakaalu langus. Massitreenin-
guga vorreldes olid tllpilised jargmised muutused:
suurenes maht (seeriate arv lihasgrupile), suurenes
korduste arv seerias, lUhenesid seeriapausid, sageli
loobuti (osast) baasharjutustest ja suurendati, kdige
tipuks, veel treeningute sagedust.

Selle tulemusena langes oluliselt treeningu-
vahendite raskus. Seda peeti loomulikuks, sest
eesmargiks oli lihaste rasvast vabastamine. Selline
treening aitas toesti kiiremini kehakaalu langetada
ja seda kahel pohjusel: olles mahukam, pdhjustas
suuremaid energeetilisi kulutusi, ja olles lihaspingelt
(vahendite raskuselt) kergem, aitas kaasa lihasmassi
havimisele! Nagu tdnapaeval teame, on treenin-
guvahendi raskuse ja lihasmassi vahel otsene seos.
(Vaevalt oli see avastamata ka 20-30 aastat tagasi,
aga seda kummalisem tundub, et kirjeldatud prakti-
ka pole pariselt valja surnud ka kaesolevaks ajaks!)

Viies sisse sellised muutused treeningusse ja
toitumisse, Uhendatakse sisuliselt alatoitumine Ulet-
reeninguga. Midagi rumalamat on raske teha!

Rasvast vabanemine pole probleemiks, selleks
tuleb vaid piisavalt kaua olla sobiva suurusega ener-
giadefitsiidis. Kunst, kui nii véib delda, on selle kdigus
sailitada lihased. Energiadefitsiit (mida suurem, seda
enam) iseenesest loob eelduse lihasmassi védhenemi-
seks, aga sellele peab vastu tddtama treening!

On absoluutselt loogiline, et lihasmassi sailitab
(dieedi ajal) koige efektiivsemalt sama tldpi tree-
ning, mis selle massi ehitas. Jarelikult peaks kultu-
risti erialane treening jadma samaks ehk tapsemalt
peaksid kasutusele jadma tavalised treeningtsuklid.

Vobistleva kulturisti treening ongi aastaringselt
"voistlusettevalmistus”, kasutades treeningu perio-
diseerimise votteid (tsuklitreeningut), mille ideeks on
koormuse laineline iseloom.
On fakt, et negatiivse energiabilansi korral on
koormusest taastumine aeglasem. Seepdarast
on taiesti ebaloogiline suurendada treeningute
sagedust ja erialase treeningu koormust Gldse. Kui
meile on joukohane koormuse kasv energiadefitsiidi
tingimustes, siis treenisime positiivse kaloraazi ajal
allpool optimaalset taset!

Aeg, mil tuleks veidi muuta oma treeningut,
on voistluseelsed kaks nadalat. Siis pole motet
enam suutlikkuseni tehtavatel seeriatel ja inten-
siivsuse téstmise erivotetel. Treenida tuleb suurte
raskustega, st madalate kordustega, aga varuga.
Treening peab olema ménus ja laskma lihastel valja
puhata. “Lohkuda” enam ei tohi! Minimaalne
kehakaal peab olema selleks ajaks saavutatud, rasv
“poletatud”, negatiivne kaloraaz I6petatud!
Kehakaal ei muutu, jdudu tuleb juurde, enesetunne
ja vorm paranevad paev-pdevalt — see ei ole muinas-
jutt, vaid reaalsus juhul, kui asju tehakse digesti!

fotod: www.fitness.ee
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TREENINGU ERIVOTTED

isuliselt on need korvalekalded tavaparasest

harjutuse sooritamise intensiivsusest ja/voi teh-
nikast. Aegade jooksul on valja méeldud erinevaid
“nippe"” eesmargiga suurendada lihase koormust.
Jargnevalt [Uhidalt nendest votetest, mis rohkem
levinud ja ajaproovile vastu pidanud. (Eesti keeles
on kasutatud erinevaid nimetusi, seeparast olgu
selguse huvides ka ingliskeelsed terminid.)
Sundkordused, abiga kordused (forced reps).
Kordustega suutlikkuse piirini joudmisel jatkatakse
veel (tavaliselt 2—4 kordust) partneri abiga. Aidata
tuleb vaid niivord, et oleks maksimaalselt pinguta-
des vaevu voimalik liigutust I6petada.

Oigel sooritamisel oleks tihes seerias justkui kuni
viis “viimast” kordust. See tdstab vaga tugevalt
treeningu intensiivsust! Seetéttu peab sundkorduste
rakendamisel olema ettevaatlik. Kehtib tldine sea-
dusparasus: kui koormuse ks komponent (antud
juhul intensiivsus) laheb Ules, peavad teised naitajad
(maht, sagedus) vahenema.

Praktilised soovitused: lihasgrupile mitte Ule
kolme (sundkordustega) seeria Uhes treeningus, jar-
jest mitte Gle 4-6 mikrotsukli (ehk umbes Uks kuu)
voi kasutada pikema aja jooksul igas kolmandas
mikrotsUklis (lihasgrupi treeningus).

Ei ole mingi “imerohi”, nagu teisedki erivotted.
Organism kohaneb kdigega ja seepdrast ei ole
ka pbéhjendatud Uhegi votte (nagu ka mis tahes
treeningutttbi, kui laiemalt vaadata!) monotoonne
rakendamine.

On harjutusi, mille puhul sundkordused on
traumaohu téttu moeldamatud (joutdmme naiteks,
ka kakid jmt).

Sundkordused ei ole tervisespordis vajalikud.
"Varastamine”, ebapuhas sooritus (cheating).
Eesmargilt sarnane sundkordustega: jatkata t6dd
pdrast (normaalsete kordustega) suutlikkuseni jdud-
mist, kasutades kehahoogu, aidates teiste lihastega

Markus Ruhl &
Francisco Bautista

vms. Sellel on métet juhul, kui kasutada ainult
parast “puhtaid” kordusi. Turvaliselt rakendatav veel
vaiksema arvu harjutuste puhul kui abiga kordused.
V6imalusel eelistada viimaseid.

Pikendatud seeriad (drop sets). Ideelt sarnane
eelmistega. Seeria jatkamine kergema vahendiga.
Suutlikkuseni jéudes jatkatakse sama harjutust
voimalikult vaikese pausiga (mis tekib raskuse
vahendamisest). Vib kasutada ka teistkordset
vahendamist, sel juhul jduame Uhes seerias kolmel
korral suutlikkuseni. Korduste koguarv seerias ei
peaks Uletama 15, kui eesmargiks on lihasmassi
areng. (Seega iga raskusega umbes viis kordust).
Pikendatud seeriad v6imaldavad Ghendada suure-
mad raskused ja kérgemad kordused ehk teisisénu:
raske pole mitte ainult pika seeria 16pp, vaid ka
algus. Kuna intensiivsus on korge, ei saa selliseid
seeriaid Uhes treeningus palju teha. Kui soovitakse
kogu lihasgrupi treening labi viia ainult pikendatud
seeriatega, peaks seeriate arv olema vahemalt poole
vaiksem tavalisest, mis hoiab muidugi kévasti aega
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kokku. Kérvalpdikena: tippspordis loomulikult aega
kokku ei hoita. Kui sajaprotsendiline koormuse kasv
annab kas v6i Uheprotsendilise tulemuse juurdekas-
vu, siis nii ka tehakse!

Kombineeritud seeriad, superseeriad (com-
pound sets, supersets). Kahe voi enama harjutuse
sooritamine pausita (minimaalse pausiga). On kaks
sisuliselt erinevat asja: superseeriad Uhele lihasgru-
pile ja erinevatele lihasgruppidele (naiteks biitseps/
triitseps voi rind/selg jt). Kui thele lihasgrupile teha
jarjest kaks (kolm) harjutust, siis ei erine see sisuliselt
pikendatud seeriast. Mottekam oleks ka siin jadda
kogusummas 15 korduse kanti, st Uksikud harjutu-
sed on madalate kordustega.

Kui kombineeritakse erinevaid lihasgruppe, ei eri-
ne sellised kaksikseeriad oma toimelt tavaparastest ja
pole ka mingit pdhjust minna pausita Ghelt harjutu-
selt (lihasgrupilt) teisele. (Sellisel juhul kannatab alati
lihasgrupp, mille harjutused on sooritatud teisena.)

Parem on teha harjutusi vaheldumisi tavalisest
l[Ghema (naiteks minutilise) pausiga. Lihased saavad
siis piisavalt (isegi pikemalt) puhata ja joudlus ei
lange, samas hoitakse ménevorra aega kokku.

Siia sobiks selgituseks ks méttekdik. Suur osa
kulturiste muUstifitseerib “pumbatust”, see on lihase
verevoolu intensiivistumisest tingitud ajutist lihase
suurenemist. See on normaalne nahtus ja valjendub
tugevamini kérgemate korduste juures. Korduste
arvu suurenedes tekivad ka spetsiifilised aistingud,
pbletav valu, mis samuti on normaalne ja pohjusta-
tud metaboolsetest protsessidest.

Ka erinevaid lihaseid treenitakse superseeriatena
sageli just pohjusel, et mingisse piirkonda rohkem
verd “kuhjata”, selgituseks, et sel viisil transpordi-
takse lihastesse rohkem hapnikku ja toitaineid.

Rohkem verd tdhendab ka rohkem koéike, mis
veres leidub, aga paraku ei ole sel mingit Gheselt
t6estatud seost lihase kasvu stimulatsiooniga!

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

Primaarseks lihashiipertroofia tingimuseks

on lihasrakkude mikrotrauma, mida eelkoige

pohjustab harjumatu lihaspinge, see téhen-
dab harjumatu treeninguvahendi raskus.

Kui raskuse kasv lakkab, lakkab ka lihase

kasv - nii lihtne (ja kurb!) see ongi.

Eelvasitamine (pre-exhaustion) on sisuliselt super-
seeria Uhele lihasgrupile, kus esimesena sooritatakse
isoleeritud harjutus ja teisena baasharjutus. Idee on
selles, et baasharjutuses ei hakkaks nérgem lihas

limiteerima primaarse (tugevama) lihase koormust.
Naiteks tuuakse tavaliselt surumised ja tdmbed, kus
triitseps voi biitseps Utlevad enne Gles kui rinna- ja
deltalihas voi selja lailihas. Olles isoleeritud harjutuse-
ga eelnevalt neid primaarseid lihaseid vasitanud, on
jargneva baasharjutusega (ja “varske" triitsepsi/biit-
sepsiga!) véimalik anda suurem koormus.
Loomulikult t66tab selline teooria vaid juhul, kui
kaelihased on tdesti limiteerivaks IUliks, aga see ei
pruugi (kdigil) nii olla!
Puhkepausi meetod (rest-pause) tdhendab seerias
suutlikkuseni jdudmisel lihikese pausi (10-20 sek)

Aleksei Sabunja

tegemist, et veel lisada 2-3 kordust. Sageli tehakse
seda seerias veel teist korda.

Negatiivsed kordused (negative reps) tdhendavad
raskuse todstmisel abi kasutamist (parasjagu nii palju,
et oleks véimalik sooritada) ja raskuse aeglast lan-
getamist omal joul. Kui tehakse méned negatiivsed
kordused seeria I6pul, on see sisuliselt sama mis
abiga kordused (forced reps). Abi voib kasutada

ka seeria algusest peale, sel juhul on véimalik

vaga suur raskus. Uldiselt on see meetod koormav
narviststeemile ja traumaohtlik. Ettevaatust mahu
ja sagedusega: seeria voi paar vahel harva ja selleks
sobiva harjutusega on kaillalt!
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HIT-TREENING

Kulturismi treeningusUsteeme, kus treeningute
intensiivsus on maksimaalne ja maht minimaa-
Ine, tuntakse HIT-treeninguna (ingl k High Intensity
Training).

Idee ise pole uus, vaidetavalt kais selle valja
1950. aastatel Arthur Jones, kes oli ks esimesi
jousaalimasinate turustajaid. Treeninguststeem, mis
tdotab suurt aja kokkuhoidu, oli loomulikult hea
reklaam pakutavale kaubale.

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

Tuntuimateks nimedeks selles vallas on vennad
Mike ja Ray Mentzerid, keda sageli peetakseqi
HIT-treeningu “vaimseteks isadeks”. Mentzerid
nimetasid oma treeningut Heavy Duty (HD).

Kuigi HD viljelejad nimetavad oma slsteemi
“teaduslikuks” ja vastandavad seda traditsioonili-
sele, “ebateaduslikule” mahutreeningule (Volume
Training), jadb kaesoleva hetke seisuga faktiks, et
tositeaduslikult on kulturismi treeningumetoodika
uurimata valdkond ja tksikud eksperimendid
kinnitavad pigem praktikas ammu teatud tésiasja,
et optimaalseks lihaskasvuks on vajalikud mélemad
komponendid — nii intensiivsus kui ka maht.

Samas tuleb silmas pidada, et need kaks naitajat
on teatud piirides vastastikku kompenseeritavad. On
juba pedagoogika kisimus leida sobiv treeninguma-
hu ja intensiivsuse kombinatsioon. Loomulikult on
see indiviiditi erinev.

Mis tahes treeningumetoodika objektiivset
hindamist segab asjaolu, kui selle kasutaja-levitaja
on huvitatud oma “toote” muugist. Tapselt nii oli
ka M. Mentzeri HD-treeninguga, millest kirjutatud
raamatud said omal ajal kulturismiringkondades
bestselleriteks. Kahjuks kaib sellise kommertshuviga
kaasas oma meetodi parimaks kuulutamine ja koige
sellest erineva eitamine/halvustamine.

Enne 1970. aastate 16ppu, mil Mentzerid joudsid
tipptasemele (Mike sai 1978 maailmameistriks ja

Roland Ullram

Ray 1979 hébemedali) ja turule tuli Heavy Duty,
oli “moeloojaks” Arnold Schwartzenegger oma
25seerialiste biitsepsitreeningutega. Mehed laksid
leppimatult talli. M. Mentzer tegi kéik, et kiita
oma ja halvustada Arnoldi treeningut ning samaga
vastas ka Schwartzenegger. Kahjuks kohtab sellist
suhtumist ka tanapdaeval, kui pérkuvad eri “kool-
kondade"” huvid.

Kas HIT-treeningu koht on “ajaloo prigikastis”?
On see metoodiline umbtee vbi on ikkagi tegemist
ainudige lahenemisega? Kindlasti ei ole see (ks ega
teine.
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HIT-treeningu metoodika kuulsaim esindaja on Do-
rian Yates, kes peaaegu kogu oma karjaari jooksul
treenis Mentzeri p6himdtetele vastavalt ja loobus
voitmatuna 1997, parast kuuendat Mr. Olimpia
tiitlit. Yatesi treening muutus aastate jooksul jarjest
vdiksema mahu ja vaiksema treeningute sageduse
suunas: viimased aastad treenis ta lihasgruppe ks
kord nadalas, tehes igas harjutuses vaid Ghe maksi-
maalse tddseeria.

Mike Mentzeri treening oli tavaliselt veidi mahu-
kam (lihasele kokku 4-6 t&dseeriat) ja “tihedam”
(iga lihast treeniti kolm korda 14 paeva jooksul).

Heavy Duty treeningu eestkostjate olulisim teene
oli tahelepanu juhtimine taastumise kui arengu
valtimatu tingimuse olulisusele.

Suuremahulise ja suure sagedusega treeningu
puhul on dletreeningu oht vdga téenadoline. HIT-
metoodika réhutab aga vaikest mahtu ja pikka taas-
tumisaega, mistéttu vaheneb stisteemne koormus,

organism tervikuna ei ole nii “nurka surutud”, kuigi
Uksiku lihase koormus on tugev.

On siiski vahe, kas treenitakse nadalas neli voi 12
tundi.
Votame veel kokku HIT-treeningu nurgakivid:
t6Omaht on minimaalne (lihasgrupile keskmiselt 2—-6
tdOseeriat), intensiivsus maksimaalne (tddseeria soo-
ritatakse suutlikkuseni, siis jatkatakse “erivotetega”
— forced reps, rest-pause, negatives, drop sets —,
valides need vétted, mis antud harjutusega sobi-
vad), reeglina ei treenita Ule nelja pdeva nadalas.
Vaieldamatuks plussiks on vaike ajakulu treeningule.

Muidugi oleks ekslik arvata, et HIT-treeninguga
on Uletreening valistatud. Pidevalt kérge inten-
siivsus, “viimase valjapigistamine” asetab suure
koormuse kesknarvislisteemile, mis satubki sellise
metoodika puhul 166gi alla.

Samuti on seeria jatkamisel erivotetega, suure
vasimuse foonil, olemas traumaoht.

MARKMED:
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LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED

RINNALIHASTE TREENING

R innatreeningust raakides peetakse eelkdige
silmas suurt rinnalihast (pectoralis major). Suure
rinnalihase kiud paiknevad lehvikukujuliselt, algavad
rangluult, rinnakult ja roietelt ning I6pevad tugeva
kdodlusega blavarreluul.

Rinnalihase kuju, tdpsemalt deldes kontuurid
(pindala), on maaratud lihase kinnituskohaga
luudel ja seda treeninguga muuta ei ole voimalik.
Kui rinnalihaste vahel on laiem joon, siis see “tais
ei kasva”, alaosa kuju, mis véib olla Gdmaram voi
kandilisem, ei allu samuti harjutuste valikule ja
treeningu metoodikale.

Siinkohal olgu kummutatud ka laialt levinud
seisukoht, nagu oleks véimalik harjutuste valikuga
suunata koormust rinnalihaste sise- voi valisosale.
See oleks voimalik, kui sise- ja valisosal oleks erinev
innervatsioon (nagu see on Ula- ja alaosal!). Lihas-
kiud, saades narvilt signaali, kontraheeruvad kogu
pikkuses, mitte Ghest voi teisest otsast. (Analoogia:
valjavenitatud kummipaelas jaotub pinge Uhtlaselt!)
Kall véime raakida lihaspinge erinevast jaotumisest
ligutuse amplituudi I6ikes: osa harjutusi koormavad
lihast enam alg- ja keskfaasis, osa puhul jaotub
pinge Uhtlasemalt kogu amplituudi ulatuses ja osa
puhul on suurim lihaspinge |6ppfaasis. Teoreetiliselt
on taiuslikem selline harjutus, mis koormab lihast

kogu amplituudi ulatuses (selles suunas arenevad
“masinad”), kuid praktilist tahtsust sellel siiski ei ole,
eeldusel, et kasutame treeningus erinevaid harjutusi.

Sageli on rinnalihaste Glaosa “6hem”, nérgemini
arenenud, seeparast ei piisa ainult harjutustest ho-
risontaalpingil, vaid osa treeningust tuleks kindlasti
teha kaldpingil (aitab ca 30 kraadist). Seevastu
negatiivse kaldega pinna kasutamine pole enamasti
pbhjendatud, sest rinnalihaste alaosa saab tugeva
koormuse horisontaalpingil. Aga, nagu ikka, on
siingi erandeid.
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KANGI SURUMINE LAMADES

Haardelaius 6lgadest laiem. (Ulilai haare on méttetu,
vahendades liigutuse amplituudi.) Kangi langetada
aeglaselt, kuni see puudutab rinda rangluudest veidi
madalamal, s.o suhteliselt kaela |&hedal, ja suruda
ilma pdrgatuseta sirgetele katele. Kuinarnukid on
suunatud kllgedele, st asuvad Ulevalt vaadates kan-
giga Uhel joonel. Puusi pingilt mitte tosta. Ei maksa
ka selga liiga négusaks ajada (“silda” lasta), kuigi nii
on kergem suruda.

Olaliigese tervise seisukohalt voib kirjeldatud
tehnika vaga suurte raskuste korral olla riskantne.
Joutdstmises kasutataksegi enamasti varianti, kus
kGdnarnukid liiguvad kehale ldhemal ja kang lan-
getatakse rinnalihaste alaosale. Ulessurumisel liigub
kang silmade kohale, st vakese kaarega. Selline
tehnika véhendab kdll rinnalihaste ja suurendab
deltalihaste esiosa pinget, on aga 6laliigesele loo-
mulikum ja ohutum.

Lamades surumine on baasharjutus, olulise koor-
muse saavad ka deltalihaste esiosad ja triitsepsid.
Rinnalihase tdolerakendumise ulatus séltub teatud
maaral rinnakorvi kujust. Vdaga lameda rinnakorvi
puhul jaotub koormus suhteliselt Ghtlaselt ja
piisavalt tootab ka Ulaosa. Enamasti langeb suurem
koormus siiski rinnalihaste kesk- ja alaosale. Sel
juhul on heaks (aga millegiparast harva kasutatud)
variandiks lamades surumine madalal (10-15°)
kaldpinnal.

HANTLITE SURUMINE LAMADES

Hantlite kasutamine annab véimaluse raskust “su-
gavamale” langetada, tekitades suurema venituse
ja pinge algfaasis. Kahjuks suurendab see oluliselt
traumaohtu. Surumine hantlitega on tehniliselt
keerukam, eeldab koordinatsiooni ja toob mangu
rohkem stabiliseerivaid lihaseid. P6himottelist eelist
kangiga surumise ees ei ole. Traumaohu tottu (seda
nii sooritusel kui ka raskete hantlite katte votmisel)
tuleks valtida madalaid (alla 10) kordusi ja “viimase
valjapigistamist” seeria 16pus, selleks on palju koha-
sem surumine kangiga, aga eriti masinatega.

LAMADES SURUMINE SMITHI KANGIGA

Sooritusnduded samad mis lahtise kangi puhul.
Turvalisem variant. Etteantud kindlel trajektoor
teeb soorituse 6latraumade korral mugavamaks.

fotod: www.fitness.ee
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KALDPINGIL SURUMINE KANGIGA

Baasharjutus réhuga rinnalihaste Ulaosale. Haar-
delaius ja sooritusnéuded analoogilised lamades
surumisega, kuid siin tuleks kang langetada kind-
lasti rinna Glaosale, kaela ldhedale. Sobiv kaldenurk
on 20-30 kraadi. Jarsem nurk on péhjendatud vaid
juhul, kui tahetakse taielikult valja jatta rinnalihaste
alumised osad.

Oluliselt td6tavad ka deltalihaste esiosad ja,
nagu kdigi surumiste puhul ikka, triitsepsid.

KALDPINGIL SURUMINE HANTLITEGA

M@ojult analoogiline kangiharjutusega. Kommentaa-
rid samad mis hantlite lamades surumise juures.

NEGATIIVSE KALDEGA SURUMINE KANGIGA

Uldjuhul ei ole negatiivse kaldega harjutused (nii
surumised kui ka lendamised) pdhjendatud, sest
vastupidiselt levinud arvamusele ei td6ta rinnalihas-
te alaosa tugevamini kui tavalisel horisontaalpingil.
P&hjus, miks “pea allapoole” jdutakse suuremaid
raskusi tosta, on selles, et oluliselt suureneb selja
lailihase rakendus (nagu puusade téstmisel pingilt).

Negatiivse kaldega surumist tohiks teha ainult
spetsiaalsel pingil, kus jalad on fikseeritud ja kangi
votmine/drapanemine mugav, mitte téstetud otsaga
tavapingil. Selles méttes on veidi turvalisem hantli-
te surumine.

ROOBASPUUDEL SURUMINE

Sisuliselt “aarmuslikult negatiivse” kaldega suru-
mine. Mdjutab rinnalihase ala- ja vahemal maaral
keskosa, ka deltalihase esiosa ja triitsepsit. Et
suunata koormust rinnalihasele, tuleks kasutada laia
rodbaspuud, kitnarnukid hoida kehast eemal ning
viia puusad taha, st hoida tlakeha véimalikult ette-
kaldes. Reeglina tuleks surumist teha maksimaalse
amplituudiga, kuid suurte lisaraskuste kasutamisel
peaks arvestama asjaolu, et algfaasis on 6laliiges
tugeva pinge all ja traumaoht on olemas. Uldiselt
sobib see harjutus pigem triitsepsi treeninguks, aga
siis erineva tehnikaga. Sama harjutus masinaga so-
bib neile, kes oma keharaskusega ei suuda vajalikku
korduste arvu sooritada.

tekst: Indrek Otsus
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LENDAMINE HORISONTAALPINGIL

Algasend: selili pingil, hantlid rinna kohal enam-
vdahem sirgetes kates. Kded langetada aeglaselt otse
kllgsuunas (silmadega Ghel joonel) nii stigavale kui
(mugavalt) véimalik ja tuua kaarega tagasi. KtUnar-
liigestes hoida vaikest nurka. Mitte Gritada liigutust
taiesti sirgete katega. Peopesad on reeglina pdora-
tud vastamisi. Kasutada raskusi, mis véimaldavad
sooritust dige tehnikaga. Seeria viimastel kordustel
nurk ktnarliigeses kdll sageli suureneb pisut, kuid
lendamine ei tohiks Ule kasvada surumiseks (kui see
ei ole taotluslik koormuse suurendamise ja seeria
pikendamise vote).

LENDAMINE KALDPINGIL

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

LENDAMINE NEGATIIVSE KALDEGA PINGIL

Kaldenurk ca 30 kraadi. Loe kommentaare negaa-
tiivse kaldega surumise juures.

LENDAMINE PLOKKIDE VAHEL

Harjutus mojutab eelkdige rinnalihase ala- ja keskosa.
Algasend: seista plokkide vahel, enam-vahem sirgete
katega haarata Ulalt jooksvatest trossidest, keha on
veidi ettekaldes. Kaldenurk véib olla erinev. Kiilinar-
ligesest veidi kdverdatud katega tuua kded kaarega
ette-alla, kuni rusikad puutuvad kokku (kate ristami-
sel puudub méte). Plokkidega lendamise eripara on
selles, et lihaspinge séilib ka liigutuse 16ppfaasis, mis
paraku ei anna midagi enamat rinnalihase “siseosa-
le”, nagu ménikord arvatakse. Ka see harjutus ei ole
sobiv madalate korduste (suurte raskuste) jaoks.

fotod: www.fitness.ee
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LENDAMISED MASINATEGA

On kahte tlUpi masinaid, Ghed, millel on toetus-
punktiks kitnarnukid (pec deck’i ttupi), ja teised,
kus hoitakse kdepidemetest. Mélemad isoleerivad
hasti rinnalihase ja annavad lihaspinge kogu liigu-
tusamplituudi ulatuses. Nagu masinad ikka, suruvad
need peale kindla liikumistrajektoori, mis voib
sobida voi mitte, sbltuvalt inimese kehaehitusest ja
kehamddtudest. Sellepdrast on kéigi masinahar-
jutuste puhul véga oluline, et reguleeritaks asend
ja “nurgad” enda jaoks mugavaks. Kui see pole
voimalik, ei tasu sellist harjutust kasutada.

ULETOMBED

Tavaliselt tehakse seda harjutust risti Gle pingi, pin-
gile toetub selja Ulaosa. Kasutatakse hantlit, mida
hoitakse Uhest otsast. Oluline on tekitada maksi-
maalne venitus, lastes hantli véimalikult sigavale.
Kaed hoida klunarliigesest peaaegu sirged.

Kahtlemata osaleb selles liigutuses rinnalihas,
kuid véhemalt samavérra on Uletdmbed ka selja
lailihase ja saaglihaste harjutus. Uletbmmetega on
seotud madt, nagu aitaks see harjutus rinnakorvi
suurendada. Paraku on tésiasi, et parast luustiku
taiskasvamist pole selle suurust ja kuju véimalik har-
jutustega muuta. Uletomme hantliga kuulub nende
harjutuste hulka, mis sobib méddukate raskuste ja
korgete (12-20) korduste jaoks.

MARKMED:

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e RINNALIHASED

tekst: Indrek Otsus
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LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED

SELJALIHASTE TREENING

ea selg on kulturismis palju haruldasem “nah-

tus” kui suureparaselt arendatud rinna- voi
kaelihased, samas otsustab just selg vdga sagel
voistlustulemuse tipptasemel.

Seljal paikneb palju lihaseid, koigil omad spetsii-
filised funktsioonid. Kulturisti vaatevinklist on olu-
lised eelkdige pindmiselt paiknevad lihased, millest
soltub keha kuju ja valimus. Loomulikult annavad
ka taielikult voi osaliselt nende all paiknevad lihased
oma osa selja “paksusesse” ja vdahemal maaral ka
kujusse.

Selja Ulaosal ja kaelal paikneb trapetslihas,
mille peamiseks funktsiooniks on 6lgade téstmine
(6lakehitus) ja tahapoole tdmbamine (trapetslihase
kesk- ja alaosad). Kunagi peeti (liiga) arenenud
trapetslihast dlgade visuaalset laiust véhendavaks
ja kulturistid sageli ei treeninud “trapetsit” Gldse.
(Saab koormust ka enamiku élaharjutustega.) See
arusaam on vastuvoetav tervisespordis, kuid tdna-
paeva tippkulturismis ilma voimsa trapetslihaseta,
mis tasakaalustab “tiibu” (lailihast!), labi ei 160.
Suurima pindalaga lihas seljal on lailihas. Selja-
treeningust radkides peetakse enamasti silmas just
lailihast, mille funktsiooniks on téstetud 6lavarre
tdmbamine alla (koik Ulevalt tdmbed ja rippes
“|duatdbmbed”) ja etteviidud blavarre tombamine
taha (kéik rowing'u tuUpi harjutused). Nendes liigu-
tustes osalevad rohkem voi véhem ka mitmed teised
Olavart ja abaluud liigutavad lihased, visuaalselt
olulisimana suur Umarlihas.

Hasti arenenud selja lailihas annab Glakehale
V-kuju, seljale laiuse, mis on oluline ka eestvaates.
Kui trapetslihas, lailihas ja vaiksemad, nende all
paiknevad lihased on kdik élavart ja/voi 6lavoddet
liigutavad lihased, siis lilisammast sirgestavad selja-
lihased paiknevad kahel pool lilisammast ning on
nahtavad vaid selja alaosas. Nende lihaste treening

on vaga tahtis, seda eriti funktsionaalses mdttes.

Selja sirutajalihased t66dtavad paljude harjutuste
juures, dige (ohutu) kehaasendi hoidmisel.

Selja harjutusi on plautud jagada “laiuse” ja
“paksuse” harjutusteks, esimeste hulka kuuluksid
Ulevalt tombed ja l6uatémbed, teiste hulka peami-
selt erinevad rowing'ud.

Selline Idhenemine vaariks kommentaari. Selga
katva lihaskihi paksus séltub koigi seal paiknevate
lihaste massist, selja laiuse (valiskontuuri) maarab
eelkdige lailihase suurus. Visuaalne efekt séltub
aga suurel maaral dla- ja puusalaiuse diferentsist ja
lailihase kinnituskohtade paiknemisest, mis pohi-
motteliselt ei allu treeningule.

Seega koik harjutused, mis méjutavad tugevalt
lailihast, annavad oma osa selja laiusesse ja harjutu-
sed, kus pdhiraskus langeb teistele lihastele, teevad
seda vahem. See, kuidas koormus jaotub erinevate
lihaste vahel, s6ltub aga Uhe ja sama harjutuse
puhul kate (tapsemalt dlavarte) asendist.

fotod: www.fitness.ee
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OLAKEHITUSED KANGIGA

Tahtsaim harjutus trapetslihase Ulaosale. Haare
6lgadelaiune voi pisut laiem (vajadusel kasutada
segahaaret voi kaerihmu), keha hoida vertikaalselt,
kang libiseb méoda reisi. Kded hoida sirged, 6lad
tdmmata otse Ules (6lgade ringitamine on méttetu),
kasutada maksimaalset amplituudi. Liigutus on
sujuv, I6ppasendit voib hetkeks hoida. Harjutust
voib teha ka Smithi kangi voi hantlitega, harvem
hoitakse kangi selja taga. Trapetslihase kesk- ja
alaosa, mille funktsiooniks on dlgade tahaviimine,
saavad koormust erinevate rowing'utega, eriti kui

tdmme korralikult 16puni viia, st 6lad taha tdmmata.

JOUTOMME

Harjutust tehakse tavaliselt alaselga silmas pidades,
tegelikult méjutab see paljusid seljalihaseid, trapets-
ja lailihas kaasa arvatud. Tugevalt t66tab ka reie
nelipea- ja tuharalihas, kuigipalju ka reie tagaosa
lihased. Joutdmme on dldarendav harjutus, mis
kahjuks asetab lilisamba suure koormuse alla, seda
juba tostetava kangi raskuse téttu.

Traumaohtu suurendab oluliselt vale tehnika.
Kangi tdstmisel tuleb selg hoida algusest [6puni
sirge (ndgus), valtida liiga madalalt alustamist
(vaikese labimodduga kettad!) ja tdmbe |6petamisel
keha liigset painutamist taha. Kuigi jdutdmbes saab
kasutada suuri raskusi, sobiks see kulturistlikel ees-
markidel (ja traumaohtu
arvestades) just korge-
mate korduste (10-15)
jaoks. Kahtlemata ei
sobi see harjutus “vii-
mase valjavotmiseks”,
st seeria tuleb |6petada
hea tehnikaga ja selge
varuga kordustes. Kellel
seljaga probleeme, ei
tohiks joutdmmet Uldse
kasutada, seda enam, et selja treenimiseks on palju
turvalisemaid harjutusi. Harjutuse erivariandiks on
tdmme sirgete jalgadega. See harjutus, mida
kasutatakse nii alaselja kui ka reie tagaosa lihaste
arendamiseks, on lilisamba suhtes veel traumaoht-
likum, seda vaatamata (tavaliselt) vaiksemale rasku-
sele. Ebasoodsat koormust suurendab just peaaegu
sirgete jalgadega ja suurendatud ulatusega (naiteks
seistes pingil!) sooritus. Eeldeldut arvestades ei
soovitaks sirgete jalgadega varianti Gldse kasutada.

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e SELJALIHASED
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KERETOSTED KOHULI SPETSIAALPINGIL

Seda harjutust vdib teha erinevatel pinkidel ja eri-
neval viisil, millest séltub moju lihastele. Klassikaline
variant on keretdsted horisontaalpingil, toetusko-
haks on reied, st puusad on Ule pingi ja liigutus
toimub sirge seljaga taisamplituudiga alt Ules (aga
mitte Ulepaindesse!). Koormuse suurendamiseks
voib hoida rinnal (mugavam, kui kukla taga) kangi
ketast voi kdes hantleid. Samal viisil saab kasutada
ka kaldpinki, mille puhul koormus jaotub liigutuse
ulatuses Ghtlasemalt, mitte ei koondu I6ppfaasi
nagu horisontaalpingi puhul. Mélemat harjutust
tehakse alaselja sirutajalihaste arendamiseks, kuid
sirge (fikseeritud) selja puhul t66tavad sirutajaliha-
sed staatiliselt ja likumapanevaks jouks on eelkdige
tuharalihased ja reie tagaosa lihased, st lihased,
mis tegelikult muudavad kere ja reite vahelist

nurka (analoogiline on kéhu sirglihase treenimine
sirge seljaga keretdstetega). Kirjeldatud tehnikaga
keretosted sobivad kull alaselja treenimiseks, peab
lihtsalt teadma, et suure koormuse saab ka tuhara-
lihas. Et pakkuda selja sirutajalihastele diinaamilist
t66d, peab kasutama teietsugust pinki, mille kumer
pind toetab puusi ja kéhtu. Sellisel pingil saab teha
suhteliselt vaikeseamplituudilist kere kdverdamist
ja sirutamist (analoogia kéhulihaste crunch’iga).
Vajadusel kasutada lisaraskust rinnal voi kukla taga.
Vaga hea (ja ohutu) harjutus, mida kahjuks harva
kasutatakse.

KEREKALLUTUSED, KANG OLGADEL

Sirge seljaga kallutada ette, kuni tlakeha on pea-
aegu paralleelne pérandaga. Valtida suuri raskusi
(madalaid kordusi). Jalad on veidi kéverdatud.
Vastupidiselt keretdstetele horisontaalpingil langeb
kerekallutustel suurim koormus algfaasile.

SELJASIRUTUSED TRENAZOORIL

On mitmesuguseid masinaid, mis kéik imiteerivad
liigutust kéhuli pingil. Eeliseks voib olla soorituse
mugavus ja koormuse Uhtlasem jaotus kogu ampli-
tuudi ulatuses.

LOUATOMBAMINE RIPPES

Harjutusel on mitmeid variante, mis kéik méjutavad
eelkdige selja lailihast. Soorituse juures jalgida, et
tdmbed oleksid ilma keha hoota, ligutuse ulatus
maksimaalne ja negatiivne faas pidurdusega.
Kasutada voib 6lgadest laiemat (mdistuse piirides!)
pealthaaret ja tommata “ette”, st I6ug Ule kangi,
voi “taha”, nii et kang puudutab turja. Viimane
moodus lisab trapetslihase kesk- ja alaosa, rombli-
haste ja delta tagaosa koormust, aga pigem vahen-
dab lailihase koormust. Léuatémbeid véib teha ka
kitsa alt- v6i neutraalse haardega. Haarde laiusel ja
viisil ei ole vastupidiselt levinud arvamusele praktilist
tahtsust. Kall voib vaita, et lduatdmbed igasugusel
kujul on Uks paremaid harjutusi lailihase (aga mitte
koigi Ulaselja lihaste) arendamiseks.

fotod: www.fitness.ee
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PLOKI TOMBED ULEVALT

Analoogiline harjutus Iduatdmmetega. Samuti
voimalik kasutada erinevaid haardeid (kdepidemeid).
Tombe suund peaks olema otse Ulevalt alla, st Gldju-
hul ei ole métet keha kallutada. Sobib ka neile, kes
ei jdua rippes Iduga tbmmata.

Vaga suurte raskuste puhul muutuvad méned

tdmbevariandid ja sooritusviisid olaliigeste suhtes
traumaohtlikuks. Oleks riskantne liigselt réhutada
venitust 6lgadest Glemises asendis ja tbmmata
|6uast allapoole, seda eriti laia haarde puhul.
Kukla taha tombest (ka rippes kangil) oleks suurte
raskuste puhul maistlik loobuda. Tommetest kdige
turvalisem ja liigeste asendilt loomulikum on kitsa
neutraalse haardega tomme.

DALA

KANGI TOMBED ETTEKALDES

Selg hoida sirge ja jalad veidi kdverdatud. Ulakeha
olgu peaaegu paralleelne pérandaga. Méttetu ja
ohtlik on kasutada raskust, mida ei jéuta I6puni
tdmmata, mis sunnib selga kédverdama, keha
ettekallet vahendama véi jarske liigutusi tegema.
Haarde viisi saab valida vastavalt eesmarkidele (vt
GUlevalt). Kui tbmmata ktlnarnukid laiali, puudutab
kang kéhu Ulaosa. Kitsamat (pealt voi alt) haaret
kasutades hoida kidnarnukid keha ldhedal, tdmbe
suund on “tahapoole”, kang puudutab kéhu ala-
osa. Keha asendi sailitamisel on suur koormus selja
sirutajalihastel ja ltlisambal, mis teeb selle harjutuse
kallaltki ebamugavaks. Kindlasti ei sobi see neile,
kellel on probleeme seljaga.

TOMBED ULEVALT MASINATEGA

Louatdbmmete ja plokitdmmete analoogid.

Ulevalt tommete korval moodustavad teise pea-
mise harjutuste rihma rowing'u talpi harjutused.
Kate liikkumine meenutab séudmist, tdmbe suund
keha suhtes on eest taha (mitte Ulevalt alla nagu
lbuatdmmete puhul). Koormus kandub suuremal
maaral ka teistele Ulaselja lihastele, neile, mis
tdmbavad 6lgu taha ja abaluid kokku (trapetslihas,
romblihased). Seetottu on kodigi rowing’ute puhul
aarmiselt oluline tdmme korralikult 16petada, st
tdmmata 6lad taha (rind ette!). See dnnestub vaid
juhul, kui raskus pole liiga suur. Vastupidiselt Glevalt
tdmmetele, mida on raske valesti teha (liiga suure
raskusega lihtsalt ei “liigu”), kaotavad rowing'ud
pooliku liigutuse korral motte.

Rowing'ute juures on tahtis arvestada asjaoluga,
et koormuse jaotus lihaste vahel s6ltub 6lavarte
asendist. Nimelt, kui kiiinarnukk on kehast eemal,
st 6lavars on enam-vahem risti keha pikiteljega,
vaheneb oluliselt selja lailihase ja suureneb Ulaselja
lihaste ning delta tagaosa koormus, ja vastupidi,
kui kGdnarnukk liigub keha lahedalt, vaheneb
trapetslihase, romblihaste ja 6la tagaosa koormus ja
t6osse IUlitub lailihas. Seega saame kate (tdpsemalt
Olavarte) asendiga mojutada neid lihaseid, mida
soovime.

Igasuguste tdmmete puhul, kus toimub painutus
kGdnarliigesest, saab olulise koormuse ka biitseps ja
6lavarrelihas (sarnaselt surumistega, kus “166gi all”
on triitseps).

T-KANGI TOMBED

P6himotteliselt analoogiline vaba kangi tommetega.
Voimalik, et keha asendi sailitamine on ménevorra
mugavam. Pakub samu sooritusvariante nagu tém-
bed tavalise kangi voi plokiga. Véltida kehaga pUsti
téusmist, kuigi nii on kergem tosta.

Omaette rthma moodustavad need harjutused,
mis jatavad vélja biitsepsi.

tekst: Indrek Otsus
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HANTLI TOMBED UHE KAEGA

Voimaldab vaba kae toetada pingile, vottes pinge
maha selja sirutajatelt. Tavaliselt kasutatakse selja
lailihase koormamiseks, st ktiinarnukk liigub keha
ldhedalt ja tdmme on suunatud puusale. R6hutada
ligutuse amplituudi ja tdmbe I6petamist. Oige
soorituse korral turvaline ja efektiivne harjutus.

PLOKI TOMBED ISTUDES

Tross voiks olla enam-vahem paralleelne pérandaga.
(Harvem kasutatakse varianti, kus tross jookseb
Ulevalt, umbes 45kraadise nurga alt.) Selg hoida
sirge, kuid Glakeha méddukas ette-taha liikumine
tdmbe sooritamisel on loomulik. Nagu ikka,
rohutada venitust tombe alustamisel ja 6lgade ta-
haviimist I6petamisel. Asendi hoidmisel on koormus
ka selja sirutajatel, kuid Gldiselt on ploki tombed
mugavamad ja lihased paremini tunnetatavad kui
kangitdmmetega. Siiski peaks seljatraumade korral
olema ka selle harjutusega ettevaatlik. Erinev haare
ja Olavarte asend véimaldab suunata koormust
nendele lihastele, mida soovitakse arendada.

PLOKI TOMBED SIRGETE KATEGA

Tross peaks jooksma vaikese (mitte Gle 30 kraadi)
nurga alt. Keha on ettekaldes, kded hoida sirged.
Tavaliselt kasutatakse kitsast haaret, naiteks koiega
(rusikad koos). Kasutada maksimaalset amplituudi,
tdmmata [6puni (kaed jalge vahelt I&bi), tagasi lasta
pidurdusega. Kirjeldatud sooritusviisiga mdjutab
tugevalt lailihast, sarnaselt kitsa haardega I6uatém-
metega. Koormus jaotub suhteliselt Ghtlaselt kogu
ligutuse ulatuses. Hea harjutus, mida péhjendama-
tult vahe kasutatakse.

ULETOMBED HANTLIGA

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

ULETOMBED MASINAGA

Tavaliselt istuvas asendis. Toimelt analoogiline ploki
tdbmmetega sirgete katega, koormates lailihast
Uhtlaselt.

fotod: www.fitness.ee



42 Kulturism ja fitness

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED

OLALIHASTE TREENING

laliiges on inimese kdige suurema liikkuvusega

liiges ja kahjuks seetéttu ka vigastuste suhtes
vastuvotlik. Labi olaliigese kaib ka kogu rinna ja
selja treening.
Kulturismi vaatevinklist tdhendab &latreening
deltalihaste arendamist. Deltalihas on pindmine
kolmnurkne lihas, mis annab 6lale kuju. Vdimsad
deltalihased on véistluskulturismis “esmased pil-
guplddjad”. Deltalihase funktsiooniks on 6lavarre
viimine ette-Ules (delta esiosa), kiljele-lles (delta
keskosa) ja taha (delta tagaosa). Deltalihase esiosa
saab olulise koormuse peaaegu koigi rinnaharjutus-
tega, tagaosa osaleb mitmete seljaharjutuste juures.
Sageli on deltalihaste areng ebaproportsionaalne:
domineerib esiosa, maha jadvad kesk- ja tagaosa.
Sellise arengu téendosus on suur, kui 6latreeningus
kasutatakse peamiselt surumisi.

Surumised moodustavad olulise osa 6laharjutus-
test. Neid saab teha kangi, hantlite ja mitmesuguste
masinatega, koik nad koormavad eelkdige delta
esiosa, keskosa koormus vaheneb, kui keha kaldub
taha. Seetdttu on tahtis, et Ulakeha oleks vertikaal-
ses asendis, kuigi nii on raskem suruda.
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KANGI SURUMINE SEISTES VOI ISTUDES, RINNALT

Kuigi surumine seistes on klassikaline tdstespordist
tulnud harjutus ja véimaldab kasutada suuri raskusi,
on selle vaartus kulturistide jaoks problemaatiline.
Igal juhul peaks valtima keha tahakallet (lilisamba
Ulepaine!), vaike "hoog” jalgadega tuleks jatta
viimasteks kordusteks véi Uldse dra.

Haarde laius voiks olla keskmine (6lgadest
pisut laiem), ktiinarnukid peaks surumisel olema
enam-vahem kangi all (mitte suunatud ette nagu
téstespordis).

Istudes surumine on rohkem kasutusel. llma sel-
jatoeta surumise puhul on lilisammas tugeva komp-
ressiooni all ja sarnaselt seistes surumisega ahvardab
Ulepaine ja traumaoht. Seeparast peaks eelistama
vertikaalse seljatoega varianti, mis vahendab selja-
lihaste pinget ja teeb soorituse palju mugavamaks.
Kahjuks kasutatakse sageli liiga kaldes seljatuge,
see muudab harjutuse suhteliselt kasutuks, véheneb
miinimumini delta keskosa kasutus ja lUlitub t6dsse
rinnalihase Ulaosa.

Surumist (tavaliselt istudes ja vertikaalse selja-
toega) voib teha ka hantlitega. Tehniliselt on see
monevodrra keerukam, eeldab koordinatsiooni ja on
(eriti suuremate raskuste kasutamisel) traumaohtli-
kum. (Vaata hantlite surumist rinnatreeningus!)

Surumiseks on ka mitmesuguseid masinaid,
nende eeliseks on mugavus ja turvalisus, kuid “nur-
gad” ja méodud peavad sel juhul tépselt sobima.
Vaga heaks variandiks on ka surumine Smithi
kangiga.

KANGI SURUMINE KUKLA TAGANT

Oli varem vaga populaarne harjutus, kahjuks asetab
Olaliigese anatoomiliselt nérka (ebaloomulikku) asen-
disse. Risk suureneb koos raskuste kasvuga, eriti kui
lasta kang “stigavale” kaela taha. Sisulist eelist rinnalt
surumise ees ei ole.

On avaldatud arvamust, et surumisi ei ole motet
teha Ulemises faasis, jdttes kaed koveraks. Sama
kuuleb vahel ka rinna surumiste, kikkide jms puhul.
Tasub meeles pidada, et see on erand ja mitte reegel.
Igal juhul puudub alus seda soovitada.

Teise riihma 6laharjutusi moodustavad lendami-
sed, mis (erinevalt surumistest) ei koorma triitsepsit.
Lendamisi saab teha hantlite, plokkide ja masinatega
ning keha asendit ja/v6i 6lavarre liilkumise suunda
muutes saab suunata koormuse deltalihase erinevate-
le osadele.
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SEISTES LENDAMINE

Oige soorituse korral saab pohikoormuse delta
keskosa. Tavalised vead on keha taha kallutamine
(vahendades kesk- ja suurendades esiosa koormust),
kate liigne kéverdamine, kitnarnukkide allalaskmi-
ne (labakasi on kitnarnukist oluliselt kérgemal) ja
hantlite keeramine pusti (peopesad on vastamisi).
Lendamine on vaga hea delta keskosa harjutus, aga
tehniliselt Uks keerukamaid. Eespool loetletud soo-
ritusvead on valditavad, kui kasutada jdukohaseid
raskusi. Just raskusega liialdamine on lendamiste
puhul thdpiline. (Surumisi on raske valesti teha: liiga
suure raskusega lihtsalt ei jdua! Olukord on analoo-
giline I6uatdbmmete ja rowing'utega, kus viimaste
sooritamine liigse raskuse ja vale tehnikaga muudab
harjutuse méttetuks.) Kuidas siis digesti “lennata”?
Ulakeha on vertikaalne voi minimaalses ettekaldes,
hantlid keha ees (tavaliselt) voi killgedel (harvem),
kded on kadnarnukist pisut kéverdatud. Keha taha
kallutamata ja kasi rohkem kéverdamata tésta hant-
lid sujuvalt otse kilgsuunas Ules, kuni kiiinarnukk
on umbes silmade kdrgusel. Kasi hantliga ei tohi
olla kGiinarnukist kérgemal ja peopesa on pdoratud
alla (tdpsemalt: vaike sérm on pdidlast kérgemal,
toimub n-6 pudeli tihjaks kallamise liigutus.) Loo-
mulikult peab negatiivne faas (hantlite langetamine)
toimuma aeglaselt.

Harjutust voib teha ka istudes voi Ghe kaega,
voimalik, et nii on tehnikat kergem kontrollida.
Hantlitega lendamisi iseloomustab suhteliselt vaike
pinge algfaasis.

Uhtlasema pinge kogu liigutuse ulatuses tagab
sooritus plokiga (tross jookseb alt ja keha eest labi).
Tavaliselt tehakse seistes plokiga lendamist Ghe
kdega.

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

ETTEKALDES LENDAMINE

Delta tagaosa harjutus. Ulakeha on peaaegu
paralleelne pérandaga. Kded on veidi kéverdatud.
Toste suund on otse kljele (mitte kiljele ja taha!).
Kasi liigub silmadega Uhel joonel. Olulist koormust
saavad ka Ulaselja lihased. Hantli variandi puhul

on liigutuse algus “tahi” ja |6pp raske. Seda aitab
leevendada ettekaldes lendamine plokiga (tavaliselt
Uhe kaega), samuti on tagaosa treeninguks muga-
vaid masinaid.

LENDAMINE KOHULI KALDPINGIL

Sobiv kalle on umbes 30 kraadi. Mida pUstisem on
pind, seda rohkem lUlitub tagaosa kérval td6osse
delta keskosa. Hea harjutus, kus eriti “varastada”
ei saa, aga raskus olgu joukohane, et tste ei jadks
poolikuks. Koormab ka Ulaselja lihaseid.
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LENDAMINE SEISTES, DELTA ESIOSALE

Seda harjutust on mugavam teha ihe kaega
(hantliga), nii on kergem end tasakaalus hoida. Et
koormata maksimaalselt delta esiosa, hoida hantel
pUsti kaes ja tOsta see peaaegu sirge kdega keha
eest Ules, silmadest veidi kdrgemale, ja langetada
aeglaselt tagasi.

Markus: delta esiosa saab suure koormuse rinna
treenimisel, samuti 6la surumistega. Uldjuhul pole
delta esiosa isoleeritud treenimisel motet.

KANGI TOMME LOUA ALLA

Enamasti kasutatakse 6lgadest kitsamat haaret.
Kang peaaegu libiseb mddda keha. Kdtnarnukid
hoida kérgel, kded putda hoida |6dvad (kang
“ripub” sérmedel). Keha mitte taha kallutada. Oigel
sooritamisel vdaga tohus delta keskosa harjutus.
Ménikord kasitletud trapetslihase harjutusena, kuid
see pole siiski péhjendatud.

Tasub meeles pidada, et koik 6la ja osa selja-
harjutusi méjutavad trapetslihast. Trapetsi Glaosa
spetsiaaltreeninguna saab votta vaid élakehitusi.

MARKMED:

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e OLALIHASED
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LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED

KAELIHASTE TREENING

KUUnarvarre painutamisel on liikumapanevaks
jouks olavarre kakspealihas (biceps brachii) ja
6lavarrelihas (brachialis). Esimest vdib vaadelda kahe
lihasena, mis lI6pevad Uhise kdolusega. Biitsepsite
treenimisel ongi pdhiharjutuseks kiunarvarte
koverdamine ehk biitsepsitdste, mida voib teha kan-
giga, hantlitega, plokiga, masinatega ja erinevates
asendites. Vastupidiselt levinud arvamusele, nagu
saaks biitsepsite arengut ja kuju méjutada, treenides
neid erinevate harjutustega, erinevate “nurkade”
alt, on tésiasi, et kiinarliiges on lihtne plokkliiges,
kus on voimalik vaid painutus ja sirutus. Mingil
maaral on kil véimalik suunata koormust biitsepsi
pika ja lUhikese pea vahel. Naiteks kaldpingil

istudes asetame pika pea algasendis venituse alla,
suurendades selle pinget, aga Scotti pingil ei ole

pikk pea algasendis tugeva venituse all ja koormus ral 6lavarrelihasele. Biitsepsi harjutused erinevad kill
langeb rohkem luhikesele peale. Seega eksisteerib koormuse (lihaspinge) jaotuselt liigutusamplituudi
(vahemalt teoreetiliselt) voimalus koormata biitsepsi |6ikes: osa koormab enam algfaasi, osa |6ppfaasi ja
Uht pead rohkem kui teist. Kas see peegeldub ka teatud harjutustes jaotub pinge suhteliselt Uhtlaselt,
erinevas arengus, on iseasi. Kull peame arvestama aga see ei muuda biitsepsi kuju. Ei ole véimalik tree-
sajaoluga, et biitseps osaleb labakae valjapdora- nida biitsepsi Ght otsa! Kui me Uldse saame mingi
misel (supinatsioonil) ja seetottu peame biitsepsi lihase (voi lihasgrupi) puhul vaita, et harjutuste valik
maksimaalseks koormamiseks kasutama althaaret. on suhteliselt ebaoluline, siis kehtib see just biitsepsi
Neutraalse v6i pealthaarde korral ei kontraheeru (ka triitsepsi) puhul.

biitseps taielikult ja koormus langeb suuremal maa-
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BIITSEPSITOSTE KANGIGA, SEISTES
Baasharjutus, voimaldab kasutada suurt raskust
(ténu “vabamale” tehnikale). Siiski ei ole motet
liigselt kehaga hoogu anda, vaid kasutada seda
viimaste korduste “valjapigistamiseks”, kui seda
peetakse vajalikuks. Nagu teistegi harjutuste puhul,
pidurdada langetusfaasi ja kasutada taisamplituudi
(aga mitte puhata alg- voi I6ppfaasis).

Variandiks on hantlite kasutamine.Voimaldab
soovi korral labakatt pdorata, kuid biitsepsi moju-
tamiseks peab kasi ligutuse l6ppfaasis olema supi-
neeritud. Biitsepsitostet hantlitega saab sooritada ka
viisil, kus Uks kasi liigub dles, teine alla (kuigi mingit
sisulist motet sel pole).

Biitsepsitostet seistes voib teha ka plokiga.

BIITSEPSITOSTE HANTLITEGA, ISTUDES

Méttekas oleks kasutada seljatoega pinki. Vertikaa-
Ise seljatoe puhul on harjutus praktiliselt identne
biitsepsitdstega seistes. Kaldenurga suurenedes
(mitte Ule 45 kraadi!) kasvab koormus biitsepsi pika-
le peale. (NB! Pika pea venituse aste sdltub 6lavarre
ja keha pikitelje vahelisest nurgast: kui ktiinarnukk
on keha teljest eespool, on pika pea koormus vaik-
sem; kui kiilinarnukk on keha teljest tagapool, on
venitus ja koormus suurem.)

BIITSEPSITOSTE SCOTTI PINGIL

Koormuse jaotus séltub pingi nurgast. Kaldpink
(kaldpind) suurendab algfaasi ja véhendab (isegi
muudab nulliks) [6ppfaasi koormuse. Uldjuhul on
pbhjendatud vertikaalse pinna kasutamine, see
tagab Uhtlasema koormuse kogu liigutuse ulatuses
ja pinge séilimise ka |6ppfaasis. Kasutada voib nii
kangi (ka E-Z-kangi) kui ka hantleid. Harjutust voib
teha ka Uhe kaega.

BIITSEPSITOSTE MASINAGA

On erinevaid masinaid, mis enam-vahem kopeerivad
harjutust Scotti pingil. Masinate miinuseks on
“pealesunnitud” trajektoor ja plussiks tavaliselt
Uhtlane koormusjaotus. On ka masinaid, millel saab
reguleerida koormust amplituudi |6ikes, muuta ras-
kemaks alg- voi loppfaasi. Uldiselt ei ole masinatel
biitsepsi treenimisel mingit lisavaartust. Sama kehtib
ka triitsepsi puhul.

KGdnarvarre sirutajaks on 6lavarre kolmpealihas
ehk triitseps. Ka triitsepsi kolme pead voib kasitleda
kolme lihasena, mis I6pevad Ghise k&blusega.
Seetbttu saame erineva Olavarre asendiga mingil
maaral suunata koormuse jaotust peade vahel.
Voime arvestada jargmiste asjaoludega: olavarre
Ulestdstmisel venitame pikka pead ja teatud maaral
suurendame selle koormust (koik seistes voi istudes
“Prantsuse surumised”), langetatud 6lavars vahen-
dab pika pea venitust, asetades nii pisut suurema
pinge keskmisele ja kilgmisele peale (ploki allasu-
rumine seistes). Nagu biitsepsi puhul, tuleb triitsepsi
treenimisel arvestada, et lihase paid isoleerida ei
ole véimalik ja kirjeldatud koormuse suunamine ei
pruugi mingit reaalset efekti anda.

fotod: www.fitness.ee
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KUUNARVARTE SIRUTUS (“PRANTSUSE
SURUMINE") SELILI

Jalgida, et 6lavarred pusiks enam-vahem vertikaal-
sed ja kGiGnarnukid ei vajuks laiali. Kasutada voib nii
sirget kui ka E-Z-kangi. Kas kang langetada laubale
vOi pea taha, soltub kldnarvarre (ka kaela ja pea)
pikkusest: pika ktnarvarre ja lUhikese kaela korral
on mugavam lasta kang peast médda, aga muidugi
mitte langetada sligavale ja votta hoogu. Suure
raskuse korral on ndo kohale langetamine ka ohtlik!

KUUNARVARTE SIRUTUS SEISTES (ISTUDES)

Olavarred hoida enam-véhem vertikaalsed ja
kGdnarnukid pea lahedal. Eeldab head painduvust
oOlaliigestes. Kui asendi sailitamine on raske voi
“murrab” 6lgu, on parem kasutada selle harjutuse
Uhe kae varianti hantliga (vaba kdega saab toetada
teist). Selja pinge (tlepainde) vahendamiseks kasu-
tada vertikaalset seljatuge.

PLOKI ALLASURUMINE SEISTES

Tross voiks joosta peaaegu vertikaalselt, haarde
laius on suhteliselt kitsas (30-40 c¢m), kdunarnukid
surutud vastu kilgi. Ulevalt hoogu votta ei maksa
ja liigutus viia 16puni, st ktUnarliiges “lukku”. Ta-
valiselt kasutatakse sirget, pdorlevat kaepidet. Voib
kasutada ka V-kaepidet, kui on mugavam.

Need on kolm pohilist isoleeritud harjutust triitsepsi-
le, mis (véhemalt teoreetiliselt) koormavad triitsepsi
paid pisut erinevalt.

V6ib veel markida, et “Prantsuse surumist” saab
teha ka plokiga (tross jookseb alt Gles), kuid mingit
spetsiifilist moju siin ei ole.

Mitmesugused triitsepsi masinad kopeerivad
enamasti “Prantsuse surumisi” voi ploki surumisi ja
on alternatiiviks, kui meeldib (sobib).

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e KAELIHASED
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KUUNARVARRE SIRUTUS TAHA, HANTLIGA

Keha on ettekaldes (vaba kae voib toetada pingile
voi polvele). Olavars on enam-vihem paralleelne
pbrandaga ja vastu kulge surutud. Sirutus viia kind-
lasti 16puni (Ibppasendit voiks ka 1-2 sek hoida).
Harjutuse eriparaks on koormuse koondumine
|6ppfaasi.

Vaga headeks triitsepsi harjutusteks on samuti
mitmed surumised, kus koormust saavad ka teised
lihased (eelkdige rinnalihas ja delta esiosa).

LAMADES SURUMINE KANGIGA, KITSA
HAARDEGA

Haarde laius voiks jaada vahemikku 20-40 cm,
soltudes randmete painduvusest, kiiinarnukid
liguvad suhteliselt keha lahedalt ja kang puudutab
rinnalihaste alaosa. Harjutus on eriti mugav Smithi
kangiga.

ROOBASPUUDEL SURUMINE

Et koormata vahem rinnalihast ja rohkem triitsepsit,
tuleks kasutada kitsaid rédbaspuid, hoida kitnar-
nukid keha ldhedal ja valtida Ulakeha ettekallet.

Uldjuhul peaks harjutust sooritama maksimaalse
amplituudiga, kuid suure lisaraskuse puhul voib
vaga stgavale alla laskmine asetada 6laliigese trau-
maohtlikku asendisse.

ISTES KATEKOVERDUSED PINKIDEL

Toetada peopesad pingi servale, jalad teisele pingile.
Ulakeha pusib veritkaalsena, lasta kded koveraks, nii
sligavale kui véimalik, ja suruda siis [8puni sirgeks.
Harjutust saavad kasutada ka need, kes ei joua
rodbaspuudel suruda. Vajadusel asetada lisaraskus
(kangikettad) reitele. Hea harjutus kodustes
tingimustes.

fotod: www.fitness.ee
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RANDMEPAINUTUSED Kasivarrelihaste arendamisel on pdhiharjutusteks
Randmepainutusi peaks tegema maksimaalse biitsepsitdsted pealthaardega (kiiinarvarre-kodar-
amplituudiga, lastes kangi peopesast valja, andes luulihas), randmepainutused althaardega (randme
koormust ka sérmede painutajalihastele. Kaed voib ja sdrmede painutajad) ja pealthaardega (randme
toetada pingi servale voi polvedele. sirutajad).

MARKMED:

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e KAELIHASED
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JALALIHASTE TREENING

mmu on mdddas need ajad, mil tugevate jalga-
dega kulturistidele soovitati vaid metsajooksu.
lIma hastitreenitud reie-, sadre- ja tuharalihasteta
tdnapaeva voistlusspordis edu ei saavuta. Viimase
paariklimne aastaga on just jalalihaste puhul olnud
suurim edasiminek. Standardid muutuvad!
Reielihaste treening on fldsiliselt raske, sest
t6Osse haaratud lihasmass on suur ja vastavalt selle-
le on suur ka kardio-vaskulaarststeemi koormus.
Reie baasharjutusteks, kus peale polve sirutajate
(nelipealihase) saavad tugeva koormuse ka reie
tagaosa lihased ja puusa sirutajad (tuharalihas),
on koik kukkharjutused: kangiga kukid (turjal voi
rinnal), masinatega kukid ja jalgadega surumised
ning valjaasted.

fotod: www.fitness.ee
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KUKID, KANG TURJAL

Harjutus, mis reie- ja tuharalihaste korval asetab
suure koormuse ka selja sirutajalihastele ja lalisam-
bale. Siiski on kiki ohtlikkust seljale (ka polvedele)
sageli Gle hinnatud. Loomulikult ei sobi kangiga
kUkid reeglina seljavaevuste all kannatajatele, kuid
oige tehnikaga sooritamisel on tegemist vaieldama-
tult hea ja efektiivse harjutusega.

Kang peaks toetuma mugavalt ja kindlalt
trapetslihase Glaosale (mitte kaelale vdi poole selja
peale, nagu joutdstmises!). Jalad on umbes 6lga-
delaiuselt, pdiad normaalses asendis. Kandade alla

voib (aga ei pruugi) panna kuni 3 cm paksuse klotsi.

Kdki stigavus on paras, kui reis (tegelikult reieluu)
on paralleelne poérandaga. Jattes kuki kérgeks, va-
hendame oluliselt koormust kéigile lihastele. Kikki
tuleb laskuda aeglaselt. Mingil juhul ei tohiks kiirelt
laskuda “pbhja” ja kasutada tdusmiseks porget.

Selg tuleb kogu liigutuse valtel hoida sirge
(ndgus), see on kukkimiste raudne reegel. Kui selg
ldheb kumeraks (ktlru) voi keha kaldub téusmisel
ette, on raskus Ule j6u ja seljavigastus vaid aja
klsimus!

On véidetud, et erinev jalgade asendi laius
voimaldab suunata koormust reie valis- voi sisekdilje
suunas: jalad koos koormavat valiskilge ja jalad
laiali sisektlge. Paraku on see kill teoreetiline tar-
gutus ega sobi juba turvalisuse péarast vaba kangiga
proovimiseks. (Kes tahab just mangida, siis pigem
jalapressi- voi kikimasinatega!)

KUKID, KANG RINNAL

Tostespordist tulnud harjutus. Suhteliselt eba-
mugav on kangi hoidmine. Sunnib kehaasendi
pustisemaks, ménevorra vahendades selja
koormust.

Sisulist eelist tavalise kiki ees ei ole. Muga-
vam teha Smithi kangiga.

VALJAASTED

Neid vbib sooritada erineval viisil (sammu pikkus,
vaheldumisi véi Uhe jalaga, kangi, Smithi kangi voi
hantlitega). Igal juhul koormavad need nelipealihase
korval oluliselt tuharalihast ja reie tagaosa lihaseid.
Pélvede koormus on seda suurem, mida teravamaks
ldheb nurk pélveliigeses. Ei kuulu pdhiharjutuste
hulka ega koorma lihaseid paremini kui kikid voi
jalgadega surumised.
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JALGADEGA SURUMINE MASINAGA

Tavaliselt jookseb kelk umbes 45kraadise nurga all
(vaga harva kasutatakse tanapaeval vertikaalset
surumist, mis koormab tunduvalt rohkem selga).
Kui seljatoe nurk on reguleeritav, peab teadma, et
liga kérgele tdstetud seljatugi vahendab liigutuse
amplituudi ja koormust (vaatamata suuremale ras-
kusele!). Seljatugi peaks olema lastud nii madalale
kui véimalik. Raskus langetada véimalikult sigavale,
aga mitte nii, et selja alaosa kaotab kontakti selja-
toega (selg kéverdub!), seda tuleb igal juhul valtida.
Selle poolest on inimeste vahel suured erinevused:
on neid, kes saavad vabalt lasta polved vastu rinda,
ja neid, kellel kisub juba poole liigutuse peal selja
kéveraks. Need, kelle painduvus puusaliigesest voi
kehaehituse eripdra ei voimalda tehniliselt digesti

suruda, peaks tegelikult sellest harjutusest loobuma.

Jalgade asendi laiusel ei ole lihase koormuse suhtes
tahtsust (nagu juba kiki puhul margitud), moistlik
oleks valida normaalne, mugav laius.

Kall séltub koormuse jaotus jalgade asetusest
vertikaalsuunas: mida kérgemal on jalad, seda
vadiksem koormus polveliigesele ja nelipealihasele
ja suurem koormus reie tagaosa lihastele (venitus!)
ja tuharalihastele. Seda peab eriti arvestama polve-
probleemide korral.

Funktsionaalset eelist surumisel tavalise kiki ees
ei ole, kill on ta heaks vahelduseks.

Parim alternatiiv kikile juhuks, kui selg véi pol-
ved ei lase viimast teha.

Olles siiski harjutus, kus raskused (lihas- ja lii-
gespinged) on suured, on eriti oluline valtida jarske
liigutusi. Kindlasti ei sobi harjutuseks, mida teha
madalate (4-6) kordustega ja suutlikkuseni soorita-
tud seeriatega. See kehtib ka kikkide puhul!

HACK-KUKK

Vanamoodne harjutus, mille idee on viia minimaa-
Iseks seljasirutajate ja tuharalihaste koormus ja
voimalikult isoleerida reie nelipealihas. Seda tehakse
kangi voi hantliga, hoides raskust sirgetes kates
selja taga. Puusad surutakse ette, keha on véimali-
kult pistine. Tasakaalu sailitamiseks on kandade all
kdrge klots. Kiki stigavus on maksimaalne.

Kahjuks on selline sooritusviis polvedele trau-
meeriv. Seepadrast ei saa hack-kuki algset varianti
kall kellelegi soovitada (ja ega seda tanapaeval eriti
tehtagi).

Hack-kUki masin vdimaldab tdesti suunata
koormust nelipealihasele (aga koos sellega ka pol-
veliigesele!). Vastupidiselt arvatule saab tuharalihas
ikkagi tugeva koormuse, kuid peamine erinevus
klkist on see, et seljalihaste ja lUlisamba koormus
on viidud miinimumini. Naljaga pooleks véiks delda,
et hack-kikk masinaga on tervete pdlvede ja haige
seljaga inimesele.

Pélvede koormus on seda vaiksem, mida kauge-
male enda alt valja jalad asetatakse.

Kaki stigavus peaks olema vahemalt paralleelini
(poolikul hack-kikil on sama vahe métet kui tavali-
sel poolkikil, seda muidugi kulturismi vaatevinklist).

fotod: www.fitness.ee
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SAARESIRUTUSED MASINAGA

Ainus reie nelipealihast isoleeriv harjutus. Motet
teha vaid siis, kui millegiparast tahetakse teised
lihased mangust valja jatta. Seda tuleb vaadelda
just nii: ei koorma nelipead rohkem kui kikid, aga
isoleerib Uhe lihase. Spetsiifiline on siiski koormuse
jaotus: pinge sailib 16ppfaasis. Harjutust tuleks teha
maksimaalse amplituudiga (alustada véimalikult
koévera polvega), rohutatult aeglase tempoga ja 16p-
pasendit sekundiks fikseerides. Ei sobi madalateks
kordusteks.

Jutud koormuse suunamisest nelipea erinevatele
osadele poidade asendit (sisse voi valja) muutes on
mottetud.

Reie tagakdljel paiknevad ja annavad sellele kuju,
eriti kllgvaates, kolm saare painutajat: poolk&6-
luslihas, poolkilelihas ja reie kakspealihas. Nende
lihaste primaarseks harjutuseks on saare painutused
oma erinevates variantides, mis kill kéik on oma
mojult sarnased. Samuti saavad need reie tagakdlje
lihased koormust alaselja harjutustes, kikkimiste ja
(jalgadega) surumiste algfaasis.

Véistluskulturismis peaks reie tagaosa lihaste
treeningule p&6rama sama palju tahelepanu kui reie
nelipealihasele.

SAAREPAINUTUSED KOHULI

Reie tagaosa pohiharjutus. Sooritusel réhutada tai-
samplituudi ja negatiise faasi pidurdust (analoogia
sadre sirutusega).

Saarepainutusi saab teha ka teistsuguste masina-
tega: seistes (Uhe jalaga) ja istuvas asendis. Siin on
valida, mis kellelegi meeldib.

Nagu juba mainitud, saavad sddre painutajad
koormust ka alaselja harjutustega, kuid neid pole
siiski motet kasitleda jalalihaste harjutustena.

Uldiselt on reie tagakdilje lihaseid kerge vigas-
tada, seepdrast tuleks eriti tréhelepanu pdorata
korralikule soojendusele ja venitustele ning valtida
madalaid kordusi.

Jalalihaste hulka kuuluvad laiemas méttes ka
saarelihased. Kulturistlikust vaatepunktist pakub
huvi sdare tagakduljel paiknev sadre kolmpealihas,
mis osaliselt algab reieluult (seetottu osaleb ka saare
painutamisel), osaliselt saareluult ja [6peb inimkeha
tugevaima kd6lusega kandluul. Saare kolmpealihase
primaarseks funktsiooniks on pdia sirutamine. Mo-
nikord vaadeldakse kolmpealihast kahe eri lihasena:
pindmiselt paikneva kaksik-sddremarjalihasena ja
selle all oleva lest-sadremarjalihasena.

Toeliselt vdimsad sadred on ka tippkulturismis
haruldus, siin madrab lihase parilikult paika pan-
dud kuju ja kédluse pikkus. Loomulikult saab ka
saarelihaseid kasvatada, kuid kasvupotentsiaal on
mainitud tunnustega piiratud.

Noérgad sadrelihased on margatavad paraku nii
eest, tagant kui ka kuljelt vaadates.
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POIASIRUTUSED SEISTES

Saarelihaste pohiharjutus. Tavaliselt tehakse seda
masinal, kus koormus toetub mugavalt 6lgadele.
Voib kasutada ka Smithi kangi ja Ghel jalal soorita-
des piisab ka hantlist kdes. Kaigi saare harjutuste
puhul on vaga oluline maksimaalne liigutuse
amplituud ja mé6dukas tempo (mitte hipeldal).
Klots peab olema piisavalt kérge, et kannad maad
ei puudutaks. Jalad tuleks pélvedest hoida sirged, et
koormata kolmpealihast malsimaalselt. Suur raskus
olgadel tekitab tugeva ltlisamba kompressiooni,
mistdttu need harjutused ei sobi hasti seljavaevuste
all kannatajatele. Sel puhul on sobivamaks varian-
diks ettekallutatud asend, kus koormus toetub
otse puusadele (alaseljale), tavaliselt on selleks spet-
siaalne masin, aga voimalik on ka treeningupartneri
kasutamine.

Saalides vbib naha veel spetsiaalseid masinaid reie
ldhendaja- ja eemaldajalihaste ning tuharalihaste
treenimiseks. Esimesed ei oma kulturismis tahtsust
(iseasi, kui ollakse huvitatud nimetatud lihaste
funktsiooni parandamisest). Tuharalihased saavad
piisavalt koormust nelipea pdhiharjutustega (kdkid,
surumised). Erandiks on olukord, kui millegiparast
(naiteks trauma tottu) on nelipea treeningus véima-
lik kasutada vaid saaresirutusi. Siis tasub téesti pruu-
kida masinat tuharalihase isoleeritud arendamiseks.

POIASIRUTUSED JALAPRESSI MASINAL

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

Selle harjutuse mugavus séltub konkreetse masi-
na ja harjutaja méétude sobivusest.

Kui asend on ebamugav voi amplituud on piira-
tud, pole métet seda teha.

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

POIASIRUTUSED ISTUDES

Siin toetub raskus polvedele (reie alaosale) ja selg
on taiesti koormusevaba. See ongi harjutuse pluss
nende jaoks, kel seljaga probleeme. Sageli jadb
see ainsaks voimaluseks. Harjutuse miinuseks

on asjaolu, et pdlvest kéverdatud jala puhul on
kaksik-saaremarjalihase rakendus tugevalt parsitud
ja pohitdo teeb lest-sdaremarjalihas. (NB! Sirge jala
korral saavad mélemad taiskoormuse.)

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e JALALIHASED
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LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED

KOHULIHASTE TREENING

ohulihaste treeninguprintsiibid ja harjutuste va-

lik on viimase paarikiimne aastaga muutunud.
Méned harjutused on kuulutatud lausa ebasoovita-
vaks ja teatud harjutuste tehnika on diametraalselt
muutunud: mis enne oli vale, on ntd 6ige sooritus
ja vastupidi.

Milles on siis asi? Tuletame meelde anatoomiat:
koéhu sirglihas (see “pesulaud”) kinnitub Ghe otsaga
alumistele roietele, teise otsaga vaagnaluule. Kont-
raheerudes tdmbab ta roideid allapoole, Iahendab
rinnakorvi vaagnale. Sirglihase kinnitumisest johtub
tbsiasi, et ta ei saa muuta kere ja reite vahelist nurka
puusaliigeses, st tosta jalgu voi (fikseeritud jalgade
korral) keret. Selle 166 teevad &ra puusa painutajad
(niude-nimmelihas, laisidekirme-pingutaja, reie
sirglihas).

Seetdttu piisaks (vahemalt teoreetiliselt) sirg-
lihase treenimiseks vaga vaikeseamplituudilisest
ligutusest: koverate jalgadega selililamangus Ula-
keha minimaalsest tdstmisest (selja alaosa ei liigu!)
ja sirglihase teadlikust pingutamisest. Asja kitsalt
vaadates voiks sellega néustuda, milleks siis veel
need teised (ja raskemad) harjutused!? Praktikas
ei pea siiski piirduma GUhe harjutusega, vaid véime
julgelt kasutada ka “vanu ja haid” kere ja jalgade
tésteid, kuid veidi muudetud tehnikaga.

Jalgade ja kere tdstmisel kill kéhu sirglihas ei
osale, kuid pusib staatilises kontraktsioonis, selles
mottes treenivad need traditsioonilised harjutused
ka sirglihast. Aga need harjutused treenivad ka
teisi lihaseid (puusa painutajaid). On see siis halb?
Loomulikult mitte, eriti kui métleme funktsionaalselt
ja mitte kitsalt “kulturistlikult”.

Millest siis tekkis vastuseis klassikalistele
kdhuharjutustele? Kisimus on sooritustehnikas,
mis ldheb vastuollu selja (Itlisamba) tervishoiu
nduetega. Omal ajal tehti keretdsteid sirgete jalga-

dega (reis ja kere algasendis Uhel joonel) ja peeti
digeks tousta sirge seljaga. Kui sirge selg kikkimiste
ja teatud seljaharjutuste puhul téesti véhendab
oluliselt traumaohtu, siis sirge seljaga tehtud kéhu-
harjutused asetavad alaseljale ebasoodsa koormuse
(vdhendades pealegi kohu sirglihase t66d).

Seepadrast peaks igasuguste kere- ja jalgadetos-
tete ldhteasendis reite ja kere vahel olema umbes
90kraadine nurk, tdusmisel peaks 6lad ette ja selja
kdveraks tdmbama (end nagu kokku rullides).
Jalatostete sooritamisel tuleks ka puusi tosta, kéver-
dades selga.

Millised on siis peamised kéhu sirglihase harjutu-
sed, kus, tosi kull, todtavad ka puusa painutajad?
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KERE TOSTED KOVERATE JALGADEGA

Seda harjutust voib teha erineval viisil ja erineva ras-
kusastmega. Kdige lihtsam variant on selili pérandal,
puusa- ja pblveliigeses umbes taisnurk, jalad voiks
(aga ei pruugi) olla fikseeritud. Kéed hoida kérval
voi rinnal, 16ug suruda rinnale ja “rullida” end Ules
nii kérgele kui véimalik, pingutades tahtlikult kéhu
sirglihast. Keha langetada tagasi aeglaselt ja 16puni,
lasta 6lad vastu pdérandat, et sirglihas hetkeks valja
venitada. Ei ole mingit eelist hoida sirglihast staatilises
kontraktsioonis, tehes poolikut liigutust: sellega me
tegelikult vahendame sirglihase t6dd.

Koormuse tdstmiseks voib rinnal hoida lisaras-
kust voi teha harjutust spetsiaalsel kaldpingil.

JALGADE TOSTED

Kbige kergem on jalgu tésta horisontaalpinnal,
raskem kaldpinnal, rippes redelil voi kangil. Juba
liigutust alustades peaks puusaliigeses olema

nurk (polvest voivad jalad olla kéverad voi sirged),
kindlasti peab tdstma puusi ehk siis selja kumeraks
tébmbama.

JALGADE JA KERETOSTED

Selili pérandal voi pingil lamades tésta Uheaegselt
jalgu ja Ulakeha (polved ja pea kokku!). Algul voib
olla raskusi tasakaalu hoidmisega.

On vélja moéeldud ka erinevaid masinaid kohu sirg-
lihase treenimiseks, mis tegelikult imiteerivad kere
vOi jalgade tosteid. Mdned nendest on pdris muga-
vad, aga mitte efektiivsemad kui péhiharjutused.
Kui kateharjutuste juures sai margitud, et on
peaaegu Ukskdik, milliseid teha, siis sama kehtib ka
kdhuharjutuste kohta. Muidugi on vaheldusrikkam
kasutada erinevaid harjutusi, kuid oma toimelt on
need Usna Uhesugused. Kisimus on pigem selles,
kui kdvasti me pingutame. Kes usub véi tunneb,
et saab koormust suunata kéhu sirglihase tGhte voi
teise otsa (Ula- voi alakdht), véib valida harjutusi
selle jargi. Praktikas sellist vahet ei saa teha.

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e KOHULIHASED
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Kulturismis on tavaliselt mittevajalikud, aga
funktsionaalses méttes pdhjendatud (ja mitmel
spordialal olulised) erinevad kerep66rded ja
kiljepainutused kdhu poikilihaste ja teiste keret
podoravate/painutavate lihaste arendamiseks. Neid
saab teha nii vdimlemiskeppide, kangi ja hantlitega
kui ka erinevate masinatega.

Uldiselt peaks seljavaevuste korral olema selliste
harjutustega ettevaatlik.

MARKMED:

LIHASGRUPPIDE TREENING JA HARJUTUSED e KOHULIHASED
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VENITUSHARJUTUSTEST

arim asi, mida maistliku treeningu, normaalse

toitumise ja piisava puhkuse kérval oma lihaste
heaks teha saab, on venitamine. Eriti kui ollakse
huvitatud, et need lihased aastaid vastu peaksid!

Venitusharjutused suurendavad liigeste likkuvust,
parandades painduvust. Kulturistidele annab hea
painduvus voimaluse mitmekesistada oma vabakava
elemente, raakimata fitnessistidest, kellele suure-
parane painduvus on “eluliselt” vajalik. Painduvuse
arendamise eesmargil tehakse venitusharjutusi
tavaliselt iga paev.

Venitamisel on teisigi positiivseid toimeid:
vaheneb traumaoht, vaheneb lihaspinge ja valu-
likkus, paraneb verevarustus, kokkuvottes kiireneb
taastumine.

Venitamiseks on mitmesuguseid tehnikaid, mil-
lest kulturistidele sobivaim on staatiline venitamine,
kus venitusasendit hoitakse tavaliselt paarkiimmend
sekundit.

Sellist venitamist vdib teha treeningu I6pul koor-
must saanud lihasgruppidele voi pdgusalt ka seeria-
te vahel. Venitada voib ka treeningust séltumatult,
kuid siis kindlasti parast korralikku soojendust, n-6
kuuma nahaga.

Lukas Osladil

Loomulikult pole venitamine mingi imerohi ega
garantii lihastraumade vastu, samuti ei suurenda
see j6udu, nagu ménikord arvatakse. Venitamine ei
asenda treeningut, mistdttu pole métet sellele liiga
palju aega kulutada, kuid 10-20 minutit paevas
pole kindlasti ajaraiskamine

fotod: www.fitness.ee
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TOITUMINE

ulturistide toitu-

misest on ilmselt
loodud veel rohkem
muUte kui treeningust.
Millegiparast arvatakse,
et see peab olema
midagi vaga keerulist ja
ekstreemset: tuleb stta
rangelt valitud toite
tohututes kogustes voi
siis pooleldi nalgida.

Onneks ei ole sellel
tdega midagi pistmist!
Kulturistide toitumise
néuded langevad
paljuski kokku sportlase
ratsionaalse toitumise
reeglitega, enamgi veel
— kehtivad koik tavaini-
mese tervisliku toitumise
pohiseisukohad.

Seepadrast ei sUvene me kaesolevas raamatus
ratsionaalse toitumise reeglitesse Uldiselt, sest seda
on piisavalt kasitletud vastavas kirjanduses (vt “Tree-
nerite tasemekoolitus. Uldained").

On vaidetud, et edu saavutamine kulturismis on
50% toitumist ja 50% treeningut.

Loomulikult ei saa toitumise osatdhtsust protsen-
tides véljendada. S66mine Uksi ei tee kellestki kul-
turisti, kull aga kiirendab véi pidurdab treeninguga
esile kutsutud muutusi.

Toitumise tahtsus kasvab vdistlusspordi tasemel
ja tippvormi saavutamisel on see sageli maarav.
Seevastu tavalise harrastaja tasemel Uletdhtsus-
tatakse toitumise osakaalu.

tekst: Indrek Otsus
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ULDISED POHIMOTTED

I\/I illistest reeglitest peaksid kulturismiga tegele-
jad oma toitumise organiseerimisel lahtuma?
Sisuliselt langevad need kokku tervisliku toitumise
reeglitega.

Iga paev peaks tarbima toiduaineid koigist
viiest pohigrupist: leib ja teraviljatooted; juur- ja
kdogiviliad; puuviljad; piim ja piimatooted; liha,
kala, munad.

Toidu energiasisaldus peab vastama kulutus-
tele. See on vajalik normaalseks elutegevuseks,
treeninguks ja kehakaalu sailitamiseks.
Siisivesikute osakaal peaks olema vahemalt
50% kaloraazist.

Paevas tarbitav sUsivesikute kogus voib muidugi
olla vaga erinev nagu kaloraazki, séltuvalt energi-
avajadusest. Susivesikute defitsiit aeglustab oluliselt
lihaste glikogeenivarude taastumist, valgustinteesi
tempot ja seega lUkkab edasi organismi valmisole-
kut uueks koormuseks.

Valke voiks tarbida tugeva kulturismitreeningu
korral 2 kuni 2,5 g kehakaalu kg kohta.
Kulutusi katva voi positiivse kaloraazi puhul piisab
kindlasti toodud normi alumisest piirist, energiade-
fitsiidi korral, kui suureneb valkude kasutus energia
saamiseks, voiks valgutarbimine téusta tGlemise
piirini.

Rasvade osakaal uldisest kaloraazist voiks olla
25 kuni 30%. Vahemalt pool voiks olla taimse
paritoluga (6lid). Pdevas tarbitava rasva kogust ei
maksaks siiski vahendada alla 50 grammi (tldjuhul
on see ligikaudu kaks korda suurem).

Tugeva treeningu ja/voi defitsiitse kaloraazi
korral voib olla pohjendatud multivitamiini-mi-
neraalipreparaadi kasutamine. Juhul kui toidu-
valik on mitmekesine (vt reegel 1) ja toidukogused
ei ole vaga vaikesed, saab inimene toidust piisavalt

vitamiine ja mineraalaineid. “lgaks juhuks” Ghe
komplekspreparaadi kasutamisel ette nahtud doosid
ei ole midagi taunitavat, kill on kurjast erinevate
vitamiinide-mineraalide samaaegne kasutamine
"hobusedoosides”, sest teatud ainetest ei suuda
organism vabaneda, need kuhjuvad ja pdhjustavad
tosiseid tervisehaireid!

Tarbitav vedelikukogus peab katma vajaduse.
See tundub taiesti loomuliku ndudena, aga millegi-
parast monikord patustatakse selle vastu moélemat
pidi: piiratakse joomist treeningu ajal voi jarel voi siis
"kallatakse” vagisi vett sisse mingi tobeda pohjen-
dusega. Vedeliku tarbimist juhib dldjuhul janu, kuid
suure veekaotuse korral (rasked treeningud kuumas
kliimas) jaab janu “magama”, siis tuleb teadlikult
juua.

Toidukordi peaks olema paevas vihemalt viis.
See on miinimum, aga vdiks olla ka rohkem. Voib
kasutada nn kolme tunni reeglit, mis Gtleb, et iga
kolme tunni jérel peaks midagi suhu pistma. See

ei tdhenda loomulikult, et peaksime paevas kuus
korda laua taha istuma, selleks puudub vajadus

ja enamasti ka voimalus. Kill eeldab selle reegli
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taitmine pisut ettemaotlemist-planeerimist, et end
“Umbritseda” vajaliku toiduvalikuga, et siis sobival
ajal oleks midagi votta. Lihtne reegel, aga selle vastu
eksitakse pidevalt!
Toodud kaheksa toitumisreegli korvale voiks
muidugi jarjest uusi kirjutada, tungides rohkem de-
tailidesse, kuid piisab ka nende jargimisest, et oma
toitumist vajalikul tasemel hoida. Voiks isegi 6elda
nii: kui taidad neid reegleid, aga arengut ei ole,
otsi viga treeningust!

Nende juhiste sisu vaariks kill méningaid kom-
mentaare ja selgitusi.

Mis juhtub, kui sportlane ei tarbi iga paev toidu-
aineid kaigist viiest pohigrupist?

Luhikese ajaga ei juhtu loomulikult midagi, aga
kui toiduvalik on vaga piiratud kuid ja aastaid, voib
tekkida teatud ainete (vitamiinide, mineraalide)
suhtes defitsiit koos sellest tulenevate hairetega.

Naiteks piimatoodetest loobumine muudab vaga
téendoliseks kaltsiumi- ja lihast loobumine rauade-
fitsiidi tekke. Molemad situatsioonid on tugevalt
treenivate sportlaste puhul Usna tavalised. Taielik

taimetoitlus ei tule kdne alla ei kulturistide ega ka
tavakodanike puhul ja 16peb hiljemalt paari aasta
jooksul tosiste terviseprobleemidega (vitamiini B12
defitsiit!).

Péhjendamatu ja mittevajalik on kahjuks laialt
levinud arusaam, nagu peaks kehakaalu alandamise
perioodiks mingid toiduained menUdst absoluutselt
vélja jatma.

Asjatundmatusest annavad tunnistust vaited,
nagu teeks piim, liha, sai, suhkur voi mis iganes
paksuks. Ei ole keelatud ja lubatud toite, kdll
saame raakida vahem voi rohkem otstarbekast
toiduvalikust. Pole otstarbekas toituda kehakaalu
vahendamise eesmargil suhkrust ja pekist, sest nii
energiarikkaid toiduaineid saaks stta koguseliselt
vaga vahe ja koht jaaks tihjaks. Hoopis méistlikum
on koéhtu taita suuremahulise ja madala energiasi-
saldusega toiduga, nditeks juurviljaga.

On koolkond, kes peab vajalikuks susivesikute
osatahtsuse vahendamist toidus koos samaaegse
valgu- ja rasvatarbimise tdstmisega. Sellist tGUpi
dieedid kehakaalu vahendamiseks olid populaar-
sed juba moé6dunud sajandi alguses, s.o ajal, mil
teadmised sportlaste toitumisest olid veel kasinad.
Koos susivesikute vahendamisega langeb ka
kalorsus ja juhul kui seda ei nullita dra kaloritega
rasva ja valgu arvelt, saame vdiksema energia-
hulga. Kuni toidu energiasisaldus on vaiksem kui
606paevas kulutatud energiahulk, dieet loomulikult
“t66tab” ja seda séltumatult toitainete omavahe-
lisest suhtest.

Madala susivesikusisaldusega dieedid on
kindlasti ks véimalus, kuid neid ei saa soovitada
sportlastele, kelle td66voime peab olema suur, et
tugevalt (tulemuslikult) treenida, ja taastumine kiire,
et tihedamalt treenida. Kulturismi treening on oma
energeetikalt pohiliselt laktaatne anaeroobne tege-
vus, mis teaduparast séltub susivesikutest saadavast
energiast. Olukorras, kus lihase glikogeenivarud on
vaikesed, vaheneb oluliselt lihaste véime intensiivselt
té6tada, nagu see on vajalik ca 30 sekundit valtava
seeria taie pingega sooritamiseks.

Raakides madala sisivesikusisaldusega diee-
tidest, peaks muidugi tdpsustama, millega tegu.
P6himotteliselt hairib selline dieet t66voimet ja taas-
tumist seda enam, mida madalam susivesikusisaldus
on. On suur vahe, kas see on 10 v6i 40%.

Vaga suurte koormuste puhul (reeglina ei puu-
duta see kill kulturismi) kaotab tahtsuse susivesi-
kute osakaal (protsent) kaloraazist ja taastumise
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suhtes saab maaravaks tarbitud sUsivesikute
absoluutkogus, mille vajadus véib tletada 1000 g
paevas.

Kas seda tlupi dieedil on ka mingeid positiivseid
omadusi? Objektiivselt mitte, subjektiivselt kdll,
vdahemalt méne inimese jaocks. Nimelt pdhjustab ras-
vane ja valgurikas toit pikemaajalise kullastustunde
ja seetbttu ei piina nalg nii palju.

Vahemarkusena olgu 6eldud, et 6ige metoodika,
s.0 piisavalt vaikese energiadefitsiidi korral ei tohigi
(ei saagi!) hairivat naljatunnet tekkida.

Kas siis valgu-rasva dieeti saab kellelegi soovita-
da? Soovitada ei saa, aga kéne alla tuleks see sport-
liku koormuseta ja fuusilist t66d mittetegeva inime-
se puhul, kes soovib kiiresti kehakaalu kaotada.

SUsivesikutega seoses voiks mainida ka gli-
keemilist indeksit (Gl), mis iseloomustab mingi
toiduaine tarbimise jargset glikoosi verre jBudmise
kiirust, vorreldes puhta glikoosi tarbimisega.
Glikoosi Gl on 100. Gl alusel jagatakse susivesikuid
sisaldavad toiduained kérge (Ule 85), keskmise
(60-85) ja madala (alla 60) glukeemilise indeksiga
toiduaineteks.

On olukordi, kus Gl-ga arvestamine on péhjen-
datud. Naiteks koormusjargselt (ka koormusaegselt)
peaks tarbima korge Gl-ga toiduaineid, et kiiremini
taastada glikogeenivarud. Praktikas on see kll olu-
line vaid juhul, kui taastumiskiirus on maarav faktor:
samal paeval jargneb teine treening.

Suuremahulise koormuse eel, kui slsivesikute
t6oaegne manustamine pole mingil pdhjusel voi-
malik, oleks maoistlik tarbida madala Gl-ga toite, et
“kitust” jatkuks pikemalt ja Ghtlasemalt.

Siiski on oluline meeles pidada, et tdhtsam on
piisav siisivesikute kogus, mitte Gl.

Pealegi saab Gl-ga arvestada juhul, kui tarbitakse
tdhja maoga vaid Uht toiduainet. Enamasti slilakse
ju korraga mitmeid toite ja siis kaob Gl-| méte.
Naiteks aeglustavad rasv ja kiudaine glikoosi verre
jéudmise kiirust.

“Valgunorm” on kulturismis kuum teema ja
seetdttu vadriks see ka siinkohal kommenteerimist.

Pakutav number kéigub kordades, séltudes soo-
vitaja teadmistest, (ari)huvidest ja paraku ka usust.
Skaala Uhes otsas on valdavalt toitumisteadlased,
teises otsas proteiinivabrikandid ja reklaamilepingu-
tega seotud sportlased.

Minimaalseks valgukoguseks, mis tagab normaa-
Ise elutegevuse, peetekse 0,6 g/kg, optimaalseks
0,8-1,0 g/kg (taiskasvanul). Kehaline koormus suu-

rendab valguvajadust, seepdrast voiks see sportlaste
puhul olla 1,2-1,7 g/kg.

Ka eriteadlaste hulgas puudub Uksmeel selles,
kes vajavad rohkem valku, kas vastupidavusalade
v6i joualade sportlased. Esimestel tdstab valgutarvet
vdga suur energiakulu, teistel lihasmassi “Ulalpida-
mise ja remondiga” seotud kulud.

Kulturismi treening, haarates suurt lihasmassi (ja
“I6hkudes” seda), péhjustab ilmselt olulise plastilise
vajaduse taastumiseks-Ulesehituseks, mistottu just
kulturistide valguvajadust peetekse Uheks suuremaks
sportlaste hulgas. Valkude kulu suurendab ka aeroob-

ne koormus, eriti negatiivse energiabilansi tingimustes.

Et ka viimasel ajal USAs labi viidud uuringud
andsid tugevate kulturismitreeningute puhul valgu-
kuluks suuremaid vaartusi kui nimetatud 1,2-1,7
g/kg, ongi kdesolevas raamatus antud soovituseks
2,0-2,5 g/kg.

Olgu margitud, et see kehtib vdistlussportlaste
puhul (treeningumaht tavaliselt 12-20 tundi
nadalas). Vaiksema koormusega treenijatele piisaks
kindlasti valgukogusest 1,5-2,0 g/kg.

fotod: www.fitness.ee
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Aminohapete defitsiit pidurdab anaboolseid
protsesse (sealhulgas lihasvalkude sinteesi), kuid

aminohapete tlekdllus ei kiirenda lihasmassi kasvu.

Seda lihtsat t6siasja tuleks ikka meeles pidada!

Aminohapped, mida ei kasutata plastilisteks
vajadusteks, ldhevad teiste Uhendite siinteesiks,
aga enamikus energiatootmisse. Seejuures kujutab
organismi viidud mittevajalikust lammastikust vaba-
nemine mottetut koormust maksale ja neerudele.

Valgu Uletarbimist on vérreldud antiikmddbliga
ahju kdtmisega...

Millegiparast kohtab paris tihti vddrarusaama, nagu
tasuks arvestada vaid loomset paritolu valkude
tarbimisega. On tosi, et enamik taimse paritoluga
valke on “mittetaisvaartuslikud” (ei sisalda koiki
asendamatuid aminohappeid), kuid koos loomse
valguga on nad organismis tdiel maaral kasuta-
tavad ja moodustavad tavaliselt kolmandiku kuni
poole tarbitavast valgukogusest. Valkude puhul on
kvaliteet siiski oluline ja mdistlik oleks pulda selle
poole, et ca 75% tarbitavast valgust oleks loomse
paritoluga.

Samuti on méttetu diskuteerida selle le, mis
valk on parim, kas liha, piima, muna v6i méne muu
toiduaine valk.

Jattes korvale meditsiinilised naidustused
(allergiad), voib praktikas pidada vordselt heaks
koiki loomse pariroluga valke. On Ukskaik, millisest
toiduainest on parit aminohapped, mida organism
kasutab oma vajaduste katteks, peaasi, et neid
oleks piisavalt.

Loomulikult on erineva patitoluga valkudel veidi
erinev aminohappeline koostis ja omastamisprot-
sent, kuid need erinevused ei ole praktikas primaar-
se tahtsusega.

Aminohapete allikana véivad erinevad toiduai-
ned olla kll Ghevorra head, kuid iseenesest mois-
tetavalt on mentU koostamisel vajalik arvestada
toiduainete koostisega laiemalt (rasvad, sUsivesikud,
mineraalid-vitamiinid, kiudaine jm).

Johtuvalt Uldisest keemilisest koostisest voib ks
vOi teine toiduaine valguallikana (antud momendil)
sobida voi mitte.

Kulturistide rasvatarbimisest raakides peaks
réhutama ddrmuste valtimise tahtsust. Tavaliselt
saadakse suurem osa rasvast koos valguallikatega,
mis on loomse paritoluga. Kasulik oleks tarbida
rohkem taimseid rasvu (6lisid). Kui valguallikad on
rasvarikkad, kipub valgunormi taga ajades rasva
kogus méttetult suureks minema.

Kaalulanguse perioodidel peaks jélgima, et rasvasid
liigselt ei piirataks. (Kdike peab olema parasjagu!)
Tavaliselt antakse “rasvanorm” protsendina Uldka-
lorsusest. Aga voib ka soovitada lihtsamalt: hoidke
O66paevane rasvakogus piirides 1-1,5 g/kg ja muret-
semiseks pole pohjust. Kehakaalu vahendamise ajal
sobiks alumine piir.

“Kolme tunni reegel” oli kill loetelus viimane,
kuid selle jargimine on esmatahtis. Méeldamatu
on maksimaalse efektiivsusega treenida vaid kolme
s6ogikorraga paevas.

(Oigupoolest oleks ka mittesportlasel kasulikum
stla sageli ja véahem korraga.)

Vaid “tihe sdogigraafik” tagab energia (sUsive-
sikud, rasvad) ja plastilise materjali (aminohapped)
tihtlase juurdevoolu. See on vaga oluline! Kas to-
hib sitia enne ja parast trenni? Kolme tunni reegel
seda ju tahendabki.

Praktikas pole toidukoguste Ulitdpne jagamine
soogikordade vahel vajalik. Piisab, kui jagada
paevased valgu-, rasva- ja sUsivesikukogused enam-
vahem vordselt koigi sddgikordade vahel. Koik
soogikorrad peaks sisaldama sUsivesikuid ja valke.

Ei maksa ennast lasta petta teooriast, nagu sol-
tuks juurde- v6i mahavotmine valgu ja sisivesikute
jaotusest paeva |6ikes. Kehakaalu suurenemine voi
vahenemine séltub paeva jooksul tarbitud energia-
hulga ja kulutatud energiahulga vahekorrast, aga
mitte tarbimise jaotusest ja kellaajast.

Réhutades kil arkvelolekuaja véimalikult tiheda
ja Uhtlase toidukordadega katmise olulisust, ei ole
pdhjendatud une katkestamine diseks sddmiseks.
Rumal on arvamus, et kaheksatunnine “katkestus”
organismi puhkeajal hairib taastumist ja lihase
kasvu. Kui kedagi ajab naljatunne 6dsel Ules, on
jarelikult paeval vahe s66dud! Samas on tahtis
voimalikult kiiresti pdrast drkamist korralikult stda,
et sUsivesikutega kaivitada maksa glikogeenivarude
taastumine. Eriti rumal on treenimine hommikul
ilma s6émata.
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oitumist iseloomus-

tavate numbriliste
naitajate leidmiseks
tuleb teha toitumise
anltus (TA). TA eelneb
igasuguste muutuste
voimalikule sisseviimi-
sele ja voimaldab anda
toitumisele hinnangut,
nii kvalitatiivselt kui ka
kvantitatiivselt. Hin-
nangud nagu “palju”
voi “vahe” ei maksa
toitumises midagi.
Voistlusspordi tasemel
on perioodiline TA
absoluutselt hadavajalik.
Tegelikult ei ole voimalik
mitte kellelegi anda
konkreetset néu toitu-
mise kohta ilma eelneva anallisita lahteandmete
saamiseks.

Alustada tuleb kobige sdddava-joodava Ules-
markimisest. Seda tuleb teha vahemalt viie pdeva
jooksul ja nii, et selle perioodi sisse jaaks ka nadala-
vahetus. Viie pdeva keskmine annab juba piisavalt
usaldusvaarsed andmed. Toidu kogused tuleks
voimalikult tépselt hinnata, kbige parem kaaluda.
Kus voimalik, tuleks fikseerida keemiline koostis
pakendilt, see hélbustab hiljem arvutusi.

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

Toidu Ulesmarkimisega peab igalks hakkama
saama, arvutamine eeldab juba toiduainete kee-
milise koostise teadmist ja siin on abi vastavatest
tabelitest.

On kurb, kui tdsine sportlane (seda enam tree-
ner) ei tea peast pohiliste toiduainete koostist!

fotod: www.fitness.ee
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TOITUMINE KEHAKAALU VAHENDAMISEKS

ehakaalu saab vahendada vee arvelt (kiiresti:

2-3 kg tundidega), lihas- ja rasvkoe arvelt (tun-
duvalt aeglasemalt: 2-3 kg nadalas) ning pohiliselt
rasvkoe arvelt (vaga aeglaselt: 250-500 g nadalas).

Vee arvelt kehakaalu alandamine saab olla ainult
ajutine (loetud tundideks), sellega kaasneb alati
tdéovoime langus ja kulturistlikust vaatekohast kehv
valimus (“tthjad” lihased). Seetdttu on see lihtsalt
hadaabindu kaalukategooriasse mahtumiseks, mille
kasutamist tuleks valtida.

Oma valimuse muutmiseks jadvad teised
voimalused, millest vaid viimast saab pidada vastu-
vOetavaks voistlevale kulturistile. (Oigupoolest peaks
iga inimene pauddma rasvast lahti saada nii, et sailiks
lihasmass.)

Reeglid Uleliigsest rasvast vabanemiseks on
pbdhimaotteliselt samad nii kulturisti voistlusvormi
saavutamiseks kui ka Ulekaalulise kontoriroti jaoks,
kes soovib lihtsalt parem valja ndha. Vahe on selles,
kui kaugele rasvkoe vahendamisega minnakse.

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

Taiesti loogiline reegel! Kui Uldse mitte stida
ja maksimaalselt ringi joosta, kukub kehakaal
kdige kiiremini. Seejuures ei tohiks mingil juhul
jéuharjutusi teha, sest need tdotavad vastu lihas-
massi havingule. Nali naljaks — terve moistusega
inimene loomulikult selliste votetega probleemile ei
ldheneks! Kahjuks on kaesoleva raamatu autor just
niisuguseid soovitusi kuulnud missinduses...

Organismi véimel mobiliseerida depoorasva
energia saamiseks on paraku piirid. Kindlasti véivad
siin olla péris suured individuaalsed erinevused. N-6
keskmise inimese rasvkoe vahenemise maksimaa-
Iseks tempoks on pakutud 100-150 g 6dpaevas.
Sellele vastaks energiahulk ca 700-1000 kcal.

Markus Ruhl

(1 g depoorasva annab ca 7 kcal). Selle energiahul-
gaga ei kataks isegi ainevahetuse pohikaivet. Jareli-
kult saadakse puudujaav energia teistest allikatest,
eelkdige lihaskoe valkudest, mida on suhteliselt pal-
ju ja mille vahenemine ei kujuta organismile elulist
ohtu (vahemalt esialgu). Niisiis vdime teoreetiliselt
kaotada nadalaga maksimaalselt 0,7-1 kg rasva.

Seda on palju vdhem, kui tavaliselt arvatakse!
Loomulikult véib kehakaalu langus olla suurem, aga
see on siis juba lihasmassi arvelt.
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Reegel nr 2: Mida kiirem on kaalulangus, seda
suurema osa sellest moodustab lihasmass.
Miks see nii on, selgus esimese reegli kommentaa-
ridest. Kas saab rasvast vabaneda nii, et lihasmass
Uldse ei véhene? Pohimétteliselt kill, kui ener-
giadefitsiit on vaike ja treening on maksimaalselt
suunatud lihasmassi kasvatamisele. (Tapsemalt:
kui treeningus ei tehta muutusi, mis soodustavad
lihasmassi vahenemist, nagu seda on raskuste
vdahendamine, korduste suurendamine ja pauside
l[Ghendamine.)

Kas on voimalik vabaneda rasvast nii, et lihas-
mass samal ajal suureneks?

See oleks ju unelmate
stsenaarium! See on
praktikas voimalik vaid
erandjuhtudel.

Esiteks: algajate pu-
hul, treeningu esimestel
kuudel (voimalik, et
pool aastat).

Teiseks: treeningute
taasalustamisel, parast
pikemat pausi.

Kolmandaks: dopin-
guainete kasutamise
korral.

Reaalselt peab
kulturist olema vaga
rahul olukorraga, kui
tippvorm on saavutatud
nii, et lihasmass on
sailinud. Kahjuks véib
vastupidiseid naiteid
tuua paris palju, kui
vaadata, mis praktikas
toimub.

Voistlusvormi tegemise
keskne kisimus ja kunst
ongi selles, kuidas sailitada lihaste suurus. Siinjuures
tuleb loomulikult leppida sellega, et imbermdodud
vahenevad kuigipalju niikuinii, seda nahaaluse ja ka
lihasesisese rasva véahenemise tottu.

See on paratamatu, samas paistab vormis lihas
visuaalselt suurem!

Viktor Tkatsenko; Ott Kiivikas;

Reegel nr 3: Energiadefitsiit peaks olema
250-500 kcal 66paevas.

See tagab (vahemalt teoreetiliselt) 35-70 g rasva
pbletamise. Nadalaga vaheneks kehakaal rasva
arvelt 250-500 g. Selline defitsiit on piisavalt vaike,
et sdasta lihasmassi. Voib ka rehkendada nii, et toit
peaks 90% katma energiavajaduse.

Nagu naha, on maksimaalne kaalulanguse tem-
po, mida saab soovitada, vaid 2 kg kuus.

Siit ka jareldused: 1) vormi loomine on aeglane
protsess, mida ei saa kiirendada, kui taotleda mak-
simaalset tulemust; 2) ei maksa korjata méttetut
pekikihti voistlustevahelisel ajal.

Nikolai Kornisev

"

Reegel nr 4: Tuleks sailitada voimalikult nor-
maalne toitainete vahekord.

Silmas on peetud Uldistes toitumisreeglites
soovitatud valgu/rasva/susivesikute suhet. Teatud
nihked muidugi paratamatult tekivad. Suureneb
valgu absoluutkogus (energiadefitsiidi tottu voiks
valgutarbimise tésta normi Glemise piirini), aga
eriti osakaal, sest karped puudutavad rasva ja
sUsivesikute tarbimist. Mida madalam on kaloraaz,
seda suurema osa sellest katab valgunorm, vahem
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jadb ruumi susivesikutele ja rohkem saab rikutud
toitainete optimaalne vahekord. See on ka Uks
pohjus, miks sama suure defitsiidi tekitamiseks on
parem valida suurema koormuse (energiakulutuse)
ja kérgema kaloraazi tee.

Valgunormist “Ule jdanud” kaloraazist peaks
sUsivesikud katma voimalikult suure osa. Nagu mar-
gitud, on see tahtis korge treeningusuutlikkuse ja
taastumiskiiruse sailitamiseks. Kui lubatud kalorsus
pole just vdga vaike, on taiesti reaalne katta ca 50%
sUsivesikute arvel, siiski ei maksa rasvade kogust
karpida alla 50 g paevas.

Olgu veel mainitud, et loomulik vedelikutarbimi-
ne peab jatkuma ka kehakaalu vahendamise perioo-
dil. Kindlasti tuleb normaalselt (harjumusparaselt)
tarbida soola. Taiesti mittevajalik on spetsiaalne
soolatarbimise I6petamine, sest treening (higistami-
ne!) suurendab soola (Na) vajadust.

Votame kokku kehakaalu (rasva) vihendamise

nurgakivid, mis on ka voistlusvormi loomise

alused.

1. Hinda, kui palju on vaja kaalu langetada.

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

3. Tee toiduanalliUs lahteandmete saamiseks.

4. Kaitu vastavalt TA andmetele: karbi kalorsust ca

10% ja kohenda toitainete vahekorda, kui vaja.
5. Tee kalorsuses korrektiive (ikka véhehaavall!),

kui nded, et kehakaalu muutus ei ole soovitud

suurusjargus.
Viimane juhis vaarib kommentaari. Toiduanallusist
saadud arvud on abiks “stardikoha” valikul, aga
rumal on pimesi kinni hoida numbritest, kui asi ei
toimi. Kehakaal kdigub paevast paeva (ka 66paeva
|6ikes) kilodes ja peegeldab organismi hidratatsioo-
ni, seedetrakti taitumust jne ning seetottu ei ole
eeldatav kehakaalu vaike muutus rasva arvel (35-70
g) igapdevaselt fikseeritav. Kaalumuutuse dige tem-
po Ule saab otsustada nadalate keskmist kaalu
kdrvutades. Kui nadala keskmine langeb 250-500
g, kulgeb kéik normaalselt.

Kas dieedinumbritest tuleb tapselt, paev paeva
jarel kinni hoida? Voi ei ole sellest midagi hullu, kui
vahel kérvale kaldutakse? Ehk on sellist kalorsuse
“koéigutamist” isegi vajalik teha?

Need on paris olulised kiisimused ja vastused neile
vbivad olla erinevad, soltudes konkreetsest olukorrast.
Energiadefitsiidi (voi Ulejaagi) suurus soltub ju
Uhelt poolt toiduga saadud energiahulgast ja teiselt

poolt energiakulust. Esimest vime vaga tapselt
arvutada ja jalgida, aga kulutuste poolt saab ainult
teoreetiliselt hinnata ja, mis peamine, see kdigub
paevast padeva, soltudes tegevusest. Seega kdigub

ka defitsiidi suurus ise, vaatamata Ghesugusele toi-
tumisele. Ja see ongi hea! Seepadrast ei ole ka vajalik
toitumist muuta puhkepéaevadel (iseasi, kas neid on).
Sel juhul ongi vaiksemate kulutustega paevad nn laa-
dimispaevadeks, vahendades pikemaajalise energia-
defitsiidiga kaasas kaivat ainevahetuse aeglustumist.

Ainevahetuse aeglustumisena tuntud nahtus
on sisuliselt organismi kohanemine piiratud
energiavarustusega (6konomiseerumine), mille tule-
musena energiatarve vaheneb ja kaalulangus antud
dieedinumbritega aeglustub véi peatub. Siis ollakse
sunnitud kaloraaZzi veel karpima véi kulutusi tdstma.
Eelistada tuleks viimast, aga see séltub loomulikult
konkreetsest olukorrast. Selge on see, et piirid on nii
kaloraazi vahendamisel kui ka koormuse tdstmisel.

Oma osa vaiksemas energiatarbes on ka lihas-
massi vahenemisel, mis, nagu teame, on seda suu-
rem, mida suurema energiadefitsiidi me tekitame.
Ainus garantii lihasmassi sailimiseks on véimalikult
aeglane kaalulangus ja “massile” suunatud erialane
treening!

Ainevahetuse 6konomiseerumine on seda suu-
rem, mida suurema energiadefitsiidiga on dieet. Ka
soovitatud 10% defitsiidi korral ei saa seda taiesti
valistada, eriti kui dieet |aheb vaga pikaks. (Ja pikaks
laheb see kahjuks siis, kui ollakse suures Ulekaalus!)

Ainevahetuse aeglustumise pidurdamiseks
(valtimiseks?) tuleks tavaparane dieet Uheks paevaks
katkestada. Ainevahetust kiirendava efekti rohuta-
miseks peaks kalorsus sellel paeval olema positiivne
(naditeks 10%). Tosta tuleks seda susivesikute arvel.
See tagab glikogeenivarude kiirema taastumise ja
annab téuke anaboolsete protsesside hoogustumi-
seks. Selleks pdevaks muidugi rasva védhenemine
peatub ja kehakaal teeb tavaliselt hippe Ules.

(Vee arvel muidugi!) Kehakaalu téusu ei pruugi
ka esineda, kui ollakse leebel dieedil ning lihaste
glikogeenivarud on normaalsed.

Tavaliselt soovitatakse Uht sellist laadimispaeva
nadalas. See voib olla ka sagedamini (naiteks iga
viies paev) vdi ka harvem, kuigi siis voib selle fisio-
loogiline méju jaada vaikeseks.

Alahinnata ei maksaks laadimispaevade psQd-
hilist m&ju. Paljude sportlaste puhul on see vaga
oluline! On palju kergem pidada dieeti, kui on
perioodiliselt oodata midagi meeldivat.
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Kehakaalu suurendamine pole iseenesest raske:
selleks tuleb tle (kulutuste) stiia. Mida suurem
on energia Ulejaak, seda kiiremini kehakaal suure-
neb, rasva arvel loomulikult.

Individuaalsed ainevahetuse erinevused véivad
olla véga suured: Uhed vétavad vaga kergesti
kaalus juurde, teisted peavad selleks toitumisega
“pingutama”.

Kulturistid peaksid olema huvitatud lihas-
massi juurdekasvust, mitte lihtsalt kehakaalu
suurendamisest.

Lihast sunnib kasvama spetsiifiline treening,
toitumisega saame selle realiseerumist soo-
dustada voi pidurdada. Ei ole véimalik lihaseid
“juurde stGia"!

Erandjuhul (ja IGhiajaliselt) on véimalik lihas-
massi kasv ka negatiivse energiabilansi korral, kuid
pikemaajaline energiadefitsiit viib 1dppkokkuvottes
lihasmassi vahenemisele. Lihase kasv, nagu teame,
on aeglane protsess. Aastaga lisandunud 5 kg
lihasmassi katkeb endas ca 6000 kcal. See tdhendab
lihase juurdekasvu paevas keskmiselt 17 kcal eest.
Seega on teoreetiliselt lihase kasvuks vajalik vaga
vaike lisaenergia hulk.

Praktikas on vaga raske saavutada igapaevast
Glivaikest energiatlejaaki, seda ptldes on tule-
museks paratamatult olukord, kus osa paevi jaab
negatiivse enargiabilansiga ja see aeglustab lihase
kasvu.

Kui eesmargiks on lihasmassi kasv, peaks
60paevane energia llejadk olema 5-10%. Sel-
line energia Ulejadk annab garantii kehakaalu t6u-
suks, aga selles on oma osa ka rasva lisandumisel.
Kehakaalu téus tuleks hoida tempos ca 1 kg kuus.

Ka selles tempos ei ole mébtet jatkata Gle kolme
kuu jarjest. NGld peaks jargnema thekuuline pe-
riood, mil ollakse ca 10% defitsiidis, péletades osa

Jelena Sportun

akumuleerunud rasvast, langetades kehakaalu ca
1 kg vorra. Sellise neljakuulise tsiikli tulemuse-
na saadud kahekilosest kehakaalu tousust voib
lihasmass moodustada valdava osa.
Aastasse mahub kolm niisugust toitumistsuklit.
Voistlejatele annab kalender muidugi oma
piirid ette. Uldiselt sobib aastas kahel perioodil
voistlemine vaga hasti toodud pdhimotetega. (Siis
on loomulikult vaid kaks veidi pikemat tstklit.) Vaar
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on arusaam, nagu pidurdaks aastas kahel perioodil
voistlemine lihasmassi arengut. Olukord on vastupi-
dine: negatiivse kaloraaziga perioodi jarel reageerib
organism paremini positiivsele kaloraazile, anabool-
sete protsesside aktiveerimine on ulatuslikum.

Seejuures on Uks vaike “konks”: kdik algab
kehakaalu (kalorsuse) kontrolli all hoidmisest
alates voistlusjargsest paevast. Kui on planeeritud
vaiksema koormusega taastav periood, mis on ise-
enesest vaga dige ja vajalik, peab sellega toitumisel
arvestama.

Kui vbistluseelselt kasutati suuremahulist treenin-
gut, pole midagi imelikku selles, et puhkeperioodiks
jadavad kalorinumbrid samaks v6i langevad.

Enamasti rikutakse eeldus 6igesti (aeglase kaalu-
langusega) vormi jduda vdistlusjargse 4-8 nadalaga,
kui lisandub selline kogus rasva, millest vabanemi-
seks ollakse sunnitud forsseerima dieeti/treeningut
ja tulemuseks on poolik vorm véi kaotatud lihased.
Millegiparast eksitakse selle lihtsa toe vastu
ikka ja jalle!

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

Loomulikult kehtivad ka kaalu suurendamise
perioodil kdik toitumise Gldised reeglid.

Toitainete osatahtsus tuleks hoida soovitatud
piirides. Positiivse kalorsuse tingimustes valkude lisa-
kulu ei ole ja tarbimine vaiks olla normide alampiiril
(harrastajatel 1,5 g/kg ja tippsportlastel 2 g/kg).

Olgu veelkord réhutatud, et lile reaalsete
vajaduste tarbitud valk ei kiirenda lihasmassi
kasvu.

MARKMED:
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igesti planeeritud ettevalmistuse korral on

miinimumkaal kaes ja liigne rasv maha véetud
10-14 padeva enne vaistlusi. Sel juhul |6petatakse
kaloridefitsiit, Uritades tabada tarbimise ja kulutuste
tasakaal, ja hoitakse kehakaal stabiilne. Kuna ka
treening on sel perioodil rahulik ja lihast saastev,
puhkavad lihased valja, glikogeenivarud normali-
seeruvad ja pilt paraneb pdev-paevalt. Voistlusteks
on lihas “kuiv”, suur ja hasti pumbatav.

Hea vormi alus on 6igeaegne rasvast vabanemi-
ne: kui ollakse sunnitud veel viimasel nadalal tege-
lema kehakaalu alandamisega, ei ole maksimaalset
tulemust loota.

Sageli Uritatakse viimasel nddalal, manipulee-
rides sUsivesikute, soola ja veega, imet teha ja
viimasel minutil pilti parandada. Sellised tehnikad
on darmuseni viidult tervisele ohtlikud ja enamasti
|6pevad vormi rikkumise, mitte paranemisegal

See teema vaarib selgitamist.

Pludes lihase mahtu suurendada, Uritatakse
glikogeenivarud viia maksimaalseks, sest lihases
talletunud glikogeen seob vett, muutes nii lihase
suuremaks. Pohimote on 6ige, aga selle realiseeri-
miseks tehakse tarbetuid asju. (Glikogeenivarude
maksimeerimine on oluline vastupidavusalade
Ulipikkadel distantsidel ja selleks vajalikud manipu-
latsioonid ongi tulnud sealt, paraku on aeg teinud
metoodikas oma korrektiivid).

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

Selline “ttihjendusperiood” on sportlasele vaga ras-
ke. Uuemad andmed néitavad, et gliikogeenivarud suu-
renevad ka siis, kui minna tavaliselt toitumiselt méneks
paevaks dieedile, kus susivesikusisaldust on oluliselt
suurendatud (naiteks 75-80 protsendini kalorsusest).

¥ Rolandas Pocius

Kuivord on selline laadimine pdhjendatud kulturis-
mis, on vaga individuaalne. Olukorras, kus gliko-
geenivarud on piisavad (naiteks eelneva 10-14pae-
vase defitsiidivaba toitumise korral), puudub vajadus
taiendava laadimise jarele, tekib oht Ule laadida ja
vorm rikkuda.

Kui v6ib oletada gliikogeenivarude ebapiisavust
(tGhjad lihased!), on vajalik anda susivesikuid.
Laadimine saab olla efektiivne vaid kulutusi katva
kaloraazi korral.
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Seet6ttu tuleb voimalikult tapselt hinnata laadimis-
paeva(de) energeetilisi kulutusi, et siis sobiva
kaloraazi piires katta sisivesikutega 75-80%.

SUsivesikuallikate valikul pole tahtsust, erinevalt
arvatust. Tuleks kasutada tavalisi harjumuspéraseid
toiduaineid. Tahtis on vajalik kogus tarbida véima-
likult sagedaste ja vaikeste annuste kaupa (kas voi
iga tunni tagant natuke), see tagab parima omasta-
mise. Laadimispdevadele ei sobi kiudainerikkad pro-
duktid (uurvili), toit peaks olema vaikesemahuline,
kontsentreeritud.

Laadimiseks vajalik susivesikute kogus, laadimise
pikkus, aga ka laadimise vajalikkus Uldse selgub
kahjuks vaid katse-eksituse meetodil. Siin esitatud
juhised saavad olla vaid orientiiriks ja aitavad ehk
suuremaid mooddalaskmisi valtida.

Soolaga on asi lihtsam: soola tuleb tarbida
normaalselt aasta labi. Uhel (maksimaalselt kahel)
voistluseelsel pdeval voiks soolakogust vahendada
miinimumini, st loobuda selle lisamisest toidule ja
valtida soolaseid produkte.

See on piisav, et valtida voimalikku veepeetust
seoses laadimisega.

Mingil juhul ei tohi soola toidust vélja ltlitada
pikemaks ajaks, sest organism kohaneb ja (liigse)
vee valjutusmehhanism ei t66ta enam.

Taiesti méttetu on soolatarbimise viimine “nulli”
(naiteks destilleeritud vee tarbimine).

Veega on lugu analoogiline: veetarbimine peab
olema kogu aeg normaalne, vastavalt vajadusele.
Kogused véivad kill kordades kéikuda, séltuvalt
kadudest.

Ei ole mingit vajadust piirata vedelikukogust
voistluseelsel paeval, kui soolatarbimine on mini-
maalne ja veevaljutusmehhanism on kaivitatud.
Kéik liigne “jookseb valja”!

Ettevaatlikum peaks olema véistluspaeva
hommikul, juhul kui valimus viitab korralikule
“taitumusele”.

Kui sool on pikemaks ajaks valja ldlitatud ja
piiratakse ka veetarbimist, aktiveeritakse organismi
veepeetust pohjustavad mehhanismid ja sel juhul
rikub vaiksemgi soola- ja veekoguse suurendamine
enne voistlust vormi taiesti kindlalt.

Toitumine voistluspaeval tdhendab sisuliselt
pideva energiavoolu tagamist, valtides seedetrakti
taitumist liigse materjaliga. Tarbida harjumuspara-
seid susivesikuallikaid, tihedalt ja vaikestes kogustes.
Vedelikku tarbida méddukalt.

Ettevaatust soolaga: kui see oli viidud mini-
maalseks, ei tohi soolast silia, sest see pohjustab
kiiresti veepeetuse nahaaluses koes ja rikub vormi
tundidega. Erandiks on olukord, kui lihastes tekivad
krambid, siis tuleb halvema drahoidmideks soola (ca
teelusikatdis) manustada.

Absoluutselt on keelatud diureetikute kasutami-
ne! Asja tuum pole mitte selles, et need ained on
dopingunimekirjas, vaid selles, et niigi dehtdreeru-
nud organismist n-6 viimase piisa valjapigistamine
on eluohtlik tegevus! Vee ja elektrollltide normaa-
Ine sisaldus ja tasakaal on rakkude elusplsimise
pohitingimus. Kui seda tugevalt hairida, voib
tulemus olla kéige kurvem. Tuntuim (aga kahjuks
mitte ainus) kulturist, kes diureetikute kasutamise
téttu suri, on Mohammed Benaziza.

Métlemiseks: milleks treenida kdvasti, et lihaseid
kasvatada, ja Uritada siis millegiparast teha neid
vaiksemaks, sest lihas on ju 80% vesil?

MARKMED:
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oiste “toidulisandid” (ingl k food supp-

lements) alla mahub vaga kirju seltskond
tooteid ja neid tuleb Gha juurde. Osa nendest on
lihtsalt (kontsentreeritud) toit, aga jarjest enam
paisatakse turule spetsiifilisi aineid ja nende kdikvoi-
malikke kombinatsioone, millest paljud on ammu
tuntud, kasutatud ja toodetud farmaatsiatodstuses.
Ravimite tootmine ja registreerimine on rangelt
reguleeritud. Uue ravimi turulejdudmisele eelneb
pikk testide rida, ravimi tegelik koostis peab tapselt
vastama deklareeritule. Lihidalt — ravimitega on
tulikas ari tehal

Toidulisandite tootmine ei ole nii reguleeritud ja
piiratud ning pakub véimalust turustada ravimitena
tuntud aineid n-6 varjunimede all. Pole ka seaduse-
ga karistatav, kui toimeaine kogus ja koostis ei vasta
etiketil kirjutatule. Riski votab endale 100% tarbija:
kui tahad, siis usu koéike, mis lubatud...

Et sportlane teeb tavaliselt kskoik mida, et saa-
da kui tahes vaikest eelist konkurendi ees, on toi-
dulisandite t66stus leidnud tanuvaarse tarbija oma
toodangule. Jarjest rohkem on tooted suunatud ka
tavainimesele, sest see turg on palju suurem.

Reklaam on reklaam igas valdkonnas ja see
toimib. Kui inimene maarib end kreemiga usus, et

kortsud kaovad ja kehakaal vaheneb, siis on see
tema isiklik asi.

Loomulikult ei saa soliidsemad ja pikemate plaa-
nidega firmad endale lubada klientide lauspetmist,
vahemalt mitte sel tasemel, et mttakse “6hku”,
kus deklareeritud toimeainetest on vaid jaljed. Kall
peab sportlane endale teadvustama voimalust, et
toodetesse on lisatud toime tostmiseks kee-
latud aineid, mis annavad dopingukontrollis
positiivse tulemuse. (ROKi labiviidud uuring mit-
mesaja toote suhtes naitas, et selline asi on toesti
voimalik!)

Jatame nttd need mustad stsenaariumid ja
eeldame, et saame seda, mida ostame.

Mida on siis métet tarvitada? Mis on parimad
tooted? Mida sd6vad meistrid? Kas ilma toidulisan-
diteta tippu ei j6ua?

Votan vastata vaid viimasele kisimusele: |abi-
moeldud toitumisega on see taiesti voimalik (piisava
andekuse korral loomulikult), aga 6igesti valitud
toidulisanditega on see lihtsam ja mugavam.

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

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

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

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

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

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

Kasutatakse ka segusid. Vaatamata suurele “ka-
rale” erinevate valgukontsentraatide Umber, ei ole
praktilisest vaatekohast suurt vahet, mida tarbida.

Klsimusele, kas tldse on métet valgukontsent-
raati tarvitada, saab vastuse anda (nagu ikka) parast

toiduanallusi. Kui selgub, et meniiiis on valku va-
hem kui vaja, on sportlasel valida kahe véimaluse
vahel: stilia rohkem valgurikast tavatoitu véi lisada
valgukontsentraati. Mélemad valikud on vérdselt
head, eelistus voib kdia maitse voi rahakoti jargi.

Ainult sUsivesikuid sisaldavad kontsentraadid on
sisuliselt puhas kitus. Sageli kasutatakse erineva
imendumiskiirusega segusid. Nende peamine kasu-
tusala on pikkade treeningute ja vdistluste aegne
energiaga kindlustamine. Jallegi on sportlase valida,
kas tarbida spetsiaalset jooki voi lihtsalt sobiva
kontsentratsiooniga suhkruvett.

Suure higierituse korral oleks vajalik ka elekt-
roliUtide kao korvamine, sel juhul on eelistatud
spetsiaalsed segud.

Vaga mugav variant on nii valke kui ka susivesi-
kuid sisaldavad segud (tavaliselt suhtes 1 : 2). Need
sobivad hasti toidukorra asendajaks, kui meeldib.

Kokkuvotteks voibki delda, et spetsiifiliste toidu-
lisandite kasutamise méttekuse Ule véiks néu pida-
da spordiarstiga ja toidukontsentraatide kasutamise
suhtes langetada otsus parast toiduanallUsi.

MARKMED:
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on nagu sukk ja

saabas, arvavad
paljud, ja raske on siin
vastu vaielda. P&hjus on
selles, et teatud ainetel
on tugevalt valjendu-
nud anaboolne toime,
sageli koos depoorasva
kogust vahendava
toimega, muutes need
ained (anaboolsed ste-
roidid, kasvuhormoon
jmt) kulturistidele
suureks ahvatluseks.

Dopingu kasutami-
ne on levinud rohkem
nendel spordialadel, kus
see annab eelise.

Selliste hulka kuu-
luvad mingi kehalise
voime (nagu jéud, kii-
rus, vastupidavus) maksimaalsest arengust séltuvad
spordialad.

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

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

Kahjuks on elukutseliste kulturismis (Ule)tdhtsus-
tatud lihasmassi osa. Seda soodustab (et mitte

RME

» ".a’

Pavel Kossenko, Ott Kiivikas, Marek Kalmus

6elda — pohjustab) koigi peamiste dopinguainete

lubatavus. Testitakse vaid diureetikute kasutamist.
1990. aastate alguses Uritati dopingukontrolli juu-
rutada ka profivdistlustel, kuid sellest loobuti vaga
ruttu, sest eetika taandus arihuvide ees.

Seetdttu peab ndustuma nende arvamusega, kes
peavad profikulturismi omamoodi tsirkuseks, aga
mitte tosiseltvdetavaks spordiks.

IFBB alustas dopingukontrolli amatdoéride
tiitlivoistlustel aastast 1986. Kindlasti piirab selline
praktika mingil maaral dopingu kasutamist, muutes
téendolisemaks ka puhaste sportlaste edu voimalu-
sed. Suuremat efektiivsust dopinguvastases voitluses
voiks loota kill alles vdistlusvalistest kontrollidest,
mis peaks kaivituma aastast 2007.

Kas on Uldse véimalik rahvusvahelisel tasemel
puhta sportlasena edukas olla?
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Loomulikult on, aga ainult silmapaistva andekuse
juures! Tapsustagem maistet “silmapaistev ande-
kus”: vaga head skeleti proportsioonid, laiad élad,
kitsad puusad, peened liigesed, ilus lihaste kuju ja
keskmisest palju suurem vbime vastata treeningule
lihasmassi juurdekasvuga.

Olen veendunud, et medalid on reaalne eesmark
amatdoride tiitlivoistlustel ka puhastele kulturistidele
ja nende téendosus on seda suurem, mida kerge-
mas kaalukategoorias voisteldakse. Dopingukontroll
téhustub tasapisi, aga kindlalt, jattes aasta-aastalt
Uha vdhem mangumaad petturitele.

Nii nagu ei kao maailmast kuritegevus, nii jaavad
ka spordis ilmselt alati dopingukasutajad. Vabane-
mine dopingust on moeldav vaid eetilisel alusel: kui
kunagi koik aktsepteerivad fakti, et mangureeglite
rikkumine on lihtsalt ebaeetiline ja ebaaus.

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

Aarmiselt rumal on arvamus, nagu saaks dopingu-
ainetega “ette” lihasmassi koguda, et siis hiljem
puhtalt jatkates seda lihtsalt sdilitada. Loodus ei
tdota niimoodi!

Koik "kunstlik” piisib vaid niikaua, kuni
dopinguained organismis toimivad.

Parast kuuri |6ppu langeb lihasmass ja joud
lGhikese aja jooksul algtasemele, parimal juhul sailib
vaike osa, mis oli n-6 loomulik treeninguga saavuta-
tud juurdekasv.

Halvemal juhul langevad naitajad veel madala-
male, sest rikutud sai organismi oma hormoonide
produktsiooni. See on reaalsus — tasuta Idunaid ei
ole!

Ukski dopinguaine pole pole méeldud ter-
vele inimesele manustamiseks. Tegemist on
ravimitega, mille kasutamine on naidustatud
erinevate haiguste korral. Paljudel neist on
ohtlikud kérvaltoimed.

Uksikute ainete kasitlus valjub selle raamatu
piiridest, kuid sportlased ja eriti treenerid peaksid
orienteeruma peamiste dopinguainete kasutamise
ohtudes, tutvudes vastava kirjandusega.

MARKMED:

tekst: Indrek Otsus
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VOISTLUSSPORDI ARENG JA UUTE ALADE TEKE

KULTURISM

Kahjuks on tanapdaeval vaga raske jouda
selgusele, mis reeglite ja kriteeriumide jargi
reastati atleete 20. sajandi alguses esimestel kehailu
konkurssidel. Vaga téendoliselt mingit Uldiselt akt-
septeeritud reeglistikku polnudki. Eks iga korraldaja
tegutses, nagu soovis, ja vaevalt oli hindajatelgi
selge ettekujutus, mida konkreetsemalt vaadata.

Iga Uksiku hindaja otsustus oli siis puhtalt
subjektiivne, “meeldib / ei meeldi” péhimabttel ja
tegelikult pole selles olulist muutust ka
tanapaevaste kulturismivoistluste hindamisel.
"Obijektiivsuse” peaks tagama suure arvu subjek-
tiivsete hinnangute summeerimine. Siiani pole keegi
midagi paremat valja méelnud, nimetagem seda
demokraatiaks.

Aegade jooksul on Uritatud parima atleedi sel-
gitamiseks peale kehailu vérrelda voimeid ka teistel
(spordi)aladel ja, mis praegu tundub koomilisena,
isegi emakeeleoskuses. ..

Tanapaeval reastatakse kulturistid vdistlustel
oma valimuse (kui nii vdib 6elda) ja oskuse jargi
seda demonstreerida, eeldamata muid (sportlikke)
voimeid.

Aga vaadakem, mis juhiseid annab IFBB amatdoéride

vBistlusmaarustik kohtunikule kulturistide keha

hindamiseks. Jargnev pole mitte tapne télge, vaid

sisuline kirjeldus.

1. Kohtunik peab hindama vdistleja keha(ehitust)
kui tervikut.

2. Kohustuslike pooside vordlemisel tuleb esmalt

vaadata peamist (demonstreeritavat) lihasgruppi.

3. Seejarel vaadata kogu keha, Ulevalt alla: pea,
kael, 6lad, rind, kaelihased, rinna- ja deltalihaste
Uhenduskoht, kdhulihased, talje, reied, sdared,
labajalad.

4. Sama protseduur on selja pooside hindamisel:
trapets-, Umar- ja harjaalune lihas, seljasirutajad,
tuhar, reie tagaosa lihased, saared, labajalad.

Imre Vahi, Ott Kiivikas, Argo Vaible

5. Vorrelda ja hinnata tuleb lihaste suurust-paksust,
tasakaalustatud arengut, reljeefsust.

Vahemarkusena: tundub kill veidi arusaamatuna,
mida hinnata pea ja labajalgade juures, aga maarus-
tes just nii kirjas on.

Kuigi on pultud hinnata Gksikuid poose
punktide sUsteemis, summeerides siis hinded, on
elujouliseks osutunud lihtsam viis: kohtunikud
reastavad voistlejad (andmata vordseid kohti) ja see,
kelle kohtade summa on vaikseim, on vditja. See-
juures arvatakse summast maha (séltuvalt kohtunike
arvust) 1-2 kérgemat ja 1-2 madalamat kohta.

Tungimata voistlusmadruste detailidesse, millega
voib igatks neid lugedes end kurssi viia, vaariks
siiski selgitust, kuidas toimub véistlus ja milliste
protseduuride jarel selgub kulturistide paremusjar-
jestus amatodride tiitlivaistlustel (ka kdigil suurema
osavotjate arvuga vaistlustel).

fotod: www.fitness.ee
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Elimineerimis-raund

Toimub ainult juhul, kui on Gle 15 voistleja. Eesmar-
giks on selgitada (aga mitte jarjestada) need 15, kes
jatkavad voistlust. Voistlejad sooritavad viie kaupa
gruppides neli kohustuslikku poosi. Kohtunikud
margivad ristiga need, kes jatkavad (voi need, kes ei
jatka, see soltub voistlejate arvust).

Raund 1 (vordlused kohustuslikes poosides)

Vbistlejad sooritavad viie kaupa gruppides neli ko-
hustuslikku poosi. See on kohtunikele tutvumiseks

Rolandas Pocius

ega lahe hindamisele. Seejarel saavad koik kohtu-
nikud kutsuda kérvutamistele voistlejaid, keda nad
tahavad naha (aga mitte Ule viie voistleja korraga).
Kérvutamistel sooritatakse kdik seitse kohustuslikku
poosi (naistel viis poosi). Esimese raundi tulemusena
selgub paremusjarjestus 1.-15. kohani. Kohad 7.—
15. on I6plikud ja nendele sportlastele on vdistlus
I6ppenud. Kuus parimat jatkavad finaalis (tavaliselt
jargmisel paeval) omavahelise paremuse selgitamist
nullist, st 1. raundi kohapunktid arvesse ei lahe.

Raund 2 (individuaalsed vabakavad)

Finalistid sooritavad (numbrite jarjekorras) muusika
saatel oma vabakavad, pikkusega 60 sekundit. Va-
bakavad voivad sisaldada erinevaid poose vdistleja
valikul ja liikumisi-tleminekuid, aga kavas peavad
olema ka kohustuslikud poosid. Kohtunikud hinda-
vad voistleja keha tema esitatud kavas, mitte ainult
kava esitamist (tehnikat), nagu sageli arvatakse, ja
reastavad voistlejad, vottes arvesse nii keha kui ka
esituse.

Raund 3 (kohustuslikud poosid ja posedown)

Kdik viis finalisti sooritavad korraga kohustuslikud
poosid (mdéned korrad, vahetades laval kohti, et
luua koigile vordsed voimalused), kuid kohtunike
valjakutseid ei ole. Kohustuslike pooside pdhijal
reastavad kohtunikud voistlejad paremusjarjestusse.
Jargneb posedown (tavaliselt 60 sekundit), mille
jooksul vdistlejad saavad esitada poose vabal valikul,
aga seda ei hinnata.

Seega selgub paremusjarjestus 1.-6. kohani 2. ja
3. raundi kohapunktide summeerimisel. Suurenda-
maks kohustuslike pooside osakaalu, korrutatakse
3. raundi kohapunktid kahega. Kui summa on
vordne, otsustab parem koht raundis 3.

Voistlusmaarustesse tehakse ikka aeg-ajalt
muutusi, harva on need péhiméttelised, enamasti
detaile puudutavad. (Ka dlalkirjeldatud viisil on
paremust selgitatud alles aastast 2007.) Ka on pro-
fessionaalide voistlusmaarused ernevad, kuid neid ei
hakka siinkohal tutvustama.

Olgu ajaloo huvides margitud, et esialgu
(1959-1969) selgus amatdoride maailmameister
Uhes kategoorias (dieti “kategooriat” ei olnudki),
siis (1970-1975) jagati voistlejad kolme pikkuseklas-
si ja alates aastast 1976 voeti kasutusele kehakaalu-
kategooriad (kuni 75, kuni 90, dle 90). Edaspidi on
kaalukategooriate piire muudetud ja nende arvu on
suurendatud praeguseks juba kaheksani. (Aasias on
lubatud koguni Gheksa kaalukategooriat).

tekst: Indrek Otsus
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KULTURISMIVOISTLUSED NAISTELE

aiste vdistlusi hakati

korraldama 1970.
aastate teisel poolel ja
aastal 1979 jéuti juba
esimeste amat®oride
maailmameistrivoist-
lusteni. Samal ajal
kaivitati ka professionaa-
lide vbistlused, naiteks
Ms.Olympia aastal 1980.

Amatooridel oli
esialgu kolm kehakaa-
lukategooriat (kuni 52,
kuni 57, Ule 57). Aastast
2007 jdi seoses naiste
kulturismi populaarsuse
languse ja vdistlejate
arvu vahenemisega
jarele kaks (kuni 55 ja
Ule 55). Kohustuslikke
poose on viis, Ulejaanus
on naiste voistlusmadaru-
sed analoogilised meeste
reeglitega.

Naiste kulturismi areng oli esialgu vaga Kkiire,
seda nii harrastajate-vdistlejate arvu, geograafilise
kandepinna, aga eriti sportliku taseme poolest.
Naiskulturistide lihasmass ja reljeefsus jéudsid
tasemele, kus Uldaktsepteeritava ilumdistega
polnud enam eriti tegemist. Tipud kaotasid “sideme
rahvaga”, nende osa eeskujuna muutus kisitavaks
ja, mis edasist arengut silmas pidades ehk olulisim,
nad ei leidnud enam valjundit drimaailmas. (Vahe
on kaupu, mida “kollidega” reklaamida!)

Nii viis asjade loomulik kaik selleni, et just
naiste kulturismist sai alguse teiste voistlusalade
eraldumine. Need on alad, kus liigne lihaste suurus
ja reljeefsus on miinuseks. Muide, ka naiste kultu-

bl-\l\l "’SU

1 INESS

UNDIAL DE,

Elena Sportun & Inkeri Salminen

rismis Uritatakse iga hinna eest tagasi p66rduda
naiselikuma véljandgemise poole: kohtunikele on
antud vastavad hindamisjuhised ja voistlejatele
korraldus “vahendada lihasmassi 20% vérra”.
Paraku suurendab selline kriteeriumide muutmine ja
ebaselgus hindamise subjektiivsust veelgi, aga eks
sellega tuleb nii vaistlejail kui ka publikul arvestada
ja leppida...

Kulturismivdistlused paaridele (mees + naine)
pole kunagi eriti osavoturohked ja populaarsed
olnud, kuigi tiitlivdistluste medaleid jagatakse ka
sel alal. Subjektiivsuse moment paaride hindamisel
véimendub.

fotod: www.fitness.ee
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FITNESS

Fitness on esimene kulturismist eespool kasitletud

pohjustel vélja kasvanud ala, mis esialgu haaras

vaid naissportlasi. Maailma meistrivaistlusi korralda-

takse aastast 1996.

Fitnessis tuleb peale kehaehituse demonstree-
rimise esitada ka akrobaatika-, tantsu- ja aeroobi-
kaelemente sisaldav vabakava, mis annab esitajale
kallalt vabad kaed, aga eeldab siiski neil aladel haid
oskusi.

Mida hinnatakse fitnessi-vdistleja keha juures?

1. Kohtunik peab hindama vdistleja keha sportlikku
valimust kui tervikut.

2. Hindamisele kuuluvad juuksed (soeng), nao ilu,
lihaste areng, kehaehituse tasakaalustatus ja
proportsioonid, naha seisukord ja toon ja sport-
lase vbime esineda enesekindlalt ja graatsiliselt.

3. Lihased peavad olema “lmara vormiga” (?),
sportlikult treenitud, véhese rasvaga. Liiga (st
kulturistlikult) suur lihasmass ja lihaste reljeefsus
on miinuseks!

4. Hindamise votmesdnad on “tervis” ja
“sportlikkus”.

Praegu kehtivate voistlusmaaruste jargi on amatéo-

ride naiste fitnessis kaks pikkusekategooriat: kuni

163 cm ja Ule 163 cm.

Suurvdistlustel toimub véistlus Gldjoontes
jargmiselt.

Elimineerimis-raund viiakse labi, kui voistlejaid on

Ule viieteistkimne.

Raund 1. Voistlejad sooritavad viie kaupa gruppides
neli veerandp®&dret: vabaseis eest, vasakult kiljelt,
selja tagant, paremalt kiljelt ja jalle eest. See on
kohtunikele tutvumiseks ega kuulu hindamisele.
Seejarel algavad valjakutsed-kérvutamised 3-5
voistleja kaupa, kes sooritavad neli veerandpddret.
Kohtunikud annavad paremusjarjestuse 1.—15.
kohani, arvestades juhiseid keha hindamiseks.

Raund 2. Kdik viisteist voistlejat esitavad numbrite
jarjekorras oma vabakava, mille pikkuseks v6ib olla
kuni 90 sekundit. Kavas voib olla sportaeroobika,
tantsu ja véimlemise elemente, aga ka muid
sportlikke “trikke”. Ei ole mingeid kohustuslikke
elemente. Kohtunikud hindavad vabakava tervik-
likkust, stiili, esituse isikupdara, j6u-, painduvus- ja
voimlemiselementide raskust, soorituse puhtust ja
kiirust. Hinnatakse ainult kava ja mitte keha ning
voistlejad reastatakse 1.-15. kohani.

Esimese ja teise raundi kohapunktid summee-
ritakse ja saadakse paremusjarjestus, mis 6.-15.
kohani on 16plik. Vordsete punktide korral otsustab
1. raund.

Raund 3 toimub tavaparaselt jargmisel, finaalide
paeval. Sinna paaseb kiimme paremat, kes kdige-
pealt esitavad numbrite jarjekorras oma vabakava,
mis ei kuulu hindamisele ja on lihtsalt vaatamiseks
publikule. Seejarel kutsutakse lavale 1.-5. kohal
olevad sportlased, kes sooritavad koos neli veerand-
pdoret, mille juures veelkord hinnatakse keha. Need
kohapunktid liidetakse 1. ja 2. raundi summale

ja saadakse 16plik paremusjarjestus 1.-5. kohani.
Vérdsete punktide korral otsustab 3. raund.

tekst: Indrek Otsus



81

MEESTE FITNESS

simesed ametlikud maailmameistrivdistluste

medalid jagati aastal 2006. Aastatel 2003-2005
voisteldi maailma karikale.

Enamjaolt on meeste voistlusmaarused sarnased
naiste omadega, naiteks keha hindamisel arvesta-
takse ka soengut, nagu ja nahka (iseasi, mil maaral).
Erinevusi on raundide hindamisel.

Elimineerimis-raund toimub vaid siis, kui voistle-
jaid on Ule viieteistkiimne. Sooritatakse 3-5 kaupa
gruppides neli veerandpdoret (vabaseis).

Raund 1. Hinnatakse vabaseisu (neli veerandpdoret)
ja antakse kohad 1.—15. Ka meeste fitnessis on liig-
ne lihasmass ja reljeefsus maaruste jargi miinuseks.

Kommentaariks: lihasmass on piiratud juba
reeglitega. Soltuvalt voistleja pikkusest on maa-
ratud maksimumkehakaal. See on pikkus (cm)
miinus 100, pluss 1-4.

Samas ei ole lihaste reljeefsuses-separatsioonis
kall kulturistidega vorreldes vahet margata.

Raund 2. Numbrite jarjekorras esitatakse vabakava
(kuni 90 sekundit). Kohtunikud annavad kohad
1-15, arvestades ainult kava (mitte keha).

Esimese ja teise raundi kohapunktide summeeri-
misel saadakse paremusjarjestus, mis on 6.—15.

fotod: www.fitness.ee

Andrzej Baczynski
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BODY-FITNESS

"I Idistades véiks delda, et tegemist on fitnessi
keharaundiga, mis kordub erinevas riietuses.
Keha hindamiskriteeriumid on voistlusmadaruste jargi
analoogilised fitnessiga. Praktikas tundub siiski, et
body-fitnessis eelistatakse “pehmemaid”, véhem
lihaselisi figuure kui fitnessis. See ala sarnaneb
kdige enam iludusvdistlusega. Kulturismi ja fitnessi
voistluste kirjeldamisel ei olnud péhjust peatuda
voistlusriietusel, sest nduded selle kohta on detail-
selt kirjas voistlusmaarustes.
Body-fitnessi raundide kirjeldamisel peab Gld-
joontes mainima ka vaistlusriietust, sest muust eriti
radkida ei olegi.

Elimineerimis-raund viiakse |dbi, kui voistlejaid on
Ule viieteistkimne. Valik toimub nelja veerandp&or-
dega vabaseisu hindamisega.

Raund 1. Voistlusriietuseks on kaheosalised,
mustast mittelaikivast riidest bikiinid ja mustad
kinnised kingad (tallapaksus kuni 6,35 mm, kontsa
kdrgus kuni 127 mm). Sooritatakse vabaseis nelja
veerandp6ordega, alguses viie kaupa gruppides
(tutvumiseks), siis 3-5 kaupa kohtunike valjakutsete
alusel (hindamiseks).

Raund 2. Voistlusriietuseks on ujumistrikoo, mille
materjal ja varv on vdistleja valida. Kingade varv on
vaba, aga tegumood sama mis 1. raundis. Lubatud
on ehted moistlikkuse piirides. Hindamisprotseduur
on sama mis 1. raundis. Siiski tuletatakse vdistlus-
madarustes kohtunikele meelde, et seda raundi tuleb
hinnata “varske"” pilguga.

Esimese ja teise raundi kohapunktide summeeri-
misel selgub 16plik paremusjarjestus 6.—15. kohani,
viis parimat jatkavad finaalis (raund 3).

Katarzyna Kozakiewicz, Barbora Benesova & Monica Hoyer

Raund 3. Riietuseks on bikiinid, varv ja materjal
vaba. Kingade tegumood ja varv voistleja valikul,
kuid noéuded talla paksuse ja kontsa kérguse suhtes
endised (keelatud on nn platvormtald). Sooritatakse
neli veerandp&dret lava keskel ja molemal tiival,

et anda vordsed voimalused nii voistlejatele kui

ka kohtunikele. Kolmanda raundi kohapunktide
liitmisel esimese ja teise raundi summale saadakse
paremusjarjestus 1.-5. kohani. Vérdsete punktide
korral otsustab 3. raund.

Osalejate arv body-fitnessi vdistlustel on kiiresti
kasvanud ja praegu on kasutusel neli pikkusekate-
gooriat: kuni 158 cm, kuni 163 cm, kuni 168 cm,
Ule 168 cm.

tekst: Indrek Otsus
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KLASSIKALINE KULTURISM

lassikaline kulturism on kéige noorem vdistlus-

ala, mille esimesed MMi medalid jagati aastal
2006. See sobib meestele, kes ei taha (v6i ei suuda)
arendada sellist lihasmassi, nagu see on tanapdeva
kulturistidel, aga soovivad siiski omada atleetlikku
ja esteetilist kehaehitust/muskulatuuri. Eks néudlus
sellise ala jarele iseloomustab ummikseisu, milleni
kulturism on ka meesvdistlejate poole peal joudnud.
Et tegemist on sisuliselt lihasmassipiiranguga kul-
turismiga, voib sellist arengut kasitleda kui vastust
dopinguainetest “labi imbunud” olukorrale.

Ala on alles uus, selle populaarsus kiiresti kas-
vamas ja kindlasti kajastub see ka véistlusmaaruste
voimalikes muutustes. Praegu on kolm pikkuskate-
gooriat: kuni 170, kuni 178 ja tle 178 cm. Vdistleja
maksimumbkaal séltub pikkusest, selleks on pikkus
(cm) miinus 100, pluss 2—6. Voistluste korraldus
(raundid) on sama mis kulturismis, samuti kohustus-
likud poosid ja nduded vabakava puhul. Esimeses
raundis sooritatakse peale seitsme kohustusliku
poosi ka vabaseis nelja veerandpddrdega.

Kahtlemata annab kassikaline kulturism véima-
luse veidi teistsuguste eeldustega (ka teistsuguse
maottemaailmaga) sportlastele, teisalt tahtsustuvad
skeleti siinniparased eeldused tippu jdudmisel veel-
gi, sest puuduste lihasmassiga “kinnimatsimiseks”
on voimalused piiratud. Sama tdde maksab ka
naiste body-fitnessis!

Argo Vaible & Imre Vahi

Olles pogusalt vaadelnud kulturismist valja kasvanud
uute alade voistlusi puudutavat poolt, peab |6petu-
seks rohutama, et koigi nende alade lihastree-
ning on kulturismiga identne, samuti kehtivad
koik kehakaalu reguleerimisega, voistlusvormi
saavutamisega ja toitumisega seotud aspektid,
mida on kdesolevas raamatus kasitletud.

fotod: www.fitness.ee
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POSEERIMINE

Poseerimine on kulturismivoistluste lahutamatu
osa ja tihti saab paremuse otsustamisel peale
voistlusvormi ja lihasmassi maaravaks ka parem
poseerimisoskus. Poseerimisoskuse osakaal ilmeb
tavaliselt vérdse flisilise vormiga voistlejate puhul.
Aga loomulikult ainult poseerimisoskusest ilma
lihasteta ei piisa. Mida tahendab hasti poseerida?
Eelkoige tdhendab see oskust esitada Zdriile
ja publikule maksimaalselt oma vdistlusvormi ja
lihaskonda. Palju on juhuseid, kui vdistlustulemus
kannatab seet6ttu, et ei ole piisvalt tegeletud
poseerimise dppimisega. Tulemuseks on see, et ei
suudeta maksimaalset realiseerida oma vormi. Véib
Oelda, et poseerimine on nagu muudel spordialadel
tehnika 6ppimine — véime omada haid flusilisi
nditajaid, kuid ilma korraliku tehnikata sooritus
kannatab.

Alustame sellest, et teeme selgeks kohustuslikud
poosid:

Marek Kalmus

tekst: Ott Kiivikas
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1. Vabaseisud eest ja tagant. Vabaseis on
tegelikult ks olulisemaid poose kulturismis
Uldse, sest enamiku laval viidetud ajast ollakse
“vabaseisus”. Eriti mangib see rolli suurvdistlustel,
kus on palju vdistlejaid ja poolfinaali ehk 15 sekka
saamiseks joutakse teha ainult neli kohustuslikku
poosi. Ulejaanud aja jooksul saab tihti maaravaks
vabaseis ehk teisisdnu kehaehituse ja lihaskonna
proportsioonid. Uldjuhul on kohtunikel vihe aega,
et selekteerida valja 15 paremat. ( Hiljem, 15 pa-
rema seas, hakatakse juba poéhjalikumalt vérdlema
kohustuslikke poose). Jalad on paralleelselt, poiad
natuke valjapoole pdoratud, kannad koos, pdlved
natuke kéverdatud, selg sirgu. Hingata sisse, teha
rindkere véimalikult suureks ja selg laiaks. Kaed
hoida laiemalt (aga mitte nagu lennukitiivad!). Po-
hiprobleem kipub eest vabaseisu puhul olema see,
et Ulakeha suudetakse kull hoida hasti pinges, aga
unustatakse jalad. Kuid inimese tervikvaljandgemine
on ju kulturismi alus! Miinus on see, kui tuntakse
end ebakindlalt, niheletakse, vaadatakse pidevalt
oma lihaste peale, pingutatakse lihaseid ja tehakse
isegi moningaid muid poose sel ajal, kui on antud
kasklus “vabaseis”. Muidugi tdhendab vabaseisus
seismine siiski pingutust — oluline on hoida stabiilselt
keha asendit ja samal ajal ei tee ka paha naeratada
(vahemalt mitte teha “kurja nagu”). Uldmulje peaks
olema esteetiline ja mitte Ule pingutatud.
Seljatagant on asi natuke lihtsam — oluline on, et
ei unustataks pingutada jalgu ja tuharaid ning selg
voimalikult laiaks ajada.

2. Vabaseis kiiljelt (klassikalises ja professio-
naalses kulturismis). Jalad on paralleelselt, kiljega
ollakse kohtunike ja saali poole, vaade on otse (ei
tohi vaadata saali poole!), pdorded tehakse timber
oma telje suunaga paremale. Kasi ei tohiks varjata
tuharaid, see on natuke tagapool, kilinarvarrest
veidi kdverdatud.

3. Kohustuslikud poosid.

a) Topeltbiitseps eest. Kdigepealt pane jalad
paika, need asuvad paralleelselt ja on pinges. Siis
siruta kded kérvale vélja ja pinguta ktnarvarrest
kdverdatud 6lavarsi — biitsepseid. Sagedane viga:
Olad tostetakse liiga Ules, kaob selja laius! Alati
peab arvestama seda, et poosides ei hinnata mitte
ainult konkreetset lihasriihma, mis poosi nimes esi-
neb, vaid ikkagi keha kui tervikut. Nii et ara unusta
ka biitsepsite pingutamise puhul jalgu.

fotod: www.fitness.ee
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b) Lailihas eest. Alustame poosi samuti jalgade
asendi paikapanemisest — jalad on paralleelselt,
poiad voivad olla natuke vélja pdoératud, jalad
polvest pisut koverdatud. Katega hoiame mélemalt
poolt vodkohast, kilgedelt. Kasi on rusikas (vaid
poialde ja nimetissdrmedega hoiame kilgedelt), po-
seerimispukstest veidi kdrgemal. Viime selja lailihase
voimalikult laiaks, vaade on otse. Sageli unustatakse
jalad (nagu ikka!) ja kallutatakse end liiga taha voi
ette. Mdnikord on see vajalik, kuid tuleb hinnata
seda, millisel kdrgusel istuvad kohtunikud.

¢) Rind - biitseps kiiljelt. Kiljepoose voib soorita-
da Ukskoik kummalt kaelt, selles suhtes ettekirjutusi
ei ole. Pane jalad paika — need asetesevad Ukstei-
sega kontaktis. Jalg, mis jadb kohtunike poole,

on toetatud poiale, teine jalg on tugijalg ja jaab
taistallale. Kdverda natuke polvest moélemat jalga,
hoia need Uksteisega kontaktis, et kilgvaates jala
tagaosa maksimaalselt ndha oleks. Vota the kaega
teise kde randme juurest kinni. K&si, mis jaab saali
poole, on keha ligidal ja kdverdatud 90kraadise
nurga all, teine kasi toetab seda randme pealt.
Hoides kae keha ligidal, hinga sisse, nii et rinnakorv
tunduks maksimaalselt suur, kdht témba sisse, teki-
tades mulje peenest keskkohast ja véimsast rinnast.
Pilk on suunatud kohtunike poole.

d) Topeltbiitseps seljatagant. Toetame Uhe jala
tahapoole, selleks kéverdame end natuke pdlvedest
ja pingutame saart, demonstreerides kogu poosi
valtel ka saarelihaseid. Kaed viime dles ja toome
nad alla 6lgade korgusele, samal ajal maksimaalselt
6lavarsi pingutades. Oluline on tunnetada kogu
seljalihaskonna pinget ja loomulikult mitte unustada
jalgu! On viga, kui seljalihased tdmmatakse liiga
kokku ja selja laius “laheb kaduma”! Proovige

seda valtida, sest poosis ei hinnata mitte ainult
biitsepseid.

y
e) Lailihas seljatagant. Jalgade asend sama nagu
eelmise poosi puhul, voite ka tugijalga vahetada,
kuid see ei ole kohustuslik. (Muide, hea on 6ppida
vordselt molemalt poolt poose votma. Kui voistlusel
on naiteks 7-8 valjakutset, on hea, kui saate ka
klljepoosides kasi vahetada.) Lailihase poosi soori-
tamisel seljatagant votate katega samuti kilgedelt
nagu lailihast eest vottes ja viite selja lailihase mak-
simaalselt laiaks. Viga on end kallutada liiga taha
vOi ette ja tdbmmata selg liiga kumeraks — kaovad
seljalihaste eristusjooned ja jaab nn lame selg, mis
on kall lai, kuid ilma detailideta.
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f) Triitseps kiiljelt. Jalad on samuti nagu rind

— biitsepsipoosis, natuke polvest kéverdatud. Pingu-
tame maksimaalselt triitsepsit, teine kasi tuleb selja
tagant ja haarab randmest v6i ndppudest. Tasub
markida, et see poos (nagu kdiljelt poosid tldse!)
on vaadatav vaid kitsast sektorist. See tahendab, et
poos tuleks suunata esialgu keskmisele kohtunikule
ja siis veidi keha poorates suunata poos “6ige nurga
alt” ka teistele kohtunikele. Oluline on kéht kogu
aeg maksimaalselt sees hoida, et keskkoht voimali-
kult peenike tunduks.

MOSTMUSCULAR (ainult professionaalne
kulturism)

Poseerib Ott Kiivikas

g) Koht ja jalad. Nagu ka koiki teisi poose, alusta-
takse seda jalgade asendi paikapanemisest. Tugijalg
on polvest natuke kdverdatud, teine jalg on ette
sirutatud ja maksimaalselt pinges. Viime kaed kukla
peale nii, et kGUnarnukid jddvad pea koérvale. Hinga-
me valja ja pingutame maksimaalselt kéhulihaseid.
Jalgade asendit voib poosi kdigus ka muuta, et
ndidata jalalihaseid erinevate nurkade alt. Ei ole mé-
tet vaga “vingerdada”, hea oleks ikka korraks poos
lukustada ja hoida, et kohtunikel oleks parem naha.
Sama voib teha ka kdhulihastega — kallutada keha
natuke kilgedele, et ka kéhu poikilihaseid naidata,
kuid alguses voiks ikka asendi fikseerida. Sageda-
semaid vigu: keha kallutatakse liiga ette, varjates
kdhulihased, unustatakse kdhu pingutamise kaigus
jalad, kGtnarnukid ldhevad peast liiga kaugele.

Kokkuvétteks voib delda, et poseerimine on
kulturismis peaaegu sama tahtis kui treening. Voite
muuta nulliks kogu ettevalmistuse, kui te ei oska
oma lihakonda kohtunikele esitleda. Et laval tehtav
pingutus Uletab tunduvalt selle, mida tehakse kodu-
se harjutamise kaigus, siis harjutage nii, et suudate
poose vahemalt 10-15 sekundit Ghes asendis hoida,
et tagada treenitus, mis aitab teil voistlustel maksi-
maalselt hasti esineda.
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VABAKAVA KOOSTAMINE

Vabakava on kulturismivéistluse Uks osa ja nagu
aeg on naidanud, hinnatakse seda kaasaegses
kulturismis Uha enam. See tdhendab, et oluline on
vabakavaga (ja poseerimisega Uldse!) tegeleda ka
hooajavalisel perioodil. Paljud vdistlejad aga “avas-
tavad” vabakava kahjuks alles viimasel minutil,
enne voistlusi. Millele peaks siis kava koostamisel
tédhelepanu pd6rama?

Uks koige olulisem tegur on muusika valik.
Muusika ei tohiks jatta publikut Ukskdikseks, selles
peab olema voimsust, mis sunnib lugu kuulama.
Kui muusika on mittemidagiUtlev ja jddb marka-
matuks, on selle taustal ka raske ennast esile tuua.
Lugu, mille valite, ei pea olema nttdisaegne hitt,
voib vabalt kasutada klassikalist rokk- ja popmuusi-
kat, raakimata klassikalisest muusikast. Oluline, et
lugu (viis/ritm) on kaasahaarav. Sobiv on ka erinev
filmimuusika, mida labi kulturismiajaloo on edukalt
lavalaudadel kasutatud.

Teine oluline tegur on see, et suudaksite panna
oma kava muusikasse, see tadhendab ritmitunne-
tust. Paljud vdistlejad liiguvad hoopis teises riitmis
kui neid saatev lugu, tulemuseks on sobimatu
kompositsioon. Tuleb ikka ara tabada, et kui on
rahulik muusika, siis me ei saa poose kiiremini
vahetada, kui loo riitm seda lubab, ja vastupidi
— kiirema loo puhul aeglaselt liikuda. Kindlasti
voiks ka muusika kulminatsioonikohtades kasuta-
da oma paremaid ja vdimsamaid poose, see annab
kavale ilmet. Pooside vahetused peaksid toimuma
sujuvalt, mitte jarskude liigutustega.

Kolmas oluline moment on see, et vabakavas
kasutataks ja réhutataks oma tugevaid kulgi, plu-
des varjata nérgemaid. Vabakavas véib kasutada
rohkem ja teistsuguseid poose, kui tehakse kohus-
tuslike pooside raundis. See annab sisuliselt voist-
lejale vabad kded — keelatud ei ole teha saltosid ja
spagaate, pigem aitavad need elemendid eristuda

rutiinsetest kavadest, naidates kulturistide paindu-
vust ja liikuvust. Kaasaegsetes kavades on kasutatud
lausa tantsulisi elemente ja isegi nn robotliikumist,
mis on publikus tavaliselt ka ovatsioone tekitanud.

Kulturismi véistlusmaarustesse on tehtud oluline
muudatus, mis jarsult téstab vabakavba tahtsust
|6pptulemuse saavutamusel. Nimelt alustavad kuus
finalisti teist voistluspdeva nullist, st esimese paeva
kohustuslike pooside eest saadud kohapunktid
arvesse ei lahe. Teisel paeval hinnatakse eraldi ka
vabakava - kohapunktid antakse nii kohustuslike
pooside kui ka vabakava eest eraldi, mis siis sum-
meeritakse. Vabakavaga on ménigi mees medali
voitnud voi kaotanud!

Kokkuvotteks voib delda, et vabakavaga tasub
tegeleda ja vaeva ndha. Hea 6ppimisvdimalus on
voistluste vaatamine nii otse elus kui ka videolindilt,
seda eelkdige ideede saamiseks, teostust on vaja
siiski ise dppida ja jarjepidevalt harjutada.
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FITNESSI JA BODY-FITNESSI KOHUSTUSLIKUD POOSID

Fitnessis ja body-fitnessis koosneb kehahindamise
voor kohustuslikest poosidest, milleks on vaba-
seisud eest, tagant ja mélemalt kuljelt. Mida tuleks
teada poseerimisest ja milliseid vigu valtida, sellest
alljdrgnevalt radgimegi.

1. Vabaseis eest on kindlasti ks péhipoose, sest
nagu kulturismis, ollakse ka fitnessis kogu laval viibi-
tud aja jooksul enamasti ndoga saali poole. Jalad on
paralleelselt koos — fitnessis on lubamatu, kui jalga-
de vahel on kas voi minimaalne vahe. Kded hoida
Olgadest laiemalt kilgedel, kaelabad on pdératud
sissepoole, nii et kde valimine kilg vaatab saali
poole. Hingake sisse, ajage selg maksimaalselt laiaks
ja rinnakorv suureks, koht tommake sisse, et talje
mojuks voimalikult peenena. Adrmiselt oluline on
sailitada korrektne kehaasend mitte ainult vérdluste
ajal, vaid ka laval tagaplaanil seistes. See pole kerge,
kuid ennast peab kontrollima kogu laval oldud aja
jooksul — ei tohi ennast I6dvaks lasta!

B-F

2. Seisud kiilgedelt. Jalad on parallelselt koos,
keha on natuke ettepoole, rind ette, koht sisse,
kaded on suunatud kulgedel tahapoole, aga nii, et
ei varjaks tuharaid. Vaade on suunatud otse ette (ei
tohi vaadata saali poole). Ldug on veidi tostetud, ei
tohi vaadata maha.

Poseerib Laura Lindroos
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3. Vabaseis tagant. Jalad on koos, kded paiknevad
korval nagu eestvaate puhul. Hingake sisse, ajage
selg maksimaalselt laiaks. Kui on pikad juuksed,
tooge need seljapooside ajal ettepoole Ule 6la,

et nad ei varjaks seljalihaseid. On viga, kui 6lad
tdmmatakse liiga taha — sellega surutakse selg
kitsamaks, kui see loomulikult on.

Kokkuvotteks voib 6elda, et trumbid on fitnessis
eelkdige head selja-, 6la- ja jalalihased. Just selja
laius ja peenike talje on need jooned, mida fitnessis
ja body-fitnessis hinnatakse ja mis ka saalis pilku
pulavad. Loomulikult kuulub kdige selle juurde ilus
naeratus! Poseerimine (loe: korrektne pooside hoid-
mine) on fitnessi ja body-fitnessi vdistlustel vdga
oluline, sest voistlejate lihasmassis pole nii suuri
erinevusi nagu kulturismis. Just tdnu heale poseeri-
misoskusele voib saada vdistlustel parema koha.

MARKMED:
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FITNESSI VABAKAVAD

P eab Utlema, et fitnessis on vabakaval oluliselt
suurem tahtsus kui kulturismis voi klassikalises
kulturismis. Selle poéhjuseks on asjaolu, et hinnatak-
se eraldi kahte vooru: esimene on kehavoor, milles
hinnatakse sportlase ftUsilist vormi, teine on vaba-
kava kestusega 1,5 minutit, milles hinnatakse ainult
vabakava sportlase flUsilist vormi arvestamata.
Seega on moeldamatu tegeleda fitnessiga nii, et ei
poorata tahelepanu vabakavale. (Kall on kulturismi
isegi nii teatud tasemeni véimalik harrastada.)

Kindlasti teadke, enne kui tormate treeningsaali
ja otsustate fitnessiga tegelema hakata, et on hea,
kui teil on olemas sportlik baas iluvdimlemises,
sportvdimlemises, akrobaatikas vms. Nagu elu on
ndidanud, saab Eesti tasemel voistleda ka ilma sellist
baasi omamata, kuid maailmatasemel on labi aas-
tate valitsenud sportlased, kes on teinud I6pparve
kas véimlemise voi méne muu eespool loetletud
alaga. Edaspidi on parandatud oma fiusilist vormi
jousaalis, lisades lihasmassi.

Lihtsam spordiala kujunes valja fitnessist ja sai
nime body-fitness. Visteldakse ainult kohustuslike
pooside vordluses. Selle ala esiletdus ja jarjest
kasvav sportlaste hulk on tingitud sellest, et see
ei eelda eespool loetletud spordialade baasi ja on
kattesaadav paljudele tavainimestele.

Soovitused vabakavade koostamiseks:

1. Muusikavalik peaks olema nagu kulturismiski sel-
line, mis ei jataks kohtunikke ega saalis istuvat publi-
kut Ukskdikseks. Samuti on oluline endale aru anda,
et valides kiire muusika, peate ka oma kava suutma
tdita energilise likumise ja erinevate elementidega.
Ja vastupidi — rahuliku muusika saatel ei peaks vaga
energiliselt likuma. Oluline on, et tekiks komposit-
sioon, et sportlane oleks laval kui naitleja, kes annab
vaatajatele edasi konkreetse sdnumi. Viimastel aas-
tatel on fitnessis edukaks osutunud venelannad, kes
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on teinud artistlikke ja hingega kavasid, kus ei olegi
iseenesest raskeid elemente, aga mille sooritus on
tehniliselt puhas ja professionaalne.

2. Vahetahtis pole edukas kavas ka kostliiimi
roll. Kindlasti peaks see Uhtima kava teemaga
(sBnumiga) ja sobima muusikaga. Kostium peab
voimaldama teha koiki elemente, mida kavas
soovite kasutada. Kasutatakse ka selliseid kosttl-
me, mida saab kava kaigus kergelt eemaldada,
kuid sellisel juhul peab kindlasti olema see varem
korduvalt jarele proovitud, et mitte sattuda laval
ebamugavasse olukorda.

Anna Mekhnina

3. Sooritatavate elementide all moistame
erinevaid akrobaatika, véimlemise, sportaeroobika
voi tantsulisi elemente, mida vabakava kaigus soo-
ritatakse. Arge Uritage teha midagi sellist, milleks
te suutelised ei ole — tavaliselt ei kuku see ootus-
paraselt vdlja ja teie kava ei hinnata ikkagi piisavalt
korgelt. Sooritage kas voi lihntsamaid elemente, teh-
ke seda tehniliselt puhtalt ja korrektselt ning kava
naeb oluliselt parem vaélja. Kindlasti Iahtub enamik,
kes tanapaeva fitnessis ilma teeb, sellest spordialast,
mida ollakse harrastanud, vastav on ka elementide
valik. On ka juhuseid, kus vanemas eas hakatakse
6ppima saltosid ja tulemuseks on vaid vigastused.
Kui puudub baas, mis sportvéimlejatel 15 aasta
jooksul saadud, ei ole métet hakata kaelamurdvate
elementidega tegelema.

Kindlasti on hea eeldus akrobaatiline baas, kuid
olulised on ka Uleminekud ja vaheliikumised, oskus
omavahel erinevaid elemente siduda. Paljudel juh-
tudel on endise sportvdimleja kava ebahuvitav — see
koosneb kill hipetest ja saltodest, kuid puudub
koreograafia, artistlikkus ja oskus siduda elemendid
muusikaga. Selles méttes on sageli vaadatavamad
iluvéimlemise baasiga voistlejate vabakavad.

Kokkuvotteks: fitnessisti treeningu téhtis osa on
vabakava kui terviku ja selle erinevate elementide
lihvimine, millega tuleb tegeleda iga nadal ja aasta
ringi. Vabakavatreeninguga tuleb arvestada ka
jéusaalikava koostamisel, sest raskete elementide
sooritamisel saavad teatud lihasgrupid suure
koormuse. Uhe ja sama kavaga ei ole motet esineda
rohkem kui Uhe hooaja. Antud soovitused kehtivad
nii nais- kui ka meesfitnessistidele, sest nii hindamis-
kriteeriumid kui ka vabakava péhiolemus on samad.

MARKMED:
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GRIMMIMISE POHIALUSED

ulturismivéistiuste algusaastatel ei olnud vdist-

lejate grimmil mingit tahtsust, heal juhul maariti
ennast 6liga, et saavutada kehal kerge laige. Kuid
mida aastakimme edasi, seda enam on pdoratud
tahelepanu ka voistlusgrimmi arendamisele, et saa-
vutada loomulik pruun jume. Vdistlusi peetakse Uha
suuremates spordihallides, kus on hadavajalik tuge-
va valguse olemasolu, et sportlast oleks ka tagumis-
tes ridades ndha. See omakorda tingib tumedama
nahavarvi vajalikkuse, et heleda valguse katte mitte
ara kaduda. Samal ajal on grimmi eesmark sailitada
naha loomulikkus ja esteetilisus.

Kulturismivéistlustel on grimm voistleja Uks
vaheseid kehakatteid. Hea voistlusvormi aitabki
esile tuua korralik grimm. Tihtipeale ei suuda paljud
voistlejad end laval heas vormis naidata, kuna
puudub korralik grimm voi kasutatakse alternatiiv-
meetodeid (erinevad kreemid, solaarium v&i méni
rauapuru baasil varv).

Kahjuks ei saada siiani aru, et ka Eesti vdistlustel
tasub endale muretseda profigrimm. Piisab Uhest
korrast suurvoistlustel kdimisest, et aru saada grimmi
tahtsusest I6pptulemuse saavutamisel. Kahe Ghesu-
guse sportliku tasemega sportlase paremusjarjestuse
paikapanemisel mangib suurt rolli ka dige tumeduse-
ga grimm, et tuua lihased maksimaalselt esile.

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

Soovituslik on alustada kaks kuud enne véistlusi
solaariumis kaimist, esimestel nadalatel Uks kord,
edaspidi kaks korda naddalas. See on vajalik selleks,
et keha varvitoon oleks enne grimmimist Uhtlaselt
jumekas. Kui grimm juhtub kuskilt maha tulema, siis
ei paista valget aluspinda.

Levinuim kruntgrimm on PRO TAN, seda kasu-
tatakse Uldjuhul suurvdistlustel, kus lavavalgus on

hasti tugev. Grimmi hakatakse peale kandma kaks
paeva enne voistlusi, kaks korda paevas hommikul
ja 6htul. Kuna grimm baseerub eetril, voib parast
1-2 tundi kuivamisaega riided selga panna.

fotod: www.fitness.ee
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Soovitav on kasutada siiski vanemaid riideid, kuna
kuigivord see ikkagi maarib. Selle grimmiga voib
ka pesemas ja saunas kdia, toonivérra laheb kull
nahk heledamaks ja seejarel kantakse jalle uus kiht
grimmi.

Koige lihtsam on kasutada PRO TANi jargmiselt:
kuigi grimm on pihustiga pudelis ja kaasas on svam-
mist otsikuga pintsel, oleks mottekam vétta purk,
valada natuke PRO TANi sinna sisse, votta pintsel
(harilik ehitustdodel ja siseviimistlustel kasutatav,
paraja laiusega), kasta grimmi sisse ja alustada var-
vimisega. Kui alguses tundub, et jutid jadvad sisse,

&

Antonio Vergiani, grimmitud & Alexander Yashankin, grimmimata

siis varvi kuivades need hajuvad. Nagu arge esialgu
grimmige, see tehakse kdige viimasena.

Kruntgrimm parast voistlusi kohe maha ei tule,
see kulub keha pealt maha umbes 2—-3 nadalaga.

Viimasel ajal on maailmas enim kasutatud
viimistlusgrimm DREAM TAN ja JAN TANA. Seda
grimmi voib kasutada ka ilma eelnevat kruntgrimmi
alla panemata, sellisel juhul tuleb panna lihtsalt
paksem kiht grimmi.

Viimistlusgrimmi kasutades tuleks eelnevalt
tutvuda lavavalgusega, et valida 6ige varvitoon.
Tihtipeale ei p66ra vahem kogenud sportlased
valgusele tahelepanu, pimedas lava taga tundub ka
oma paevitunud keha piisavalt jumekas. Olukord
muutub, kui tuleb astuda lavale. Tugevas prozekto-
rivalguses jaab liiga heleda grimmiga vdistleja tege-
lik vorm ndgemata, kuna valgus “s66b selle dra”.
Ainus voimalus oma voistlusvorm (lihaste reljeefsus)
maksimaalselt esile tuua on korralikult peale kantud
dige varvitooniga grimmi abil.

Kui lavavalgustus on vaga tugev, peab pealekan-

tav varvitoon olema véimalikult tume, isegi niivord,
et lava taga hdmaramas tundub see peaaegu must.
Nérga lavavalguse korral peab aga vaatama, et ei
pandaks liiga tumedat grimmi, vastasel juhul vérdub
see samaga kui naidata neegrit pimedas toas.

Millal grimm peale kanda? Olen tahele pannud,
et vaikese voistluskogemusega sportlased hakkavad
grimmima liiga vara. Kui on teada lavale mineku jar-
jekord ja see, kui palju véistlejaid mingis kategoorias
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on, peaks olema selge, kui kaua kulub (ligikaudu)
aega, enne kui on teie kord lavale minna. Kui on
tegemist meesteklassi vdistlejaga, ei ole motet
hakkata grimmima koos noortega! Mattekam oleks
lavatagune aeg maksimaalselt dra kasutada vaim-
seks keskendumiseks ja puhkuseks —panna jalad
kérgemasse asendisse ja lamada. Grimmituna peab
ju pusti olema, sest viimistlusgrimm kuhugi vastu
minnes maarib...

Kuidas viimistlusgrimmi peale kanda? Purgist
tuleks ndppudega vétta paras ports grimmi ja
alustada selle maarimist jalgadele. Kui alustada
Ulakehast, voib ette kummardades maarida piksid
ja grimm laheb laiali. Grimm tuleks Uhtlaselt laiali
héoruda ja vaadata, et tumedus oleks Ghesugune
Ule keha. Esialgu ei tuleks ndgu grimmida, seda
tehakse koéige 16pus. Naogrimmi tumedus peaks
olema loomulik, st tunduvalt heledam kui kehal.
Tehakse viga, kui kde peale véetakse korraga liiga
vahe grimmi ja Uritatakse see iga hinna eest laiali
hooruda, tekitades nahapunetuse, mis heleda grim-
mi alt labi paistma hakkab. Raundide vahepeal (ka
enne absoluutse véitja selgitamist!) on alati vajalik
grimm Ule vaadata ja vead parandada. (Kusagilt
kipub ikkagi laiali minema véi |dheb keegi vastu!)
Viimastel aastatel on populaarne ka rulli kasutamine
(sama svammist rull, mida varvimisel kasutatakse)

— sellega annab Uhtlaselt grimmi laiali kanda.

Kbige 16puks tuleb peopesadega kogu keha

Ule patsutada. Oluline on, et ei kasutataks sérmi,

valtimaks joonte teket kehale, siis on tulemuseks
Uhtlane jume kogu kehal. Normaalse tumeduse

ja paksusega grimm laigib tavaliselt piisavalt ja

6li lisamine ei ole vajalik. Pumbates ja tugevate
prozektorite all laval poseerides tekib paratamatult
higieritus ja grimm véib hakata “jooksma”. See on
ebaesteetiline vaatepilt! Oli lisamine teeb sel juhul
asja ainult hullemaks. Mati (kuiva) grimmi puhul

on sobiva laike tekitamine 6li pealekandmisega
seevastu hadavajalik. Selleks kasutatakse beebi- voi
juuksedli, mida pihustatakse nahale (mitte hé6éruda
katega, kuna see rikub tavaliselt grimmi Uhtlase
tooni). DREAM TAN annab ise ldike, eraldi ei ole
vaja 6li panna. Ainus koht, kus grimmikiht ei tohiks
olla liiga paks, on puusade juures kllgedel — et kded
lailihase-pooside votmisel libisema ei hakkaks.

Oluline on kaed parast grimmimist puhastada
(muidugi juhul, kui ei kasutata Ghekordseid kummi-
kindaid). Grimmi mahapesemiseks piisab dusigeelist
ja svammist. Siiski on méttekas kasutada voodis
vanemaid linu, sest ka pestud nahk maarib ménda
aega, kuid énneks laheb grimm pesus riietest
ilusasti valja.

Kokkuvotteks voib delda, et kogemusteta ja
eelinfot omamata voib lihtsalt &ra rikkuda selle t66,
mida olete enne pikalt ette valmistanud. Selle teema
mote ongi tahtsustada grimmi kui kulturismis tGhe
vahese voistlusvarustuse olemasolu ja kasutamist, et
maksimaalselt realiseerida oma véistlusvorm ja jatta
enesest hea mulje.

MARKMED:

fotod: www.fitness.ee
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KULTURISMIORGANISATSIOONID MAAILMAS

sjaga vahe kursis olev inimene voib teha jarel-

duse, nagu oleks Eesti hirmkdva kulturismiriik,
kus maailma ja Euroopa meistreid peaaegu igal
aastal juurde tuleb.

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

Rahvusvaheline kulturismi ja fitnessi spordialaliit,
kes korraldab véistlussporti maailma mastaabis, on
IFBB (International Federation of Bodybuilders),
asutatud aastal 1946 ja Ghendab 173 likmesriiki
(2005. a). Omab Rahvusvahelise Spordiorganisatsioo-
nide Assotsiatsiooni (GAISP), Rahvusvahelise Olimpia-
komitee ja 90 rahvusliku olimpiakomitee tunnustust.
Korraldab amatdoride maailmameistrivistlusi (alates
1959) ja maailmajagude meistrivdistlusi (sealhulgas
Euroopa MV alates 1968). Jaguneb amatddride ja
proffide divisjoniks. Elukutseliste hinnatuimaks tiitliks
on Mr. Olympia, mida jagatakse aastast 1965. IFBB on
Ulekaalukalt suurim ja sportlikult tasemelt parim kul-
turismiorganisatsioon maailmas. Eestit esindab IFBBs
Eesti Kulturismi ja Fitnessi Liit.

IFBB on liitunud WADA (Maailma Antidopingu
Agentuuri) koodeksiga. Rakendab amatdoride tiitli-
voistlustel dopingukontrolli vastavalt ROKi néuetele
aastast 1986. Nduab tiitlivoistlustele saadetavate
sportlaste eelnevat testimist, samuti kontrolli rah-
vuslikel meistrivoistlustel.

Eestlased on IFBB amat&dride MMilt saanud
kulla (Inna Uit 1996) ja pronksi (Olev Annus 1984,
seda kull Soome kodanikuna). EMilt on tulnud
kolm kulda (Olev Annus 1986, Ain Paavo 1990,
Inna Uit 1995) ja kaks hobedat (Olev Annus 1985,
Ott Kiivikas 2005). Esmakordselt EMi kavas olnud
klassikalises kulturismis (siis body-fitnessi nime all)
oleme saanud pronksi (Imre Vahi 2005).

NABBA (National Amateur Body-Builders’
Assotiation) on asutatud aastal 1950 Inglismaal ja

Vladimir Dubinin, Dr. Rafael Santonja, Paul Chua

jdanud Inglismaa-keskseks tanaseni. Samast aastast
korraldab amatddridele voistlust Mr. Universe
(elukutselistele aastast 1952), mis toimub igal aastal
Londonis.

Aastal 1984 asutati all-organisatsioon NABBA-
International. See Uhendab 29 riiki (2005. a) ja
korraldab MMi ja EMi véistlusi nii amatooridele kui
ka proffidele.

Sportlikult tasemelt jaab alla IFBB-le, kuid selles
liigas alustanutest on méned kulturistid jdudnud
tippu ka IFBBs (Schwarzenegger, Zane, Dickerson).
Enamasti on lilkkumine kull vastupidine — sportla-
sed, kes pole 1abiléogivoimelised IFBBs, siirduvad
NABBAsse.

NABBAs on edu saatnud Olev Annust: neli kulda
(amatodoride MM 1987, proffide Mr. Univese 1987
ja proffide Mr. Universe 1991 ja MM 1991).

On veel mitmeid vaiksemaid Ghendusi, kes kor-
raldavad véistlusi, kaasa arvatud “MM ja EM”, nagu
naiteks WABBA (World Body Building Assotiation,
aastast 1977) ja peamiselt Ida-Euroopa-keskne WFF
(World Fitness Federation, aastast 1998).

tekst: Indrek Otsus
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ALGAJA TREENING KAKS PAEVA NADALAS

Esmaspaev Indrek Otsus
EKFLi peatreener

1. Lamades surumine (kang) 3x10
2. Ploki tdmbed Ulevalt (althaare) 3x10
3. Kukla tagant surumine (kang) 3x10
4. Biitsepsitoste seistes (kang) 2 x10
5. Ploki allasurumine 2x10
6. Kukk (kang turjal) 3x10
7. Jala tagaosa pink (kohuli) 2 x10
8. Saar seistes 3x10
9. Keretdsted kohuli spets-pingil 3x10
10. Keretdsted kdhupingil 3x 15
Neljapadev
1. Kaldpingil surumine (kang) 3x10
2. Plokiga rowing 3x 10
3. Kangitdmbed I6ua alla 3x10
4. Biitsepsitoste Scotti pingil 2x10
5. Seistes Prantsuse surumine 2x10
6. Jalapress 3x10
7. Jala tagaosa pink (istudes) 2x10
8. Saar istudes 3x10
9. Alaselja masin 3x10
10. Polvetdsted (rippes voi toengus) 3x 15

ALGAJA TREENING KOLM PAEVA NADALAS
Variant I: RIND, OLG, TRITSEPS, KOHT

1. Lamades surumine (kang) 3x10
2. Kaldpingil lendamine 3x10
3. Kukla tagant surumine 3x10
4. Seistes lendamine 3x10
5. Ploki allasurumine 3x10
6. Keretosted kdhupingil 3x 15

Variant II: SELG, BIITSEPS, JALG, SAAR

1. Ploki tombed ulevalt 3x10
2. Plokiga rowing 3x10
3. Keretbsted kohuli spets-pingil 3x10
4. Biitsepsitoste seistes (kang) 3x10
5. Kukk (kang turjal) 3x10
6. Jala tagaosa pink 3x10
7. Saar seistes (masin) 3x10

tekst: Indrek Otsus



KOLMETSUKLILINE TREENING
1. tstikkel (3-6 nadalat)
Esmaspiev ja neljapéev: RIND, OLG, TRIITSEPS

1. Lamades surumine (kang) 2%x8,2xx6,2x4
2. Kaldpingil surumine (kang) 2x8,2%x6,2x%x4
3.  Kummargil lendamine (delta tagaosa) 3x10
4. Istudes surumine (Smithi kang) 2x8,2x6,2x4
5. Kangitébmbed I6ua alla, seistes 10,2x8,2x6
6. Lamades surumine kitsalt

(Smithi kang) 10,2x8,2x6

Teisipdev ja reede: SELG, TRAPETS, BIITSEPS

1. Joutdbmme 2x10,2x8,2x6
2. Lbéuatdmbamine rippes

(althaare) 2x8,2x%x6,2x4
3. Rowing (kang) 10,2 x8,2x6
4. Olakehitused (Smithi kang) 10,2x8,2%x6

5. Biitsepsitoste seistes (kang) 10,2x8,2x6,2x4

Kolmapéev ja laupéev: JALG, SAAR, KOHT

1. Kukk (kang turjal) 2x8,2x%x6,2x4
2. Jalapress 2x10,2x8,2x6 )
3. Jala tagaosa pink (kohuli) 2x10,2x8,2x6 i
4. Saar, seistes ,
(masin voi Smithi kang) 2x12,2x10,2x8 Roland Ullram & M.A.R.K
5. Keretosted kéhupingil 3x15 '
Maérkused: nadala esimesed treeningud (E, T, K) on 3. pdev: OLG, TRIITSEPS
tugevad, to6seeriad suutlikkuse piirini. Nadala teised tree- 7. Surumine istudes (hantlid) 4 x 810
ningud (N, R, L) on varuga, 10% kergemate raskustega. 2. Lendamine seistes 3x8-10
Voimalik on ka treenimine ainult neljal pdeval (nditeks 3. Kéhuli kaldpingil lendamine 3% 10-12
E ja N rind, 0lg, triitseps, saar, koht; T ja R selg, trapets, 4. Kangitombed I6ua alla, seistes 3x8-10
biitseps, jalad). 5. Lamades Prantsuse surumine 3x6-8
6. Ploki allasurumine, seistes 3 x8-10
2. tsiikkel (4-6 nadalat) 7. Surumine rédbaspuudel 3 x 6-8
1. paev: RIND, BIITSEPS .
1. Kaldpingil surumine (kang) 4 x 6-8 4. paev: SELG, TRAPETS
2. Lamades surumine (Smithi kang) 4 x 8-10 1. Joutdmme 2x10,2%x8,2x6
3. Kaldpingil lendamine 3x8-10 2. Plokitdmbed Ulevalt (lai haare) 3x8-10
4. Rinnamasin (pec deck) 3x8-10 | 3. Hantliga rowing (ihe kdega) 3 x 6-8
5. Biitsepsitdste Scotti pingil 4x6-8 | 4. Plokiga rowing (kitsas haare) 3x8-10
6. Biitsepsitoste hantlitega, istudes kaldpingil 3 x 8-10 | 5. Plokitombed ulevalt (kitsas althaare) 3x6-8
7. Biitsepsitdste hantlitega, seistes, 6. Olakehitused 3x8-10
vasarhoides 3 x8-10
2. pdev: JALG, SAAR 5. paev: PUHKUS
1. Saaresirutus jalapingil 4 x 10-12
2. Hack-kikk masinaga 4 x8-10 | 6. paev: tsiikkel kordub
3. Kukk (kang turjal) 4 x 6-8
4. Jala tagaosa pink (istudes) 3 x8-10 Markused: kéhtu véiks treenida kahel vabalt valitud
5. Jala tagaosa pink (kéhuli) 3 x8-10 paeval.
6. Saar istudes 3x8-10/6-8
7. Saar seistes 3x8-10/6-8

fotod: www.fitness.ee
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3. tsiikkel (kolm nadalat)
Esmaspaev: RIND, BIITSEPS

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

Teisipdev: JALG, SAAR, KOHT

1. Saaresirutus jalapingil 4x15
2. Jala tagaosa pink (vabalt valitud variant) 4x12
3. Jalapress 4x12
4. Kukk (Smithi kang rinnal) 4x12
5. Saar (vabalt valitud harjutus) 5x10/10/10
6. Koht (vaba valik) kokku 100 kordust

Neljapsev: OLG, TRIITSEPS

1. Lendamine 6lamasinal (istudes) 4x12
2. Lendamine kummargil plokiga

(delta tagaosa) 4x12
3. Lendamine seistes (hantlid) 4x12
4. Triitseps hantliga seistes (Uhe kaega) 4x12
5. Ploki allasurumine, seistes (althaare) 4x12

Roland Ullram, Valentina Zabiyaka, Ott Kiivikas

Reede: SELG, TRAPETS, KOHT
1. Plokitdmme sirgete katega

(jalge vahelt I&bi) 4x12
2. Tkangiga rowing (kitsas haare) 4x12
3. Plokitdmbed ulevalt (kukla taha) 4x12
4. Olakehitused hantlitega 4 %15
5. Keretosted kohuli spets-pingil (alaselg) 4x12
6. Kobht (vaba valik) kokku 100 kordust

Markused: selle tstkli eesmark on nii liigeste kui ka
narvisisteemi taastumine! Kolm nadalat ménusat
“pumpamist”, parast mida vdib tagasi poérduda 1. tsikli
juurde.

tekst: Indrek Otsus
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DORIAN YATES’I (Mr. Olympia 1992-1997)
TREENING

Esmaspéaev: OLG (ESI- JA KESKOSA), TRAPETS,
TRIITSEPS, KOHT

Istudes surumine

(Smithi kang) 2 x 15-12 (500j.) 1 x 8-10 (155 kg)

Lendamine, istudes 1 x 12 (s00j.) 1 x 8-10 (a 32 kg)

Plokiga lendamine,

Uhe kaega 1 x 20 (s00j.) 1 x 8-10 (32 kg)
Olakehitused
hantlitega 1 x 12 (s00j.) 1 x 10-12 (a 84 kg)

Ploki allasurumine 2 x 15-12 (s00j.) 1 x 8-10 (82 kg)

Lamades Prantsuse

surumine 1 x 12 (s00j.) 1 x 810 (64 kg)
Ploki allasurumine, Uhe kdega 1 x8-10 (32 kg)
Crunch 3 x 20-25
Tagurpidi crunch 3x 12-15

Teisipdev: SELG, OLG (TAGAOSA)

Tombed Ulevalt, masinaga
(kitsas haare) 2 x 15-12 (s00j.) 1 x 8-10 (130 kg)

VoI

masinaga Uletémbed

(Nautilus pullover) 2 x 15-12 (s00j.) 1 x 8-10 (200 kg

Kangiga rowing 1 x 12 (s00j.) 1 x 8-10 (170 kg

Masinaga rowing, Uhe kdega 1x8-10(111 kg

Plokiga rowing 1 x 8-10 ("pakk”

Ola tagaosa masin

Kummargil lendamine 1x8-10(a43 kg

Keretosted kohuli (alaselg) 1x10-12 (18 kg

)

)

)

( )

1 x 8-10 (a 25 k)

( )

)

Joutdmme )

1 x 8(s00j.) 1 x 8 (185 kg

Neljap&ev: RIND, BITSEPS, KOHT

Kaldpingil surumine

kangiga 3 x 12-8(s00j.) 1 x 8 (195 kg

Lamades surumise masin 1 x 10 (s00j.) 1 x 6-8 (160 kg

Kaldpingil lendamine 1 x 10 (500j.) 1 x 8 (a 50 kg

)
)
)
)

Plokkidega lendamine (ristivedu) 1x10-12 (@41 kg

Biitsepsitdste istudes kaldpingil,

Dorian Yates 90ndatel

Argo Ader, Dorian Yates

2007

hantlitega 1 x 10 (s00j.) 1 x 6-8 (a 32 kQg)

Biitsepsitdste seistes . -

(E-Z kang) 1x 10 (s00}.) 1 x 6-8 (64 kg) | Laupaev:JALG, SAAR

Biitsepsitdste masinaga 1 x 6-8 (55 kg) Sadresirutus

Crunch 3 x 20-25 jalapingil 2 x 15-12 (s00j.) 1 x 10-12 (123 kqg)
Tagurpidi crunch 3% 12-15 Jalapress 2 x 12 (s00j.) 1 x 10-12 (575 kqg)

Hack-kikk masinaga 1 x 12 (s00j.) 1 x 8-10 (300 kg)

Jala tagaosa pink
(kdhuli) 1 x 8-10 (s00j.) 1 x 8-10 (82 kq)

Seljatbmme sirgete jalgadega 1 x 10 (160 kg)

Jala tagaosa pink, seistes (Uhe jalaga) 1 x 8-10 (23 kg)

Saar, seistes (masin) 1 x 10-12 (s00j.) T x 10-12 (590 kg)

Saar, istudes (masin) 1 x 10-12 (123 kqg)

fotod: www.fitness.ee
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RONNIE COLEMANI (Mr. Olympia 1998-2005)
TREENING

Esmaspéev: SELG, BIITSEPS, OLG

Joutdbmme 4 x 12-6 (kuni 365 kg
Rowing kangiga 3 x 10-12 (kuni 265 kg
Rowing T-kangiga

Rowing hantliga (Uhe kaega) 3 x 10-12 (kuni 90 kg

Biitsepsitdste seistes, kangiga 4 x 12 (kuni 90 kg

)
)
3 x 10-12 (kuni 265 kg)
)
)
)

Biitsepsitoste istudes, hantlitega 3 x 12 (kuni 41 kg

Biitsepsitdste Scotti

pingil, E-Z-kangiga 3 x 12 (kuni 68 kg

Biitsepsitoste seistes, plokiga 4 x 12 (kuni 90 kg

Surumine seistes (kang)

Hantlitdste eest (les (delta esiosa) 4 x 12 (kuni 27 kg

)
)
4 x 10-12 (kuni 143 kg)
)
)

Surumine istudes (hantlid) 4 x 12 (kuni 77 kg

Teisipdev: JALG

Kukk 6 x 12-2 (kuni 365 kg
Jalapress 4 x 12 (kuni 1135 kg
Vdljaasted

Seljatdmme sirgete jalgadega 3 x 12 (145 kg

)
)
2 x 90 m (145 kg)
)
)

Jala tagaosa pink (istudes) 3 x 12 (90 kg

Kolmapaev: RIND, TRIITSEPS

Lamades surumine (kang) 5 x 12 (kuni 227 kg

Kaldpingil surumine (kang) 3 x 12 (kuni 184 kg

Lamades lendamine 4 x 12 (kuni 59 kg

)
)
Lamades surumine (hantlid) 3 x 12 (kuni 90 kg)
)
)

Istudes Prantsuse surumine (E-Z-kang) 3 x 12 (kuni 97 kg

Istudes Prantsuse surumine,
Uhe kaega 4 x 12 (kuni 77 kg)

Lamades surumine kitsa haardega 4 x 12 (kuni 160 kg)

Neljapéev: SELG, BIITSEPS, OLG
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Ronnie Coleman

Laupaev: RIND, TRIITSEPS

Rowing kangiga 5 x 10-12 (kuni 265 kg

Kaldpingil surumine, hantlitega 4 x 12 (kuni 90 kqg)

Tombed Ulevalt, masinaga 3 x 10-12 (kuni 160 kg

Negatiivse kaldega surumine,

kangiga 3 x 12 (kuni 127 kq)

( )
Rowing plokiga 4 x 10-12 (kuni 180 kqg)
( )
( )

Plokitdmbed Ulevalt (lai haare) 3 x 10-12 (kuni 160 kg

Kaldpingil lendamine 3 x 12 (kuni 59 kg)

Biitsepsitoste istudes kaldpingil

Negatiivse kaldega surumine,

(hantlid) 4 x 12 (kuni 41 kg hantlitega 3 x 12 (kuni 77 kg)
Biitsepsitdste masinaga 3x 12 (90 kg Lamades Prantsuse surumine
Biitsepsitoste seistes, kangiga 3x 12 (90 kg (E-Z-kang) 4 x 12 (kuni 97 kg)

Biitsepsitoste seistes, plokiga

“Réobaspuudel” surumine (masin) 4 x 12 (kuni 163 kg)

Istudes surumine, hantlitega 4 x 12 (kuni 77 kg

Istudes Prantsuse surumine (E-Z-kang) 4 x 12 (kuni 97 kqg)

Hantlitdste eest Ules (delta esiosa) 3 x 25-8 (kuni 27 kg

)
)
)
4 x 12 (90 kg)
)
)
)

Istudes surumine, masinaga 3 x 25-8 (kuni 113 kg

Reede: JALG

Saaresirutus jalapingil 4 x 30 (kuni 136 kg)

Kukk, kang rinnal 4 x 15-12 (kuni 265 kg)

Hack-kukk, masinaga 3 x 12 (kuni 408 kg)

2 x nadalas: SAAR

“Donkey”, masinaga 4 x 12 (kuni 204 kg)

Istudes, masinaga 4 x 12 (kuni 122 kg)

4 x nadalas: KOHT

Jala tagaosa pink (seistes,

Uhe jalaga) 3 x 15-12 (kuni 57 kg)

Jala tagaosa pink (kéhuli) 4 x 15-12 (kuni 90 kg)

Crunch 3 x max

tekst: Indrek Otsus
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NAIDE VOIMALIKUST PAEVASEST TOIDUAINETE

VALIKUST

valk  rasv sV
Lahja magus kohupiim ~ 250g 40 1 30
Kodujuust 200 g 28 8 5
Piim 1000g 30 25 45
Lahja liha (kala) 300 g 48 15
Muna 2 tk 12 12
Taisteraleib (sepik) 200 g 15 7 90
Kaerahelbed 100 g 13 7 60
Kartul 300 g 6 60
Juur- ja aedvili 500 g 8 35
Oun 300935
Taimedli 2549 25
Mahl 3009 35
Moos 50 g 30

Loetletud kogused annavad kokku 3500 kcal,
valku 200 g, rasva 100 g ja susivesikuid 425 g.
Susivesikute ja rasvade osakaal vastavalt 50%

jaca 26%.

Markus: selline (3500 kcal) menlu sobib tugevalt treeni-
vale sportlasele rasva vahendamiseks, kui kulutused on
3800-4000 kcal, ja lihasmassi suurendamiseks, kui kulu-
tused on 3000-3300 kcal. Valgu kogust saab reguleerida
kehakaalust ldhtuvalt.

MARKMED:

fotod: www.fitness.ee
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