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Sissejuhatus

Jérjest suurenev huvi vastupidavusalade vastu on toonud kaasa ka triatlonilitkumise hoogsa
arengu. Triatlon on spordialana iihest kiiljest histi lihtne koigile, kes on kunagi tegelenud
ujumisega, soitnud jalgrattaga ja jooksnud ning triatloni lithidistantside ldbimine on
joukohane enamikule tervetele inimestele ilma eelneva eriettevalmistuseta. Harrastajate elu
muutub keerulisemaks, kui nad soovivad oma tulemusi parandada. Sellega seoses tekib rida
kiisimusi:
Kas ma pean koiki alasid harjutama {ihel pieval ja nii iga paev?
Kui pika kestusega peaks olema treening?
Miks ma olen kogu aeg visinud?
Mida ma peaksin s66ma? Jne

Treeningutega alustamisel tuleb arvestada, et inimesed on erinevad. Neil on erinev
motivatsioon, geneetilised ja pstiihhilised eeldused, samuti materiaalsed ja sotsiaalsed
voimalused. Kuna inimeste taustinfo on vidga erinev, siis peab arvestama, et ithesuguse
treeningureziimi kasutamine ei too edu koigile. Edu aluseks on iildiste treeninguprintsiipide
arvestamine, isiku eneseteostusvajadus valitud spordialal, tahe, kannatlikkus s.o teadmine, et
edu ei saavutata iiled0 ja aastate jooksul tehtavad tdhelepanekud treeningute kohta, et leida
sobiv treeningu- ja puhkereziim.

Treeningusiisteemi loomine

Treeningusiisteemi loomine sarnaneb piltmdistatuse kokkupanemisega. Onnestunud kokku-
panekuks tuleb esmalt nidha tervikpilti s.o eesmérki, milleni tahetakse jouda. Jargnevalt tuleb
koostada siisteem, mille jirgi tegutseda. Ei ole vaja keerukat, vaid lihtsat ja toimivat
sisteemi. Paljudest detailidest koosneva suure pildi kokkupanek nduab palju aega ja
tdhelepanu. Seda tehes tuleb véltida pikki jirjestikuseid to6tunde, mis vdivad viia vdsimuseni
ja sellest tingitult vigade tekkeni. Liihiajalised pausid on vajalikud t66 kvaliteedi tagamiseks.
Oluline on ka teada, et mida vihem on aega piihenduda, seda kiisitavam on loodud siisteemi
taiuslikkus ja efektiivsus.
Moningaid sarnasusi piltmdistatuse kokkupanemise ja treeningusiisteemi loomise vahel:

e on erinevaid piltmdistatusi, nii suuri kui véikseid,

e algul tundub, et on palju segadusse ajavaid osakesi;

e pildi kokkupanekul voib pilt nii monigi kord muutuda — valede osade kasutamine
néiliselt sobivas kohas annab erineva tulemuse;
moned tiikid on olulisemad kui teised;
tiikkid voivad minna katki ja kaduma, sel juhul tuleb need asendada;
monel inimesel on liiga vihe aega, et sellega tegelda;
lahendatav mdistatus voib olla osa suuremast.

Olulisteks lisakomponentideks siisteemi loomisel on analiiiisioskus, et leida senitehtu
pohjal parim viis 1dpptulemuseni joudmiseks ja loomingulisus, mis aitab leida uusi teid
tulemuslikkuse tostmiseks. Pikaajalise tegevuse kdigus koguneb praktilisi kogemusi ja



paraneb vaist digete otsuste langetamisel. Lopptulemusena dpitakse ennast paremini tundma
ja oma voimeid paremini kasutama.

Treeningusiisteemi koostamisel lisandub olulise komponendina teadus, mis annab iga
spordiharrastaja tegevuse ja seisundi kohta tdiendavat infot, aidates tegijal paremini moista
endas toimuvat ning suurendades edasiste digete valikute tegemise tdoendosust.

Iga treener peaks koostama siisteemi ise. Selle iitheks osaks on treeninguprogramm, mis
peaks ldhtuma sportlase eripérast ja mis voib erineda teiste harjutajate omast. Eesmérgiks ei
tohi olla ka kohene ala tipptegijate treeningumudelite ja -mahtude kopeerimine, vaid just
konkreetsele sportlasele sobiva tee leidmine. Oiget teed otsides peavad treener ja sportlane
sageli otsima vastuseid kiisimustele nagu “miks?”, “millal?” ja “kuidas?”. Néiteks voib
sportlasel teatud aja moddumisel harjutamise alustamisest tekkida rida vastust ndudvaid
probleeme:

e tunnen end visinuna, kuid planeeritud on tugev treening;
ei suuda otsustada, millist treeningut teha;
vOttes “aja maha” kardan kaotada vormi,
on kartus teatud liiki treeningute tegemiseks;
tundub, et treeningupartnerid on minu jaoks liiga kiired;
tean oma norkusi, kuid soovin tegelda oma tugevamate kiilgede arendamisega;
tunnen, et ma voiksin teha rohkem, kuid ei ole selles kindel,
on olnud kehv voistlus;
tunnen, et olen vormi minetanud;
kuidas kiirendada taastumist ja ajastada tippvormi?

Nendele kiisimustele vastuste otsimine ja leidmine on arenguks vajalik. Vastuste
leidmiseks peab treener olema eesmérgikindel, tdhelepanelik ja analiiiisivdimeline. Treener
peab samuti olema avatud uuendustele, tunnistama tehtud vigu ja olema valmis paranduste
tegemiseks. Ei ole olemas universaalset, kdigile sobivat iihtset treeningusiisteemi, mis tooks
edu eranditult koigile, vaid igaiiks peab leidma endale sobiva. Paljudele professionaalsetele
triatleetidele ei ole tihti vaja 6elda, mida teha, vaid mida mitte teha.

Oige métteviisi kujundamine

Kui treeningusse suhtumise aluseks on arvamus, et mida rohkem, seda parem ja treeni alati
nii palju kui jaksad, mis triatleetide seas on {isnagi levinud, siis v0ib see viia haiguse,
vigastuse, iiletreeningu ja “ldbipdlemiseni”. Igal treeningul peab olema eesmirk — arendav,
sdilitav vOi taastav. Edu votmeks on leida tasakaal nende kasutamise vahel. Soovitav on
kasutada Oigeaegselt vidikseimat voOimalikku koormust, mida jirk-jargult suurendades
tagatakse treenitava voime areng. Kuidas seda mdista, et vihem on parem? Enamike edukate
vastupidavusala sportlaste praktika on kinnitanud, et vdimete paranemine védhehaaval ja
pikema aja jooksul on edasiviivam, kui kiire areng lithikese aja jooksul. Liiga palju liiga
kiiresti, ei ole edu votmeks. Eriti noortel ja algajatel on algselt méiérav, kuidas treenid, mitte
kui palju treenid. Joudes kiiresti suurte treeningukoormusteni suureneb risk olla tiletreenitud,
vigastatud, haigustele vastuvotlik ja “labipdlenud”. Nende seisundite sagedane esinemine viib
vormilanguse ja terviseprobleemideni.

Inimesed taluvad koormusi erinevalt. Uhed taluvad paremini kiirus- ja jouharjutusi, teised
pikemaajalisi aeroobseid koormusi, kolmandad suudavad jillegi taluda samamojulisi
koormusi pikema perioodi véltel kui teised jne. Et leida endale sobiv ja edule viiv
treeninguplaan, tuleb ennast aeg-ajalt proovile panna, et miirata oma vOimetele vastavad
piitkoormused, mida edaspidi vidhehaaval suurendama hakata. Kui treeningud vdimete piiril
osutuvad arvatust oluliselt raskemaks, ei minda nendega 16puni. Eriti noorte ja algajate puhul.



Aeg, mil tasub mdelda 1opetamisele on kées, kui kiirus mérkimisvaarselt langeb voi tehnika
muutub vigaderohkeks. Korge tooeetikaga triatleetidel on 10petamise iile raske otsustada,
mistdttu on vajalik kdrvalseisva treeneri sekkumine digel ajal. Uksi treenimine eeldab
objektiivset ja mitte-emotsionaalset motlemist, mis enamasti on raske. Tihti on nii, et
harjutaja on kahevahel, kas jétkata treeninguga voi lopetada selleks korraks. Siin ongi kahtlus
heaks abimeheks otsuse langetamisel — kui kahtled, siis Iopeta.

Rasked treeningud ja treeninguperioodid ettendhtud aegadel progresseeruvad lédbi
ebamugavuse, tihti 14bi valu ja sageli joutakse ka “kurnatuseni”. Sellesse seisundisse joudes
ei arendata fiisioloogiliselt enam midagi, kuid kdrge on iiletreeningu ja vigastuse oht. Vajalik
on mddduka stressi kasutamine digete ajaliste intervalidega ehk samamojuliste koormuste
Oigeaegne rakendamine. Eriti oluline on intensiivsete koormuste mdddukas kasutamine. Sage
raskeimate koormuste kasutamine toimub moni nddal enne pdhivoistlust, kuid see ei pea
tingimata sobima kdigile. Kdrge intensiivsusega koormuste kasutamine aastaringselt on
arengut parssiv.

Sportlase profiili koostamine

Siin voiks treener leida alustuseks vastused sportlase kohta jargmistele kiisimustele:
Kui palju aega saab/tahab pithendada treeningutele?

Millised on sportlase ndrgad ja tugevad omadused?

Kas need on sobivad triatloni harrastamiseks?

Mida tahab saavutada?

Teisena voiks hinnata sportlase ujumis-, ratta- ja jooksutaset. Vordluse aluseks voib votta
teiste samasse vanuseklassi kuuluvate sportlaste taseme. Seejirel lasta sportlasel téita
kiisimustikud, mille abil saab hinnata tema kehalisi vOimeid ja psiiiithilisi omadusi.
Kiisimustele vastuste leidmine teeb planeerimise lihtsamaks ja aitab koostada kindla
tegevuskava.

Sportlase ndudlikkus enda suhtes soltub palju piistitatud eesmirgist ja mojutab hindamist.
Kiisimuste abil oma voimeid ja oskusi hinnates, tuleb sportlasel olla enda vastu aus, et teha
oigeid jareldusi. Naiteks:

1. Mulle meeldib rattaga sdites kasutada suuremat iilekannet ja madalamat poorete arvu
kui enamusele minu treeningupartneritele.

Mida lithem vdistlus, seda paremini mul 1dheb.

Mida lithemad treeninguldigud, seda parem.

Pikkade treeningute jirgselt olen ma virskem kui enamus mu treeningupartnereid.
Ma suudan “kiikkida” suurema raskusega kui mu treeningupartnerid.

Mulle meeldivad voistlused pikal distantsil.

Mul ldheb voistlustel paremini kui ratta- ja jooksurajad on mégised.

Mulle meeldivad suuremahulised treeningunéddalad.

. Mu jooksusamm on liihike ja kiire.

10. Ma olen olnud alati parem sprindidistantsidel.

11. Enamikul voistlustel olen ma 186puosa ldbinud kiiremini kui teised vdistlejad.
12. Minu lihasmass on suurem kui teistel minu vanusekategooria vdistlejatel.
13. Suuremate lainetega ujudes olen ma parem kui enamik kaasvdistlejaid.

14. Ma eelistan treeninguid, mis on lithikesed ja kiired.

15. Ma olen enesekindlam pikki voistlusdistantse alustades.
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Olles ndus jargmiste viidetega:
1,5,7,12, 13 on tugevaks omaduseks voimsus;
2,3,9, 10, 14 on tugevaks omaduseks kiirus;



4,6, 8, 11, 15 on tugevaks omaduseks vastupidavus.

Psiiiihiliste omaduste profiili koostamiseks vdiks abiks olla jargmine kiisimustik:
Hinded: 1=mitte kunagi; 2=véga harva; 3=mdnikord; 4=sageli; S=tavaliselt; 6=alati.

Arvan, et mu vdimed olla sportlane on suurepirased.

Treenin jérjekindlalt ja innuga.

Kui voistlus ei ldhe histi, ji4n optimistiks.

Rasketel voistlustel tean, et mul 1dheb hésti.

Enne voistlust olen positiivselt meelestatud.

Motlen rohkem enda edule kui ebaedule.

Enne vdistlust olen enesekindel.

Vaistluspdeva hommikul olen entusiastlik.

Opin midagi vdistlusest, milles mul ei lihe histi.

10. Usun enda vdimetesse rasketes voistlustingimustes.

11. Olen suuteline vdistlema oma vdimete piiril.

12. Mul on ennast lihtne ette kujutada voistlustel ja treeningul.

13. Suudan olla keskendunud ka pikkade vdistlusdistantside ajal.
14. Voistlustel suudan voidelda vasimusega.

15. Enne voistlust motlen 14bi vaistlusdistantsi ja valin sobiva taktika.
16. Voistluse arenedes suudan paremini kontsentreeruda.

17. Edu nimel loobun paljustki.

18. Enne tdhtsat voistlust usun, et mul ldheb hasti.

19. Valmistun mottes ka treeninguteks ette.

20. Kui kujutan ennast vdistlemas, siis see tundub nagu périselt.

21. Mdtlen endast kui “kovast voitlejast”.

22. Vaistluste kdigus ma ei motle ebadnnestumisele.

23. Sean endale korged eesmérgid.

24. Mulle meeldib raske voistluse véljakutse.

25. Mida raskemaks voistlus muutub, seda paremini kontsentreerun.
26. Voistlustel olen vaimselt tugev.

27. Suudan 16dvestada lihaseid enne voistlust.

28. Jaan positiivseks vaatamata hilisemale stardile, kehvale ilmale, viletsale korraldusele.
29. Mu enesekindlus jaidb plisima ka nddala jooksul peale vdistlust.
30. Proovin olla parim sportlane, kes ma voiksin olla.
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Viide nr. Punkte Omadus Summa  Hinnang

2,8,17,19,23,30 Kokku...... Motivatsioon 32-36 Suurepdrane 5
1,6,11,21,26,29 Kokku...... Enesekindlus 27-31 Hea 4
3,5,9,24,27,28 Kokku....... Motlemisharjumus 21-26 Keskmine 3
7,13, 14, 16, 22,25 Kokku....... Keskendumisvoime 16-20 Napp 2
4,10, 12,15, 18,20 Kokku....... Visualiseerimisvoime 6-15 Vilets 1



Tegevuse planeerimine ja ettevalmistus treeningute alustamiseks

Tegevuse planeerimise eesmirk on parem elukorraldus, et tulemuslikumalt treenida ja
voistelda. Tegevust planeerides tuleks:
1. maéérata kindel eesmérk;
peab olema “raudne” tahe selle saavutamiseks;
koostada plaan eesmirgi saavutamiseks;
treenida hoolega plaani jargi;
mitte lasta kdrvalistel teguritel ennast segada.

Nk we

Plaan peab olema diinaamiline — ootamatuid asjaolusi arvestades peab olema voimalik
teha muutusi. Kuid peab proovima teha nii, et ootamatuid asjaolusi ei esineks. Alustades
planeerimist vdiks endalt kiisida:

Mida ma peaksin tegema? Mitmevdistlejate puhul on vaja kooskdlastada mitme erineva ala
treeningud, nende kestused, sagedused ja intensiivsused. Oluline on teada, kuidas erinevad
treeningud mojuvad saavutusvdimele. Teha endale selgeks iiksikalade spetsiifika ja triatloni
kui kolme iiksikala siduva spordiala spetsiifika.

Millest ma peaksin alustama?

Miks ma peaksin seda tegema?

Kas ma olen selleks iildse valmis?

e Vaimselt

o Kehaliselt

e Materiaalselt
Millal ja kuidas ma peaksin treenima?

e Pievakava — mis ajal paevas millise alaga tegeleda.

e Treeningute planeerimine ja treeningualade valik vastavalt hooajale ja aastaajale.

e Alade jédrjestus treeningul.

Kus treeninguid léibi viia?
Millistes tingimustes treenida? Geograafilis-klimaatilised.
Spetsialiseerumine? Distants, mis voiks mulle kdige enam sobida.

Enne kui alustada treeninguid, peab arvestama:
e milline on inimese sportlik taust ja tervislik seisund;
e kui palju aega on vdimalik pithendada treeningutele?
e Oluline on korras varustuse hankimine. Vilets varustus — ohuks vigastused.

Treeningutega alustadesl on hea teada, et triatleetide seas on levinud kolm erinevat tiiiipi
treeningusiisteemi — juhuslik, kombineeritud ja periodiseeritud.

Juhusliku siisteemi puhul tehakse seda, mis sel pdeval pihe tuleb. Ette ei mdelda ning ilm
ja treeningupartnerid dikteerivad tihtipeale treeningut. Seda siisteemi kasutavad valdavalt
need, kelle eesmérgiks on lihtsalt voistelda ja vdistlus 1dpetada. Valitud treeningukoormused
on tihti liiga rasked, mistdttu treeningujargselt puhatakse mitmeid pdevi ja seejérel korratakse
sama skeemi. Juhuslik treening on ettearvamatu. Edu sellise harjutamisega ei saavutata. Selle
stisteemi kasutajad on valdavalt algajad ja harrastussportlased.

Kombineeritud treeningusiisteem on eelistatum kui juhuslik. Iga nddal on enamasti
eelmise peegelpilt. Selle variandi kasutaja motleb ette rohkem kui lihe pdeva jagu.
Kasutatakse erineva iseloomuga treeninguid iihtemoodi igal néddalal aasta 1dbi. Kui
puhkepause ei ole sisse planeeritud, on tulemuseks iiletreening. Siiski on kombineeritud



mudeli jirgi harjutades rohkem vodimalust edu saavutada, kui juhusliku mudeli jérgi
harjutades.

Parimaks siisteemiks on periodiseerimine ehk korduvtsiiklite kasutamine. Sel juhul on
aasta jagatud perioodideks, millest igaiihel on oma eesmirk. Iga jirgnev periood siilitab ja
tdiendab eelneva perioodiga arendatud voOimeid. Sageli nimetatakse periodiseerimist ka
treeninguprintsiibiks. Seda siisteemi kasutavad koik tdsised harjutajad.

Periodiseerimine

1940ndate 16pus ja 50ndate alguses tdheldasid tollase Noukogude Liidu sporditeadlased, et
sportlase tulemused paranesid mairgatavalt, kui aasta jooksul muudeti nédalasi
treeningumudeleid ja kasutati erinevaid treeninguid, vorreldes sellega, kui harjutati {ihe
kindla niddalakava jéargi. See viis treeninguaasta jagamisele mitmenéddalasteks perioodideks,
kus treeningustressi iseloomu muudeti teatud arvu néddalate jérel. Ida-sakslased ja
rumeenlased arendasid seda siisteemi edasi, periodiseerides ja eesmérgistades nddalad.
Traditsioonilisel (lineaarsel) periodiseerimisel jagatakse treeninguaasta 3 - 4 nddalasteks
tsiikliteks ehk mesotstikliteks, mis on {iheks peamiseks koormust reguleerivaks liiliks
treeninguprotsessis. Igal tsiiklil peab olema eesmérk soltuvalt iildplaanis miératletud
tilesannetest antud perioodil. Tsiiklid peab iiles ehitama 14htudes peamiste voistlusdistantside
kestusest, toimumise ajast ja kohast, aga ka aastaajast, kliimast ja harjutaja vdimalustest
lahtuvalt. Mida ldhemale voistlustele, seda vdistlusspetsiifilisemaks treeningud muutuvad.
Treeningute suund on iildiselt erialasemale, laiemapdhjaliselt kitsamale. Naiteks hooaja algul
arendatakse rattasdiduks vajalikku voimsust jousaalis 1dbi spetsiaalsete harjutuste. Voistluste
lahenemisel kasutatakse rohkem treeninguaega médgedes sditmiseks ja voistlustempo
arendamiseks ja kasutamiseks. Igas tsiliklis arendatav kehaline vdime peab lisanduma
eelneva(te)s tsiiklis arendatud kehalis(te)ele voime(te)le, mitte pohjustama varasemal
perioodil arendatud kehalise voime taandarengu.
Periodiseerimisel on aluseks jargmised tsiiklid:

Makrotsiikkel — treeninguaasta vOi pool aastat. Makrotsiikli perioodid jaotatakse
mesotsiikliteks voi etappideks, mille pikkus vdib olla 4-8 néddalat.
Mesotsiikkel jaguneb:

ettevalmistusperiood:

e {ildkehaline ettevalmistus ja erialane ettevalmistus;
(treeningutega alustamine + baasettevalmistus)
e spetsettevalmistusetapp;
(erialane ettevalmistus ldhtudes piistitatud eesmargist)
voistlusperiood:
e voistluseelne etapp;
e voistlusetapp;
voistlusjirgne (ka vigastuste jirgne) iilemineku etapp.
Mikrotsiikkel — 3-7 pdevased eraldi tsiiklid, mis koostatakse mesotsiikli eesmargist lahtudes.
Et periodiseerimine toimiks on vajalik jdlgida, kuidas sportlane kohaneb koormus(t)ega.
Tipptasemel vdistlemine vajab aatatepikkust hoolsat planeerimist ja treenimist. Seda ka
selleks, et sportlane jouaks oma voimete tiiusliku realiseerimiseni tipptasemel.
Sarnane mudel traditsioonilisele periodiseerimisele on tagurpidi lineaarne periodiseerimine.
See mudel jargib traditsioonilise mudeli pohimdtted ja keerab need vastupidi. Ehk tagurpidi
lineaarse mudeli jérgi suureneb makrotsiikli véltel treeningu maht ja vdheneb treeningute
intensiivsus.



Mittelineaarse (tuntakse ka lainetava vOi1 pédevaselt lainetava periodiseerimisena)
periodiseerimise puhul vahelduvad treeningute maht ja intensiivsus sagedamini - kas siis
pdevaselt, nddalaselt voi {iile nddala, mis tagab neuromuskulaarsiisteemile sagedamaid
taastumisperioode.

Lisaks on veel planeeritud- ja painduv mittelineaarne periodiseerimise. Planeeritud silisteem
kujutab endast ette planeeritud treeninguid ja treeningmuutujaid, aga painduva puhul on
treeneril ja sportlasel voimalik otsustada treeningu iile kasvdi kohe enne treeningut ning
treeningute vaheldumine ja nende iile otsustamine toimub vastavalt sportlase enesetundele ja
kehalisele voimekusele, mille kohta saadakse infot treeningute monitooringuga.

Uks lainetava periodiseerimise mudel on veel nidalaste variatsioonidega mudel. Selle
kohaselt muutuvad treeninguparameetrid nidalate kaupa, mitte nelja niddala tagant nagu
lineaarse puhul. Nidalaselt lainetav meetod ndeb ette, et iiks nddal treenitakse korge
intensiivsusega ja viikse mahuga ning jargmine nddal vastupidi madala intensiivsusega ja
suure mahuga.

Teine ja veidi tuntum lainetava periodiseerimise mudel on pievaste variatsioonidega. See
tdhendab, et treeninguparameetreid muudetakse peale igat treeningkorda, nditeks kui iihe
nidala jooksul on kolm treeningut, on neid vdimalik varieerida kergeks, keskmiseks voi
raskeks. Varieerimine toimub nagu nédalaselt lainetava meetodi korral, ainult sagedamini.
Plokk-periodiseerimine on iiks uuemaid periodiseerimismeetodite suundasid ja seetdttu
uuenevad teadmised ja teooria selle kohta pidevalt. Seda meetodit kirjeldatakse kui
spetsialiseeritud mesotsiiklite (plokkide) siisteemi, kus suure kontsentratsiooniga
treeningmahud keskenduvad vaid monele kehalisele ja tehnilisele vdoimekusele ning seda
lithikese perioodi jooksul ehk 2-8 niddalat.

Plokk periodiseerimine koosneb sarnastest tsiiklitest nagu traditsiooniline mudel, kuid
lahenemine on veidi erinev. Makrotsiikkel koosneb kahest perioodist: ettevalmistav ja
voistlusperiood. Perioodid omakorda koosnevad kolmest staadiumist ning igas staadiumis on
kolm erinevat plokki: akumulatsiooni-, transmutatsiooni- ja realiseerimisstaadium. Iga
staadiumi 10pus voib olla voistlus, aga tdhtsaimad voistlused jddvad voistlusperioodi.

Treeninguaasta jagamine perioodideks

Kdigepealt mérgitakse kalendrisse A kategooria voistlused ning loetakse kokku esimese
A kategooria vdistluseni jddnud kalendrinddalad. Seejdrel fikseeritakse esimese ja teise
voistluse vahele jddv aeg jne. Traditsioonilise periodiseerimise puhul voiksid nddalad
jaguneda jargmiselt:
e 3 -4 ettevalmistusnddalat, mil alustatakse treeninguid.
e & - 16 baasettevalmistuse nddalat (baasvoimete arendamine voib toimuda ka kauem,
sOltuvalt sportlase eripérast ja tasemest).
e 06 - 8 spetsettevalmistuse nddalat (intensiivsuse kasv, C ja moned B kategooria
voistlused).
e 1 - 2 voistluseelset ehk laadimisnéddalat (tuntud ka kui “l66k, “teiper’). Intensiivsus
5B tsoonis, B kategooria voistlused. Voistlusvormi vormistamise/saavutamise aeg.
e | -3 voistlusnddalat (A, aga ka B kategooria vodistlused).
e 1 - 6 iileminekunidalat (taastavad koormused, viike maht).

Nédalate lugemist alustatakse A kategooria voistlusest tagurpidi. Esimese ja teise
kategooria vodistluse vahel tihti baasettevalmistusosa puudub. Siin on méérav sportlase tase —
algajatele vajalik, tipptriatleetidele tavajuhul mitte, kui ei esine mingil pdhjusel
treeningupause. Samuti on oluline vdistlusdistants, milleks valmistutakse — pikemateks



distantsideks valmistumisel (nagu '2 Ironman) on siiski vajalik. Samuti on baasettevalmistuse
kasutamine oluline, kui esimese A voistluse jargselt on olnud pikem treeningupaus.

Nédala planeerimine soltub sellest, millisesse aastase treeninguplaani perioodi nédal jééb.
Nédalatel on tipselt méddratud eesmérgid, mida arendada, milliste vahenditega ning millises
mahus. Nii nagu iga treeningu eel, tuleb ka iga treeningunidala eel endalt kiisida, mis on selle
nidala eesmirk? Halb on, kui kiisimus jdéb vastuseta.

Planeerides tuleb arvestada nii baas- kui spetsettevalmistusetapil iga kolmas voi neljas
nidal puhkenidalaks, mil vihendatakse mahtu ja intensiivsust. II spetsettevalmistusetapi ja
voistluseelsete nddalate 10ppu voib planeerida B voi C kategooria voistluse. Samas 1
spetsettevalmistusetapi puhkenéddala 16ppu vdiks planeerida testtreeningud.

Treeningunidalad

puhke- ja taastavad niddalad
ettevalmistavad
baasettevalmistus 1
baasettevalmistus 2
baasettevalmistus 3
..... (vOib ka) baas 4
spetsettevalmistus 1
spetsettevalmistus 2
voistluseelsed nddalad
voistlusnadalad
uleminekunidalad.

1. Puhke- ja taastavateks nddalateks tuleks planeerida baas- ja spetsettevalmistusetapil kas
iga kolmas voi neljas nddal, et vabaneda eelneval kahel vdi kolmel niddalal akumuleerunud
viasimusest. [lma aeg-ajalt vélja puhkamata ei toimu treenitavate vOimete edasiarengut.
Puhkenddalad aitavad viltida {letreeningut, “labipdlemist”, vigastusi ja védhendavad
haigestumisriski. Nendel néddalatel vdhendatakse oluliselt nii treeningute mahtu kui ka
intensiivsust. Koigil osaaladel kasutatakse vastupidavus-, jou- ja kiirustreeninguid/harjutusi.
Baas- ja ettevalmistavatel niddalatel kasutatakse nédala teisel poolel ka testtreeninguid juhul,
kui ei ole planeeritud vdistlust.

Nidala 16puks peaks sportlane tundma end puhanuna. Sidilitama vastupidavuse, jou ja
kiiruslikud omadused ning parandama kordustestide tulemusi. Spetsettevalmistus- ja
voistluseelsel perioodil voib testiks olla voistlus nddala 16pus.

2. Ettevalmistusniddalatel alustatakse treeninguid — vastupidavuse ja kiiruse arendamine,
tehnika treeningud, erinevate spordialade harrastamine. Ettevalmistavatel nédalatel
arendatakse reeglina igal osaalal kiirust ja vastupidavust. Vastupidavustreening on suunatud
slidame-veresoonkonna  ja  hingamiselundkonna arendamisele, tugiliikumisaparaadi
tugevdamisele, toovoime tostmisele. Sel perioodil voib harrastada erinevaid spordialasi eriti
kliimavoondis, kus ilm on takistavaks teguriks rattatreeningute ja kohati jooksutreeningute
labiviimisel. Kui ilm lubab, v&ib harrastada koiki iiksikalasid. Ettevalmistusperioodil
alustatakse uueks hooajaks ettevalmistust kohanedes treeningureziimiga. Erinevaid
spordialasi harrastades arendatakse keha mitmekiilgselt — arendatakse erinevaid lihaseid,
suureneb liigutusvilumuste pagas, paraneb lihastevaheline koostod, areneb liigutus-
koordinatsioon. Ettevalmistusniddalatel podratakse rohkem tdhelepanu ka osaalade tehnika
tdiustamisele.



3. Baasettevalmistuse 1. etapil on rohk vastupidavuse, kiiruse ja jou arendamisel.
Vastupidavustreeningud pikenevad, kasutatakse erinevaid spordialasi (suusatamine,
maastikuratas, sdudmine jt).

Kasutatakse valdavalt vastupidavus-, jou- ja kiirustreeninguid(harjutusi). Sel perioodil on
vastupidavustreeningud pikemad ja kiirusharjutuste osakaal suurem. Kui ilm on takistavaks
teguriks, harjutatakse teistel spordialadel. Niiteks suusatatakse, matkatakse lumes, sdidetakse
méigirattaga, jm. Kasutatakse ka tubast “pukisditu” ja “jooksulinti” ja teisi kardioseadmeid.

Baasettevalmistusetappide  vastupidavustreening on jatkuvalt suunatud siidame-
veresoonkonna ja hingamiselundkonna arendamisele, tugilitkumisaparaadi tugevdamisele,
rasvhapete ainevahetuse osakaalu suurendamisele, liikumisdkonoomsuse arendamisele. Pikki
distantse 14bides kasvab ka sportlase usk oma vdimetesse.

4. Baasettevalmistuse 2. etapil arendatakse vastupidavust, joudu, kiirust ja
lihasvastupidavust. Lihasvastupidavust arendatakse vahelduva intensiivsusega, jou
arendamine on anatoomilise adaptatsiooni faasis. VOorreldes “baas 17 etapiga lisanduvad
lihasvastupidavust arendavad ja vihesed vOimsust arendavad treeningud. Voimsustreeninguid
alles alustatakse. Alustatakse eelneval etapil arendatud maksimaalse jou konverteerimist
ujumise, rattasdidu ja jooksule vajalikuks voimsuseks. Vastupidavustreeninguid pikendatakse
jatkuvalt.

5. Baasettevalmistuse 3. etapil, voi kui on veel planeeritud ka 4. etapp, harjutatakse kodige
suuremate mahtudega. Ka intensiivsust lisandub, sest suurenenud on vdimsuse ja
lihasvastupidavustreeningute osakaal. Jatkuvalt arendatakse ka vastupidavust, joudu ja
kiirust.

6. Spetsettevalmistusetappidel ehk “ehitusetappidel” vdheneb maht, kuid suureneb
intensiivsuse ajaline osakaal treeningumahus. Jitkuvalt arendatakse vastupidavust ja
lihasvastupidavust. Alustatakse oma norgima voime arendamist/treenimist igal osaalal. Kui ei
osata otsustada, tuleks valida joud rattasdiduks, kiirus ja vastupidavus jooksuks ja anaeroobne
vastupidavus ujumiseks. Ratta ja jooksu puhul kasutatakse ka spetsiaalseid joutreeninguid.
Kui vdimsus ja anaeroobne vastupidavus ei ole osaalal saavutusvdimet piiravaks teguriks,
tuleb sellel osaalal jitkata kiiruse arendamist. Sel perioodil treenitakse sageli iihel treeningul
kahte erinevat vdimet.

Voistlusi arvestatakse samuti treeningutena. Sprindidistants ldheb kirja anaeroobse
vastupidavuse ja/vdi vOimsustreeninguna, migised rajad joutreeninguna. Oliimpiadistantsist
“poolpika” triatlonini arvestatakse lihasvastupidavus- ja vastupidavustreeninguna.
Spetsettevalmistuse 1. etapile on soovitav planeerida C kategooria vdistlusi kui intensiivseid
treeninguid. Enne C kategooria voistlusi ei kasutata pikendatud puhkeperioodi. B kategooria
voistlusnddalal on soovitav kasutada iihe peamise, valitud voistlusdistantsil edu méédrava
vOime arendavat treeningut igal osaalal.

Spetsettevalmistusetapil kasutatakse ka palju kombineeritud treeninguid. Kui
vastupidavus, kiirus (hea kui ka vOimsus) on heal tasemel, saab liita ratta- ja
jooksutreeningud iiheks. Soltuvalt treeningu eesmairgist vOib kombineeritud treeningutega
arendada nii vastupidavust, anaeroobset vastupidavus, voimsust, joudu, lihasvastupidavust.
Samuti on kasutusel voistlussimulatsioonid, mis lisaks vGimete arendamisele aitavad ka ratta-
jooksu iileminekuga harjumist.

7. Vaistluseelsetel niddalatel (VE) jitkatakse vastupidavuse ja lihasvastupidavuse
arendamist. Kui voistlusdistants, milleks valmistutakse on oliimpiadistants vdi lilhem, siis



tuleb jétkata t66d iga osaala norgima voime arendamisega. Soovitav on iiks anaeroobne
vastupidavustreening igal osaalal, et kohaneda  vdistlusintensiivsusega. Anaeroobset
vastupidavusreeningut ei peaks kasutama juhul, kui osaalal on moni teine edukust takistav
tegur, nagu voimsus ja/voi kiirus. Sel juhul tuleks arendada neid vdimeid. Kui anaeroobne
vastupidavus ja voimsus ei ole osaalal saavutusvdimet piiravateks teguriteks, tuleb kindlasti
jatkata kiirustreeninguid.

“Poolpikaks” vdi [Ironmman distantsiks valmistumisel vOib kasutada igal osaalal
kiirusharjutusi lisaks vastupidavusele ja lihasvastupidavusele. Vaistlused (enamasti B
kategooria) ldhevad samuti kirja treeningutena. VOoistluseelsetel nddalatel on optimaalne
kasutada kahte korge intensiivsusega treeningut nddalas (4. ja 5. tsoon). Samas voib kdrge
intensiivsusega ratta- ja jooksutreeningu liita iiheks. Uhel treeningul erinevate vdimete
treenimine on sel perioodil efektiivne. Néiteks anaeroobse rattatreeningu jérgselt arendada
lihasvastupidavust jooksus. Ka rattatreeningus voib arendada alguses voimsust mégisel rajal
ja seejdrel peale taastavat 16iku lihasvastupidavust.

8. Vaistlusperioodil kasutatakse vastupidavustreeninguid, taastavaid treeninguid, liihiajalisi
voistlussimulatsioone ja voimsustreeninguid. Vaistlussimulatsioonid — ratas + jooks iihel
treeningul, voistlusintensiivsusega, mitte -kestvusega. Ujumises arendatakse anaeroobset
vastupidavust. Igal {iksikalal tehakse vOimsustreeninguid, et hoida “teravust”. Voistlus on
samuti arendav treening.

9. Uleminekunidalatel on aeg vaimselt ja kehaliselt puhata. See on aktiivse puhkuse aeg,
mil soovitatakse tegelda teiste, endale meeldivate spordialadega. Nditeks palliméngud,
matkamine. Voib endale lubada ka mdne puhkepéeva.

Eesmirgi piistitamine

Eesmirgi piistitamisel ei tohiks unelm mojutada eesmirki ning ajada segamini eesmairki ja
unelmat. Unelmad vodivad teoks saada, kuid see votab aastaid, mille jooksul voib unelm olla
tiheks kandvaks jouks. Peab jddma reaalseks optimistiks. Selleks tuleb:

plstitada hooaja eesmark

planeerida pohi- ja abivahendid

planeerida aastased treeningtunnid

planeerida treeningmeetodid

prioritiseerida voistlused

jagada aasta etappideks

planeerida nidalased mahud

maédirata distantsid, millel vOistelda

vaadata iile tingimused, milles tuleb voistelda.

XA B W=

Eesmiérgi piistitamisel voib jirgida 4 pohimotet.

1. Eesmirk peab olema mdddetav. Néiteks ldbin juba tuttava vdistluse kindla ajaga.

2. Eesmirk peab olema kontrollitav. Edukas sportlane ei piistita eesmérki teistest
lahtuvalt. Tuleb jélgida enda arengut ja sellest ldhtuvalt koostada tegevusplaan.
Naiteks soov voita teatav voistlus oma vanusekategoorias ei ole hea eesmérgi piistitus.
Ei ole ette teada, kes osalevad.

3. Eesmairk peab panema pingutama. Liiga lihtne eesmirk on sama hea kui olematu.

4. Eesmairgi piistitamisel peab olema positiivselt meelestatud.

Eesmargi néiteid:
1. Juba tuttava voistluse ldbimine senisest parema ajaga.
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2. Joosta Piihajirve triatloni viimased 10 km alla 37 minuti.

3. Kovalifitseeruda Hawai IM’le.

4. Parandada oma Karikasarja iildkohta.

Hea on piistitada 2-3 eesmirki. Liiga palju eesmirke voib planeerimisel segadust tekitada.

Nii nagu piistitatakse hooaja eesmirke, piistitakse ka erinevate hooaja etappide ja
tiksiktreeningu eesmirke.
Niiteks: joosta 10 km Piihajérve triatlonil alla 37 min. Piiravad tegurid: sammu tihedus ja
lihasvastupidavus. Treeningu eesmirk: joosta keskmise pingutusega 10 km sammutihedusel
180 sammu minutis 30. maiks. Osaleda 10km jooksuvdistlustel ja hiljemalt 31. juuliks joosta
aeg alla 35 min.

Voistluste prioritiseerimine

Aastases treeninguplaanis margitakse vdistlused, kus planeeritakse osaleda. Jérgnevalt
klassifitseeritakse vdistlused tihtsuse jargi — A, B ja C kategooria vdistlusteks.

A kategooria vdistlused — need on 3-4 kdige tdhtsamat voistlust. A kategooria vdistlused
on kdige tdhtsamad ja treeningu planeerimine ldhtub just nende toimumisaegadest. Hea oleks,
kui need vdistlused on 2-3 nddala sees voi eraldatud teineteisest 8 vOi enama nidalaga.
Niiteks kaks voistlust voivad toimuda mais 3 néddala sees ja 2 jirgmist augusti teisel poolel.
Voi kaks mais, 1 juulis ja liks septembris. Tippvormi uuesti saavutamiseks kulub teatud arv
nddalaid, tippvorm ei kesta 1dbi voistlushooaja. Paljudel sportlastel on kdige tdhtsam vdistlus
planeeritud hooaja teise poolde. Selleks ajaks on rohkem treenitud ja ka hooaja
voistluskogemus olemas.

B kategooria vdistlused — tdhtsad voistlused, kus soovitakse hésti voistelda. Enne neid on
soovitav 2-3 pdeva koormust vihendada ja puhata, kuid neile ei eelne vdistluseelseid nddalaid
nagu A kategooria voistluste puhul. Aastas planeerida kuni 12 B kategooria voistlust.

C kategooria voistlused — treeningu kéigus tehtavad vdistlused. Peab olema ettevaaatlik,
sest on liletreeninguoht ja visimusseisundis vdisteldes v3ib koguda negatiivseid emotsioone
ja ka vigastusoht on olemas. Kdhkluste ja kehva enesetunde korral mitte vdistelda. Mida
kogenum ja korgemal tasemel on triatleet, seda vihem C kategooria vdistlusi ta teeb.
Uustulnukad ja juuniorid peaksid kogemuste omandamiseks moned voistlused tegema.

Erinevus voistluste tdhtsuse vahel on nendeks valmistumises, mitte voistluspingutuses
(kuigi voib voistelda ka osaaladel etteantud intensiivsusega).

Treeninguprintsiibid

Treeningkoormuste kasvu piire pole siiani ndha. Suuri aastaseid koormusi ei suuda taluda aga
koik sportlased..Immuunsiisteem ning tugi- ja liikkumisaparaat seavad siin isikukohased piirid
hoolimata andekusest. Erinevused véljenduvad individuaalses koormustaluvuses. Igal
inimesel on oma individuaalne taluvuslivi, mida iiletades organismi vastupanuvdime langeb
ja ndrgenevad inimese kehalised voimed. Liiga raske koormuse jirgselt ndrgeneb organism
pikaks ajaks ja taastumine vOtab tavapdrasest kauem aega, mistdttu uue arendava
samamojulise koormuse rakendamine nihkub eelmisest ajaliselt kaugemale kui peaks. On
olemas oletatavad ajalised intervallid, millede moddudes tuleb samamdjulisi koormusi
korrata, et tagada treenitava kehalise vOime edasine areng. Kui samasuunalist koormust
rakendatakse liiga hilja, st korratakse liiga pikkade ajavahemike tagant, siis vOime
taandareneb — kaotatakse aega. Samas, kui uus arendav koormus rakendatakse liiga vara, siis
taastumata sportlane v3ib mitte olla suuteline seda kvaliteetselt teostama. Oluline on osata
rakendada optimaalset koormust digel ajal.
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Treening arendab kehalisi voimeid neid esialgselt ndrgendades. Peale tugevat treeningut
on pohirdhku kandnud lihased ja energeetilised mehhanismid “kehvemas” seisundis kui enne
treeningut. Andes neile puhkust voimed taastuvad ja teatud aja méddudes taastuvad lilaga —
tekib superkompensatsioon. Erinevate koormuste jargselt taastub organism erinevalt. Niiteks
lihasjoud taastub joutreeningu jargselt kiiremini kui aeroobne vastupidavus arendava
aeroobse treeningu jargselt.

Nii, nagu erinevate koormuste jdrgi taastumine votab erinevalt aega, on sama lugu ka
erinevate vOimete arendamisega. Naiteks arenevad aeroobse vdimekuse komponendid
erineva kiirusega. Kiiremini areneb tsentraalne vastupidavus (siidame-veresoonkond) ja ka
vereplasma mahu % suureneb juba nddalase suurte koormustega harjutamise tagajérjel.
Samas perifeerse vastupidavuse — kapillaaristiku véljaarenemine lihastes parimaks O, ja
toitainetega varustamiseks ja CO, eemaldamiseks, votab aega aastaid.

Kehalised voimed ei ole kunagi jddvalt paigas, vaid muutuvad ajas pidevalt, sdltudes
sellest, mida me tegime ja teeme. Niiteks vdhesel harjutamisel vdi treeningupausi tottu
kaotab sportlane kdige enam aeroobses voimekuses. Kolmenddalase treeningupausi
tulemusena viheneb rasvhapete kasutamine energiaallikana 52%, oksiidatiivsete ensiilimide
aktiivsus 29% ja siidame 166gimaht 10%. Suureneb maksimaalne laktaadi produktsioon —
88%. See ei tdhenda, et puhkust tuleb véltida, vaid seda planeerides peab eelnimetatuga
arvestama. Mida korgemal tasemel triatleet, seda kiirem on tal treeningupausist tingitud
vormi langus. “Tagasitulek™ sdltub sellest, kui tegevusetu ja mis pohjusel on vahepaus olnud.
Tavaliselt voib minna aega kaks korda nii kaua kui paus kestis.

Kehaliste voimete arendamisel on oluline 1&htuda jargmistest printsiipidest:

e Individuaalsus — koige tdhtsam. Treeningu(siisteem) peab vastama sportlase

vajadustele ja vOimetele.

e Jirk-jarguline koormuste suurendamine. Koormuste jark-jarguline tdstmine ja
kasutamine pikema aja jooksul kindlustab treenitavate vdimete stabiilse arengu ja
sdilimise pikema aja jooksul. Viikesed muutused toovad kaasa suured muutused
pikema aja jooksul. On leitud, et reeglina voib koormuse kasv olla 10-15% aastas,
millele sportlase organism suudab adekvaatselt reageerida. Tippsportlastel voib ka 1-
2% olla piisav.

e Jarjepidevus — voimete arendamine kindlas jarjestuses liksteist tdiendades. Niiteks
eriala treeningutest alustatakse tehnika treeningutega, aeroobse vastupidavuse ja jou
arendamisega ning lithiaegsete kiirustreeningutega. Seejdrel lisanduvad treeningud
aeroobse-anaeroobse ldve tsoonis ning kiirusvastupidavus- ja voimsustreeningud.

e Spetsiifilisus. Arenevad voimed, mida treenitakse ja spordialal, millel treenitakse. Edu
saavutamiseks triatlonis tuleb harjutada ujumist, rattasditu ja jooksu (v.a iilemineku-
periood, baasettevalmistuse algus). Harjutatakse ka voistlustingimustele sarnastes
oludes, eriti voistluse ldhenedes.

e Osaalade dige tehnika omandamine.

e Joukohaste koormuste valik.

e Aastaringne siistemaatiline treenimine.

Koormuse komponendid

Kehaliste vOoimete arendamiseks on vajalik treeningu moju tulemusena tekkiv mdoddukas
“lilekoormus” ehk mdddukas stress, mis on aluseks treenitava vdime arengule.
Treeningustressi mdju saab reguleerida, muutes treeningukordade arvu ehk sagedust,
treeningute intensiivsust ja kestust. Stressoriks vdivad olla nii pikem treeningupidev, korge
intensiivsusega intervaltreening kui ka sagedased harjutuskorrad.
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Sagedus. Algajatele triatleetidele sobib tavaliselt 5-6 treeningukorda nidalas, mis on neile
optimaalne, sest sellises riitmis harjutamise puhul on tiheldatud juba mone nidala pérast 10-
15% tulemuste ja koormustaluvuse paranemist. Oliimpialootused harjutavad enamasti 12-18
korda nédalas, kuid edasiminek on 1-2%. Sagedus varieerub ka hooaja jooksul.
Treeninguhooaja alguses voidakse seda veelgi suurendada, kuid vdistluste eel vihendatakse,
andes rohkem aega taastumisele. Pikemaks distantsiks (poolpikk ja pikem) valmistuvatele
algajatele on isegi soovitatud treeningute jitkamist samas riitmis kuni vdistluseni vilja.

Kestus. Tihti on treeningus kestuse modduna kasutatud pikkusiihikut (km, m, yard). Kuid
triatloni puhul on soovitav kasutada ajalist mdotiihikut. Seda eriti noortel ja algajatel, sest
selle alusel on parem maiiratleda osaalade treeningute ajalisi proportsioone ning see ei soltu
ilmastikuoludest, maastikust jt vilistest teguritest. Kestus on aja ja metraaz pikkuse mdot.

Pikemate treeningute kestuse médrab voistlusdistantsi kestus, milleks valmistutakse.
Pikim treening peaks olema sama kestusega kui pikim voistlusdistants, millel planeeritakse
osaleda. Loomulikult on siin erandeid. Niiteks ei ole soovitav Ironman distantsi kestust
kasutada iganddalastel treeningutel, kuid sprindidistantsiks valmistudes on mahu hea taluvuse
korral selle kestuse kahekordne 1dbimine treeningutel kasulik.

Intensiivsus. Treeningute sagedust ja kestust on kerge mddta. Oige intensiivsuse midramine
ja selle jargimine treeningu(te)l on oluliselt keerulisem. Oige intensiivsus digel ettevalmistus-
etapil ongi edu votmeks vdistlustel. Hooaja varases staadiumis tehakse kdrge intensiivsusega
treeninguid lithikese kestusega (peamiselt kiirustreeninguid). Vdistlushooaja ldhenedes
kombineeritakse korge intensiivsus ja pikk distants {ihel treeningul, et kohandada organism
eesootava voistluspingutuse sarnase stressiga. Intensiivsete ja eriti just vdga intensiivsete
treeningute planeerimisel peab arvestama, et liiga palju liiga sagedasti voib pohjustada
vigastusi, haigusi, iletreeningut ja 1dpptulemusena vormi langust ja motivatsiooni
viahenemist. Samas, liiga vdhe intensiivsust ja sportlase tempotaluvus vdistlustel jddb
noOrgaks. Triatleedid pooravad tihti liigselt tdhelepanu mahule, jéttes intensiivsuse
tahaplaanile. See ei ole hea ollimpia- ja sprindidistantsiks valmistujatele, sest korge
intensiivsuse kasutamine treeningutel on see, mis tagab vdistluskiiruse taluvuse paranemise.
Intensiivsust méérates ja seda treeningus kasutades peab olema ettevaatlik. Kui selles osas iile
doseerida, siis ei aita ka, kui iilejdénud, teise iseloomuga treeningud teha digesti.

Maht — kestuse ja sageduse kombinatsioon.
Harjutamisviis — osaala voi teine spordiala, millel harjutatakse.

Koormus — kombinatsioon sagedusest, kestusest ja intensiivsusest. Kdike palju = suur
koormus.

Suurte koormuste kasutamine eeldab korralike taastumisvoimaluste tagamist. Parimaks
loomulikuks taastumisvahendiks on puhkus — uni. Mida pikemad ja/vdi intensiivsemad on
treeningud, seda rohkem peab olema ka puhkust. Lisaks unele on vajalikud ka kerged
taastavad treeningud ja treeninguvabad pédevad jargneval puhkenddalal. Sisimas saavad
sportlased sellest aru, kuid neil on hirm, et paari vaba pdeva jérel voivad nad vormi kaotada.
Regulaarne puhkus parandab vormi. Puhanud sportlane naudib treeninguid ja on positiivselt
meelestatud. Krooniliselt vdsinud sportlane aga lohistab end l4bi treeningute &drmusliku
tahtejouga ja on tihti negativistlikult meelestatud.

Treeningud/koormused vodivad olla arendavad, séilitavad voi taastavad. Arendavaid
nimetatakse veel ka “labimurdvateks” treeninguteks ja need on erinevatel perioodidel

13



erinevad. Nditeks mahu perioodil voib selleks olla pika ajalise kestusega treening,
voistluseelsel perioodil aga anaeroobset vastupidavust arendav treening. Arendav treening on
suunatud vastaval treeninguperioodil méédratud voime(te) arendamisele.

Taastavaid treeninguid kasutatakse reeglina arendavate treeningute jirgselt ja kiillalt
sagedasti. Treeningud on madala intensiivsusega, kuid vdivad baseeruda ka lithiaegsetele
kiirendustele (10-15 s). Kiirenduste vahel liigutakse kas madala intensiivsusega, konnitakse
ja/voi tehakse venitusharjutusi. Viimaseid kasutatakse pikkadest aeroobsetest koormustest
taastumiseks. Taastavaid koormusi kasutatakse vajadusest lahtuvalt.

Sdilitavad koormused aitavad stabiliseerida arendava ja taastava koormusega
esilekutsutud treenitava vdime eeldatavalt positiivse arengu.

Treeningu adaptatsioonilised aspektid
Adaptatsioon ehk kohanemine.

Inimese adaptatsiooniprotsess allub iildistele bioloogilistele seaduspirasustele. Uheks
selliseks on, et bioloogilised olendid alluvad nendele muutustele, mis suure tdendosusega
korduvad ja millised on olulised neile ellujddmise seisukohast. Sportlastele on oluline suurte
koormuste talumine.

Sportlik treening on adaptatsiooniprotsess, milles toimub spetsiifiline kohanemine
treeningkoormustega eesmirgiga parandada sportlikke tulemusi.

Kestusadaptatsiooni aluseks on adaptatiivne valgusiintees. Kdigi spetsiifiliste valkude siintees
raku tasemel méadratakse treeningkoormuste iseloomuga.
- jouharjutused mdjutavad kontraktiilvalkude siinteesi
- vastupidavusharjutused eelkdige mitokondriaalseid valke
- kiiruse ja kiirusjou harjutused sarkoplasmaatilise retiitkulumi ja kontraktiilseid valke
jne.

Valgusiintees nduab suuri energiakulutusi. Jérelikult ...

mida korgem on raku energiapotentsiaal, seda paremad on vdoimalused valgusiinteesi
intensiivistamiseks puhkeperioodil.

Eelisjirjekorras ja valikuliselt arendatakse nende rakustruktuuride massi ja vOimsust, mis
vastutavad nirviregulatsiooni, ioonide transpordi ja energiaga kindlustamise eest.

Sel eesmirgil kasutatakse moddukaid baasi loovaid koormusi mitte ainult
vastupidavustreeningus, vaid ka kiiruslikku joudu ndudvatel spordialadel.

Viga oluline on adaptatsiooniprotsessis arvestada dominandi printsiibiga -
kestusadaptatsioonis kasutatakse kogu organismi energia ja plastilise reservi varusid ja on
tdheldatud vOimalust, et domineeriva siisteemi struktuurne kindlustamine voib toimuda
organismi teiste siisteemide arvelt.

Treeningu planeerimisel on vaja arvestada:

- adaptatsiooniliste muutuste jarjestikkusega ja eriajalisusega (taastumise heterokronismiga)
Tugeva kiirustreeningu jarel taastuvad koigepealt aeroobsed voimed, seejérel anaeroobsed ja
koige lopuks kiirusvdoimed. Suure koormusega anaeroobse treeningu jirel on toovoime
taastumise jirjekord jargmine: aeroobne voimekus, kiirusomadused, anaeroobne voimekus.
Jarelikult on otstarbekas tugeva treeningu jérel suunata treening selle vOime arendamisele,
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mis on taastunud. Kasutades kahte tugevat erisuunalist koormust (naiteks aeroobset ja
anaeroobset) koormust jarjest, taastub kdige hiljem viimase tugeva treeningu poolt pérsitud
funktsioon (antud juhul anaeroobne vdimekus).

- erinevate bioenergeetiliste funktsioonide niitajate juurdekasvu diinaamikaga mitmeaastases
treeningprotsessis.

- organismi kohanemist mojutab treeninguefektide koosmdju.

See voib tugevneda voi norgeneda soltuvalt iiksteisele jirgnevate koormuste mojust.

- funktsionaalse siisteemi adaptatsiooni potentsiaali ammendumist ehk nn jooksvat adaptat-
sioonilist reservi .

Zatsiorski (1995) jargi on adaptatsiooni protsessile sportlikus treeningus iseloomulikud
jargmised isedrasused:

1) arendusliku stiimuli suurus (iilekoormamise printsiip)

2) kohandumine,

3) spetsiifilisus

4) individualiseerimine

Treeninguadaptatsiooni saavutamiseks on vaja, et treeningkoormus iiletaks hariliku taseme
(ingl keeles overload). Selleks on kaks voimalust:

e Treeningkoormuse (mahu, intensiivsuse) suurendamine.

e Uute, jirjest tugevama treeniva potentsiaaliga harjutuste kasutusele votmine.

Lihtsustatult voib treeningkoormused jaotada:
- Stimuleerivad (arendavad)
- Siilitavad
- Taastavad
- Detreenivad ehk mitteefektiivsed.

Kui sportlane kasutab sama harjutust sama koormusega pika aja jooksul, siis tulemuse
juurdekasv viheneb. Selle pohjuseks on kohandumine.
Seetottu ...

- eiole otstarbekas kasutada standardseid iihesuunalisi harjutusi pika aja jooksul

- treeninguprogrammid peavad varieeruma.

Samal ajal, plitides saavutada adaptatsiooni spetsiifilisust, peavad kasutatavad harjutused
olema nii ldhedased kui voimalik vdistlusharjutusele nii lihaskoordinatsiooni kui fiisioloo-
giliste nduete poolest. Treenituse korgeim iilekanne saavutatakse spetsiifiliste harjutuste
kasutamisega. Need kaks nduet viivad iihele pohilisele vastuolule tippsportlaste treeningus:
treeninguprogrammid peavad olema iihelt poolt varieeruvad, et véltida kohandumist, kuid
teisalt stabiilsed, et kindlustada spetsiifilisuse nduet.

Adaptatsiooni spetsiifilisus ...
- kasvab koos meisterlikkuse tasemega
- mida korgem on sportlase meisterlikkuse tase, seda spetsiifilisem on adaptatsioon.
- treenituse llekande juurdekasv on madalam headel sportlastel, algajatel on peaaegu
koik harjutused kasulikud.

Kokkuvottes ...

- Nagu koik inimesed on erinevad, nii on ka adaptatsioon treeninguharjutustele
individuaalne.

15



- Enamasti on katsed jdljendada tippsportlaste treeningut osutunud ebaedukaks, sest
rakendatavad on ainult {ildised ideed, mitte tdielikud treeningkavad.
- Tippsportlane ei ole keskmine, vaid erandlik indiviid.

Treeningu energeetilised aspektid

Vastupidavusalasid voib energiakindlustuse mottes jagada tinglikult [lihtsamateks ja
keerulisemateks. Soltuvalt sellest, kas konkreetse ala energeetika pohineb suuremal méadral
tihel vOi mitmel energiataastootmise protsessil.

Naiteks voiks sellise jaotuse pohjal energiataastootmise seisukohast pidada suhteliselt
lihtsamaks sprinteri ja maratonijooksja treeningut, vorreldes keskmaajooksja treeninguga.
Samas ei tohi aga unustada, et ka sprinter vajab aeroobset vastupidavust ja maratonijooksja
anaeroobset-alaktaatset kiirustreeningut. Samuti on oluline meeles pidada, et sportlike

pingutuste juures kasutatakse kdiki energiataastootmise viise, sdltuvalt distantsist on erinev
vaid nende omavaheline vahekord.

Suuremahuline, kuid individuaalselt jdukohane, aeroobse vastupidavuse treening ei saa olla
edukas, kui samaaegselt ei arendata kreatiinfosfaadi mehhanismi. Tundub paradoksaalne, et
miks peaks maratonijooksja voi iilipikkadel distantsidel vdistlev suusataja arendama
kreatiinfosfaadi mehhanismi kuigi nendel aladel on domineeriv aeroobne energiatootmine.
Pdhjuseks on eelkdige, et kreatiinfosfaadi mehhanism on universaalseks energia iilekandjaks
mitokondritest miiofibrillidele nii aeroobsete kui ka gliikoliiiitiliste pingutuste juures.

Oluline koht lihasenergeetikas on ka gliikoliiiitilise] mehhanismil. Selle arendamisel peab aga
olema darmiselt ettevaatlik, sest korge laktaadi tase anaeroobse gliikoliiiitilise suunitlusega
treeningutel hakkab pidurdama nii aeroobset kui kreatiinfosfaadi mehhanismi, aga ka
gliikoliiiisi ennast. See ei tdhenda sugugi, et selliseid treeninguid ei tohiks iildse kasutada. Igal
juhul tuleks véltida gliikoliititiliste treeningutega liialdamist.

Gliikoliiiitilised ehk laktaatsed vastupidavustreeningud on olulised laktaadi transpordivalkude
mojustamisel. Laktaadi transpordi valgud tagavad vere laktaadi transpordi efektiivsuse

tekkekohast, eelkdige kiiretest lihaskiududest nende {imbertodtamise kohta — aeglastesse
lihaskiududesse.

Kokkuvottes voib 6elda, et:

e Vastupidavusaladel on iilioluline aeroobne energiatootmine kui baaskvaliteet.

e See tagab soodsad tingimused treeninguprotsessis jarkjarguliseks intensiivistamiseks
ja taastumiseks.

e Acroobsete ja kreatiinfosfaadi mehhanismil pohinevate harjutuste kasutamisel on
positiivne koosmdju ka pikaaaegse kasutamise korral.

e Anaeroobsete energiataastootmisprotsesside inhibeeriva toime tottu tuleb selliste
harjutuste kasutamisel spetsiaalse vastupidavuse arendamisel olla ettevaatlik.

Treeningu hormonaalsed aspektid

Kaasaegse vastupidavustreeningu iiks keskseid kiisimusi on:

Kuidas saavutada jouomaduste paranemist ja samaaegset acroobse voimekuse (aeroobsetes
ainevahetuses osalevate ensiilimide arvu ja aktiivsuse) tdusu?

Jouomaduste paranemisel peetakse kdige olulisemaks (Tepperman J., Tepperman H, 1989)
anaboolseid hormoone, nditeks testosterooni ja ka somatotropiini.

16



Aeroobsete ensiilimide kiirenenud siintees ja vastupidavuse kasv kindlustatakse aga teiste
tingimustega. Sel juhul on olulisteks teguriteks korge energeetiline maksumus ja teise
hormoonide grupi nn stressihormoonid, milles on pdhilised gliitkokortikoidid (adrenaliin,
noradrenaliin). Viimaste anaboolne funktsioon on mitokondriaalsete valkude siinteesi
kiirendamine (Tepperman, Tepperman, 1989).

Paradoks on, et need hormoonid tegelevad treeningu ajal organismi valguvarude lagun-
damisega. Lihtsalt Geldes kutsuvad nad esile lihasvalkude ja liimfisiisteemi valkude
lagundamise, millised aga tdidavad organismi immuunsiisteemi (kaitse) funktsiooni. Just
seepdrast suureneb iiletreeningu puhul haigestumiste sagedus (Fitzgerald, 1988).

Liiga mahukas aeroobne treening kutsub esile lihaskiudude paksuse vihenemise, miioglobiini
vihenemise neis (Terrados, et al., 1986). Sellise treeningu kdrge energeetiline maksumus
voib viia mitte ainult glikkogeeni, vaid ka hormoonide ja aminohapete utilisatsioonile, s.o.
nende ainete vihenemisele, mis on vajalikud lihaste {ilesehituseks.

Siit ka pohikiisimus, mis on otstarbekam, kas enne vastupidavus ja siis joud, voi vastupidi.
Jackson jt. (1990) uuring nditas veenvalt, et kui enne kasutada joutreeningut ja seejérel
arendada vastupidavust, siis lihaskiudude maht vdheneb, kui vastupidi siis suureneb. Viga
vajalikud on taastavad mikrotsiiklid, mille ajal kasutatakse sprindi ja kiirusliku jou harjutusi
kdrge intensiivsuse, kuid véikese mahuga. Kui tdiskasvanutel kasutatakse kdige sagedamini
ritmi 3:1, siis noortel voiks see olla 2:1. Pohimote on selles, et véltida hormonaalse ja
immuunsiisteemi ressursside ammendumist.

Eeltoodust ndhtub, et ka hormonaalse regulatsiooni seisukohast on jou- ja vastupidavus-
omaduste samaaegne arendamine viga vastuoluline. Jarelikult, et sellega hakkama saada, on
vaja iiletada need limiteeringud, mis on aastatuhandete jooksul salvestunud meie geenides.
Treeningupraktika seisukohalt on huvipakkuvad funktsionaalse molekulaarbioloogia
valdkonnas tehtud wuuringud (Baar, 1999, 2005, 2008) kahe yvotmeensiitimi AMPK ja
mTORCI osast vastupidavuse ja jouvoimete samaaegsel arendamisel. Neist esimene on seo-
tud rasva ja siisivesikute transpordiga lihasesse ning mitokondriaalse massi suurenemisega,
mis tingib vastupidavuse paranemise. Teist ensiitimi, mis lilitub sisse jouharjutuste
kasutamisel, peetakse iiheks lihasjou kasvu parimaks markeriks. Uuringud annavad alust
uskuda, et on voimalik samaaegselt parandada nii vastupidavus kui jouomadusi.

Votmefaktoriteks peetakse harjutuste ajastamist ja dieedi kasutamist.

Baasreeglid on jargmised:

1. Sooritage vastupidavustreening esmalt ja joutreening parast
Lisage intensiivsust enda vastupidavustreeningule
Kasutage toitumist joutreeningul
Hoidke joutreeningud suhteliselt liihikesed
Kasutage jouharjutustes vihenevaid kordusi.

Nk we

Treenituse iilekande olemus

Siigavad adaptatsioonilised iimberkorraldused organismis nduavad aega. Spordipraktikas
vOib sageli ndha olukordi, kus mingil ettevalmistuse etapil kasutatakse efektiivset
treeningharjutuse kompleksi, kuid see rikutakse sellega, et lithikese aja jarel asendatakse see
teisega. Seetdttu ei viida 10puni lihtesid adaptatsioonilisi muutusi vaid hakatakse liigvarajaselt
mojustama teisi. Sellised “ilehiippamised” takistavad sportlikku vormi minemist ja
suunitletud treenituse iilekannet.
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Treenituse iilekande uuringute ajaloolisest taustast

Juba 20. sajandi alguses hakati erinevates teadusvaldkondades 14bi viima uuringuid, kuidas
tthe harjutuse kdigus omandatud vilumused mojustasid positiivselt teise harjutuse
omandamist. Vi kuidas voimekuse tdstmine harjutuses A mojustas voimekust harjutuses B.
Sporditeoorias jaotatakse treenituse iilekande protsess vilumuste ja liigutuslike vOimete
ilekandeks. BondartSuk (1999) eristab kolme pohimottelist treenituse iilekande teooriat, mida
voiks tinglikult nimetada:

1) spetsiifilisuse teooria;

2) {ildkehalise ettevalmistuse teooria;

3) terviklikkuse teooria.

Spetsiifilisuse teooria (tuntakse ka sarnaste elementide teooriana) iiheks rajajaks peetakse
Thorndike'i (1930). Vastavalt sellele teooriale toimub treenituse lilekanne siis, kui kahes
tegevuses on mingid kokkulangevused (sarnased elemendid). Nende puudumine ei soodusta
tilekannet. Hiljem on sellele viidanud ka akadeemik Anohhin (1968). Ta pidas sarnaste
elementide all silmas sarnaseid lihasgruppe.

Uldise kehalise ettevalmistuse teooria pdhiliseks tunnuseks on iildise ettevalmistuse
vahenditelt lileminek spetsiaalsetele, tagades sellega mitmekiilgse ja harmoonilise arengu
ning treenituse ililekande. Oma pohimottelt on see teooria kiiduvéérne ja oma aja kohta (1940-
1960) eesrindlik. Aja jooksul selgus, et see kehtib madala kvalifikatsiooniga sportlaste kohta.
Tollal néiteks arvati, et kesk- ja pikamaajooksjate iiks pdhivahend, aeroobses reziimis jooks,
kuulub iildise ettevalmistuse vahendite hulka. Ei arvestatud, et aeroobse jooksu kasutamisel
rakenduvad kdik organismi pohilised siisteemid.

Terviklikkuse teooria jérgi ...

e kujutab organism endast iihtset tervikut

e igasugune viline v0i sisemine mojustus puudutab paratamatult {ihel voi teisel méiéral

koiki tema siisteeme.

e {ihtede vOimete arendamine ei toimu teistest isoleeritult, toimub nende koostegevus ja

jarelikult ka vastastikune moju.
Vastastikune moju voib tihelt poolt mojutada iihtede voi teiste liigutuslike voimete arengut,
teisalt kindlustada kindla funktsionaalse vdime arengut.

Treenituse iilekande seisukohast vdivad iihed voi teised harjutused olla
poliifunktsionaalsed. See tdhendab, et need voivad kutsuda esile sarnase reaktsiooni siidame-
veresoonkonna- ja hingamissiisteemis, soodustades tulemuste paranemist keskmaajooksust
maratonijooksuni. Selleks vdib kasutada nii spetsiifilisi vahendeid (jooksu) vdi teisi
vastupidavusalasid (suusatamine, sportméngud, ujumine, jt), nn risttreeningut. Siin on
tilekanne funktsionaalsete vdimete positiivse mojustamise seisukohast {ildtunnustatud. Kiill
aga on piiratud iilekanne pohilisele spordialale ja veelgi halvem — vdistlusharjutuse
tehnilisele sooritusele. Terviklikkuse teooria pooldajate pdhipuudus on selles, et nad kaudselt
kutsuvad kasutama {ihtesid vahendeid siidame-vereringesiisteemi ja hingamisaparaadi
funktsionaalseks tdiustamiseks, teisi aga — vastavateks adaptatiivseteks muutusteks nérvi-
lihasaparaadis. See on nn ettevalmistuse plokkide kaupa iilesehituse negatiivseks kiiljeks, kui
kehaline ja tehniline ettevalmistus on eraldi plokkideks. Toimub sisu ja vormi iihtsuse
kunstlik eraldamine.

Sisu ja vormi {ihtsus on aga treeneri ja teadlase Djatskovi (1972) poolt kasutusele voetud
seostatud treeningumojustuste printsiibis - nii kehaliste véimete kui tehnika tdiustamisele
suunatud vahendid endi poéhiliste niitajate osas peavad kokku langema ja vastama
voistlusharjutusele.
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Edasi on seda printsiipi tdiustatud teiste poolt, nimetades seda diinaamilise vastavuse ja
otsustavate liigutuslike tegevuste printsiibiks (Menhin, 1985) ja mitmekiilgse spetsiaalse
ettevalmistuse printsiibiks (BondartSuk, 1991). Viimane nieb ette ...

e mitmeaastase sportliku tdiustumise kestel spetsiaalse ettevalmistuse vahendite

eelistatud kasutamist.

o iildise ettevalmistuse vahendeid kasutatakse vidikeses mahus ainult soojenduseks ja

taastavateks tegevusteks.
Sellest ldahtuvalt klassifitseerib ta kasutatavad treeninguvahendid:
tildettevalmistavateks

e spetsiaalettevalmistavateks

e spetsiaalarendavateks

e vdistlusharjutusteks.

Tipptasemel loovad spetsiaalettevalmistavad ja spetsiaalarendavad harjutused aluse sportlike
tulemuste tdusuks voistlusharjutustes sportliku vormi arengu igal etapil. Nende harjutuste arv
ja maht sdltub iga etapi vdi perioodi konkreetsetest iilesannetest. Ulekande efekt seejuures
soltub eelkdige harjutuste/treeningute uudsusest ja toimejdust ehk treenivast potentsiaalist.
Viimane peab tdusma igas sportliku vormi arengu jérgnevas tsiiklis. See lubab tdusta uuele
adaptatsiooni tasemele ja aitab kaasa tulemuste tousule ja loomulikult ka treenituse
tilekandele.

Aastase treeningmahu méiiramine

Oige aastase treeningumahu méiramine on iiks tihtsamaid otsuseid treeningute planeerimisel.
Planeerimisel on soovitav 1dhtuda ajalisest mdotmest (h), mitte pikkusiihikutest (km). Nii on
parem médrata ka osaalade omavahelist suhet. Aasta mahu planeerimisel tuleb arvestada nii
eelmise kui ka eelevate hooaegade mahtu (abiks talletatud méirkmed — treeningupéevik).
Soovitatakse 10-15% mahu tdusu vorreldes eelneva hooajaga. Samas soltub see ka sportlase
tasemest ja staazist. Kui seni on voisteldud liihematel distantsidel ja edukalt, siis ei ole tdsist
pohjust mahu suurendamiseks. Kui inimene ei ole varem harjutanud, siis algul tuleks tal
labida meditsiiniline kontroll ja vdhemalt 2-3 kuud jélgida harjutajat treeningul. Esimene
aasta on prooviaasta, mil ette planeeritakse vihe.

Niiteks soovituslikud aastased treeningmahud erinevatel distantsidel on:

- Ironman — alates 600h

- poolpikk — alates 500h

- rahvusvaheline ehk OD — alates 400h
- sprint — alates 300h

- juuniorid — alates 200h.

Kui planeerides on kahtlusi, siis vali védiksem maht — seda on hiljem vdimalik
korrigeerida. Kui treeninguaasta on periodiseeritud, siis tundide arvu méiaramisel on iiheks
voimalikuks variandiks jidrgmine niide: planeeritud on 4-nddalased tsiiklid (28 pieva).
Paneme paika tsiikli iihe paeva keskmise treeningutundide arvu (niiteks 2h). Edasi korrutame
pdevade arvu (28) ithe pdeva tundide arvuga (2h) ja saame kokku 56h, mis on iihe tsiikli
maht. Nidalate vahel jagades soovitatakse reeglina kasutada jargmist skeemi: 1. nddal on
23% kogumabhust, 2. nddal 26%, 3. niddal 29% ja 4. niddal. 22%. Varieerumine vdib esineda
sOltuvalt perioodist, sportlase staazist, treeningutingimustest jne. Ei soovitata nidalate vahel
suuremaid proportsioone kui 22%, 27%, 33% ja 18%. Mahukaim treeningutsiikkel voib olla
ca 10% aastasest mahust, vdikseim 7%, taastav 4-5%, vOdistlustsiikkel (soltub sportlase
tasemest) 6-7%. Néiteks:

19



Periood |Treeningu etapp % t/a Periodiseerimine (%)
1 Baas 1 7.0 23 26 29 22 100
2 Baas 2 7.0 23 26 29 22 100
3 Baas 3 7.5 23 26 29 22 100
4 Baas 4 8.0 23 26 29 22 100
5 Intensiiv 1 8.5 22 27 33 18 100
6 Intensiiv 2 9.0 22 27 33 18 100
7 Intensiiv 3 9.5 22 27 33 18 100
8 Intensiiv 4 10.0 22 27 33 18 100
9 Tipp/voistluseelne 8.0 22 27 33 18 100
10 [Voistlus 1 7.0 30 20 30 20 100
11 Voistlus 2 7.0 30 20 30 20 100
12 |Voistlus 3 6.5 30 20 30 20 100
13 Taastumine 5.0 25 25 25 25 100
)y 100.0

Planeeritava aastase mahu saab samuti arvestada pieva treeningutundide

need pdevade arvuga aastas.
Treeningtunde voib jaotada ka jargmiselt. Ndide 2:

Aasta maht (h)

alusel, korrutades

Periood N:ld 200 250 300 350 400 450 500 550 600 650 700 750 800 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1200
Ettev. Koik 35 40 50 60 70 7.5 85 9.0 10.0 11.0 12.0 125 13.5 145 15.0 16.0 17.0 17.5 18.5 19.5 20.0
Baas 1 1 40 50 60 70 80 90 100 11.0 12.0 125 14.0 145 155 165 175 185 19.5 205 21.5 225 235
2 50 60 70 85 95 105 12.0 13.0 145 155 165 18.0 19.0 20.0 21.5 22.5 24.0 25.0 26.0 27.5 28.5
3 55 65 80 95 105 12.0 135 145 160 175 185 20.0 21.5 225 24.0 255 26.5 28.0 29.5 30.5 32.0
4 30 35 40 50 55 65 70 80 85 9.0 100 10.5 11.5 12.0 125 135 14.0 145 155 16.0 17.0
Baas 2 1 40 55 65 75 85 95 105 125 125 13.0 145 16.0 17.0 18.0 19.0 20.0 21.0 22.0 23.0 24,0 25.0
2 50 65 75 90 100 11.5 125 14.0 150 16.5 175 19.0 20.0 21.5 225 24.0 25.0 26.5 27.5 29.0 30.0
3 55 70 &5 100 11.0 12,5 14.0 155 17.0 18.0 19.5 21.0 225 24.0 25.0 26.5 28.0 29.5 31.0 32.0 335
4 30 35 45 50 55 65 70 80 85 9.0 100 10.5 11.5 12.0 125 13,5 14.0 150 155 16.0 17.0
Baas 3 1 45 55 70 80 9.0 100 11.0 125 13.5 145 155 17.0 18.0 19.0 20.0 21.0 22.5 23.5 25.0 25.5 27.0
2 50 65 80 95 105 12.0 13.5 145 160 17.0 185 20.0 21.5 23.0 24.0 25.0 26.5 28.0 29.5 30.5 32.0
3 60 75 90 105 11.5 13.0 15.0 16.5 18.0 19.0 20.5 22.0 23.5 25.0 26.5 28.0 29.5 31.0 32.5 33.5 35.0
4 30 35 45 50 55 65 70 80 &85 9.0 100 10.5 11.5 12.0 125 13.5 14.0 150 155 16.0 17.0
Spets 1 1 50 65 80 9.0 10.0 11.5 125 14.0 155 16.0 17.5 19.0 20.5 21.5 225 24.0 25.0 26.5 28.0 29.0 30.0
2 50 65 80 90 100 11.5 125 14.0 155 16.0 175 19.0 20.5 21.5 225 24.0 25.0 26.5 28.0 29.0 30.0
3 50 65 80 9.0 100 11.5 125 140 155 16.0 175 19.0 20.5 21.5 225 24.0 25.0 26.5 28.0 29.0 30.0
4 30 35 45 50 55 65 70 80 &85 9.0 100 10.5 11.5 12.0 125 13.5 14.0 150 155 16.0 17.0
Spets 2 1 50 60 7.0 85 95 10.5 12.0 13.0 145 155 16.5 18.0 19.0 20.5 21.5 22.5 24.0 25.0 26.5 27.0 28.5
2 50 60 70 85 95 105 12.0 13.0 145 155 165 18.0 19.0 20.5 21.5 22.5 24.0 25.0 26.5 27.0 28.5
3 50 60 70 85 95 105 12.0 13.0 145 155 165 18.0 19.0 20.5 21.5 225 24.0 250 26.5 27.0 285
4 30 35 45 50 55 65 70 80 85 9.0 100 10.5 11.5 12.0 125 13.5 14.0 150 155 16.0 17.0
“VE” 1 40 55 65 75 85 95 105 11.5 13.0 135 145 16.0 17.0 18.0 19.0 20.0 21.0 22.0 23.5 24.0 25.0
2 35 40 50 60 65 75 85 95 100 11.0 11.5 125 135 145 150 16.0 17.0 17.5 18.5 19.0 20.0
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Voistlus Koik 3.0 35 45 50 55 65 7.0 80 85 9.0 100 105 11.5 12.0 125 13.5 140 15.0 155 16.0

17

*VE — voistluseelsed nddalad.

Osaalade vahelise proportsiooni midiramine aastases treeningmahus sdltub:
e cttevalmistusperioodist
e voistlusdistantsist, milleks valmistutakse

sportlase eripdrast — tugevaim ja ndrgim osaala

sportlase kehalistest vdimetest, tervisest ja staazist

ajast, mis on voimalik treeningutele pithendada.

kliimast, milles harjutatakse.

Proportsioonid osaalade vahel: ujumine 15-30%, ratas 30-60%, jooks 25-40%.
Sageli kasutatakse jargmist jaotust: ujumine 17%, ratas 51%, jooks 32%.
* Aluseks on soovitav votta ajaline maht, mitte kilomeetrid!

Intensiivsuse mairamise voimalusi

Triatloni algusaastatel moddeti intensiivsust valdavalt liikumiskiiruse jérgi. Tdnapdeval
kasutatakse seda veel ujumistreeningutel ja teatud méadral ka jooksutreeningutel, seda rohkem
voistlustele ldhemal ajal. Sel juhul tuleb arvestada, et kiirus, mis vastab iihele intensiivsusele
iihel pédeval, voib vastata teisele intensiivsustsoonile teisel pdeval. Tempo on siiski kiiruse,
mitte intensiivsuse maoot.

Enim levinud on pulsomeetrite kasutamine siidamelodgisageduse (SLS) mootmiseks, mis
on paljudele ka ainus intensiivsuse mdaramise vahend. Siin ei tohi aga unustada, et mitte SLS
el ole vdsimuse ega vdistluskiiruse languse peamine pdhjus. Visimuse tekke pohjused on
seotud peamiselt lihaskontraktsioonimehhanismi, mitte siidame-veresoonkonnaga.

Treeningintensiivsust on voimalik mdirata mitmel eri viisil.

e treeningintensiivsuste médramise aluseks on sportlase maksimaalne vdistluskiirus
spordialale vastaval distantsil,

e treeningintensiivsuste médramise aluseks on laboris voi vilitingimustes labiviidaval
astmeliselt tdusva koormusega testil mdoddetava vere laktaadikontsentratsiooni
muutumine;

e ftreeningintensiivsuste médramise aluseks on vastaval spordialal ilmnev
individuaalselt maksimaalne siidameldogisagedus e SLSmax.

e maksimaalse hapnikutarbimise néitu ¢ VO2max-i kasutatakse treeningintensiivsuste
madratlemise alusena enamasti vaid teaduslikust huvist ning see annab rohkem
taustteavet. Praktikas ldhtutakse VO2max-andmetest siiski vdhestel juhtudel.

Saavutussuutlikkust ~ tdstvate, s.t arendavate treeningute aluseks on erinevad
treeningintensiivsused. Nende kaudu toimub sportlase organismi eesmirgipdrane
mdjutamine. Treeningu mdju aga ei saa kunagi, olgu kvaliteedi voi intensiivsuse pdhjal,
tiapselt ennustada. Kuna saavutussportlane harjutab pea alati moningase jadkvasimusega, mis
on tdiesti normaalne, siis reageerib tema organism koormustele ikka teatud véikeste
erinevustega e kdikumistega.
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Treeningintensiivsused lihtuvalt voistluskiirusest

Treeningutel rakendatava kiiruse midramisel voib aluseks votta kiiruse, millega sportlane
liigub vaistlustel vastaval distantsil.

Voistlusvastupidavus (VV) Treeningvdistlus 95-105%

Kiirusvastupidavus (KV) Kiirusvastupidavustreening 95-120%

Jouvastupidavus (JV) Jouvastupidavustreening 85-95%

Uldvastupidavus 2 (UV 2) Uldvastupidavustreening 2 85-95%

Uldvastupidavus 1 (UV 1) Uldvastupidavustreening 1 70-85%

Taastumine (REKOM) <70% ehk taastustreeningud viiakse l4bi suhteliselt madalal
koormusintensiivsusel ja viikese mahuga.

Jargnevalt on liihidalt tutvustatud erinevate treeningute treeningmetoodilist sisu (eesmaérke):
1. Regeneratsiooni- ja kompensatsioonitreening (REKOM) e taastustreening

Eesmdrk: taastumine ja jouvarude taastamise kiirendamine.

Meetod: kestvusmeetod.

2. Uldvastupidavustreening 1 (UV 1)

Eesmdrk: tildise vastupidavuse arendamine ja pohitodvoime kinnistamine.

Meetod: kestvusmeetod, vahelduvtempoline kestvusmeetod, ekstensiivne intervallmeetod.
3. Uldvastupidavustreening 2 (UV 2)

Eesmdrk: tildise vastupidavuse tdstmine (suuremate kiiruste kasutamine).

Meetod: intervallmeetod, vahelduvtempoline kestvusmeetod, kestvusmeetod.

4. Voistlusspetsiifiline vastupidavustreening (VSV)

Eesmdrk: voistlusspetsiifilise vastupidavuse arendamine.

Meetod: voistlusmeetod, intensiivne intervallmeetod, kordusmeetod.

5. Ekstensiivne jouvastupidavustreening (JV 1)

Eesmdrk: voistlusspetsiifilise jouvastupidavuse arendamine.

Meetod: ekstensiivne intervallmeetod, kordusmeetod tdiendkoormuste (s.t raskuste ja
takistuste) kasutamisega.

6. Intensiivne jouvastupidavustreening (JV 2)

Eesmdrk: maksimaalse jouvastupidavuse arendamine.

Meetod: kordusmeetod, intensiivne intervallmeetod.

Treenitavaid kehalisi vOimeid saab eritleda vastavaks tegevuseks vajatava energia
tekitamisprintsiibi e energialoome olemuse alusel.

Treeningintensiivsused ldhtuvalt intensiivsustsoonidest

1. tsoon — taastav koormus. Kerged treeningud/harjutused. Intensiivsus viga madal.

2. tsoon — ekstensiivse vastupidavuse arendamine. Pikad vastupidavuskoormused.
Intensiivsus madal. Triatleetide poolt enim kasutatav intensiivsus.

3. tsoon — intensiivse vastupidavuse arendamine. Treeningukiirused allpool laktaadildve.
Kasutusel baasettevalmistusperioodil. Mida ldhemale vdistlustele, seda vihem kasutatakse,
asendub treeningutega laktaadildve kiirusel.

4. ja 5A tsoon — lavekiirus. Maksimaalse aeroobse voimekuse arendamise tsoon. Koormused
kestavad minutites, mitte tundides.

5B tsoon — anaeroobse vastupidavuse arendamine. Intensiivsus iiletab oluliselt laktaadiléve,
mistottu koormused jadvad kestuselt véiga lithikeseks (30 s — 4 min). Anaeroobsete koormuste
rakendamisel kasutatakse intervallmeetodit. Pingutusele jirgneb taastav koormus. Palju
anaeroobset treeningut on iiks sagedasemaid iiletreeningu pohjusi tipptriatleetidel.
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5C tsoon — vOimsus. Viga vihe kasutatav. Maksimaalne pingutus kestab vaid sekundeid. Ei
ole soovitatav kasutada sagedamini kui 2-3 pdeva tagant ja mitte pikki perioode.
Maksimaalne stress lihaskoele.

Triatleedid kasutavad koige enam 2., siis 1., edasi 4. ja SA, siis 3., 5B ja viimasena 5C
tsooni.

Jargnevalt on toodud intensiivsustsoonidele vastava pulsisageduse ndidistabelid.

Ratta treeningu pulsitsoonid

1 Tsoon 2 Tsoon 3 Tsoon 4 Tsoon 5a Tsoon 5b Tsoon 5c
Ekstensiivne Intensiivne “Ldve ala” “Lave Anaeroobne

Taastav vastupidavus  vastupidavus venitamine” vastupidavus Voimsus
aN-1NK 1N0_17?7 1723-1728 1720_13A 137-140N 141-145 14A6-150N
91-109 110-123 124-129 130-137 138-141 142-146 147-151
91-109 110-124 125-130 131-138 139-142 143-147 148-152
92-110 111-125 126-130 131-139 140-143 144-147 148-153
92-111 112-125 126-131 131-140 141-144 145-148 149-154
93-112 113-126 127-132 133-141 142-145 146-149 150-155
94-112 113-127 128-133 134-142 143-145 146-150 151-156
94-113 114-128 129-134 135-143 144-147 148-151 152-157
95-114 115-129 130-135 136-144 145-148 149-152 153-158
95-115 116-130) 137-136 137-145 146-149 150-154 155-159
97-116 117-131 132-137 138-146 147-150 151-155 156-161
97-117 118-132 133-138 139-147 148-151 152-156 157-162
98-118 119-133 134-139 140-148 149-152 153-157 158-163
98-119 120-134 135-140 141-149 150-153 154-158 159-164
99-120 121-134 135-141 142-150 151-154 155-159 160-165
100-121 122-135 136-142 143-151 152-155 156-160 161-166
100-122 123-136 137-142 143-152 153-156 157-161 162-167
101-123 124-137 138-743 144-7153 154-157 158-162 163-168
101-124 125-138 139-144 145-154 155-158 159-163 164-169
102-125 126-138 139-145 146-155 156-159 160-164 165-170
103-126 127-140 141-146 147-156 157-160 161-165 166-171
104-127 128-141 142-147 148-157 158-161 162-167 168-173
104-128 129-142 143-148 149-158 159-162 163-168 169-174
105-129 130-143 144-148 149-159 160 163 164-169 170-175
106-129 130-143 144-150 151-160 161-164 165-170 171-176
106-130 131-144 145-151 152-161 162-165 166-171 172-177
107-131 132-145 146-152 153-162 163-166 167-172 173-178
107-132 133-146 147-153 154-163 164-167 168-173 174-179
108-133 134-147 148-154 155-164 165-168 169-174 175-180
109-134 135-148 149-154 155-165 166-169 170-175 176-181
109-135 136-149 150-155 156-166 167-170 171-176 177-182
110-136 137-150 151-156 157-167 168-171 172-177 178-183
111-137 138-151 152-157 158-168 169-172 173-178 179-185
1712-138 139-151 152-158 159-169 170-173 174-179 180-186
112-139 140-152 153-160 161-170 171-174 175-180 181-187
113-140 141-153 154-160 161-171 172-175 176-181 182-188
113-141 142-154 155-161 162-172 173-176 177-182 183-189
114-142 143-155 156-162 163-173 174-177 178-183 184-190
115-143 144-156 157-163 164-174 175-178 179-184 185-191
115-144 145-157 158-164 165-175 176-179 180-185 186-192
116-145 146-158 159-165 166-176 177-180 181-186 187-193
116-146 147-159 160-166 167-177 178-181 182-187 188-194
117-147 148-160 161-166 167-178 179-182 183-188 189-195
118-148 149-160 161-167 168-179 180-183 184-190 191-197
119-149 150-161 162-168 169-180 181-184 185-191 192-198
119-150 151-162 163-170 171-181 182-185 186-192 193-199
120-151 152-163 164-171 172-182 183-186 187-193 194-200
121-152 153-164 165-172 173-183 184-187 188-194 195-201
121-153 154-165 166-172 173-184 185-188 191-195 196-202
122-154 155-166 167-173 174-185 186-189 190-196 197-203
122-155 156-167 168-174 175-186 187-190 191-197 198-204
123-156 157-168 169-175 176-187 188-191 192-198 199-205
124-157 158-169 170-176 177-188 189-192 193-199 200-206
124-158 159-170) 171-177 178-189 190-193 194-2010) 201-207
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125-159 160-170 171-178 179-190
125-160 161-171 172-178 179-191
126-161 162-172 173-179 180-192
127-162 163-173 174-180 181-193
127-163 164-174 175-181 182-194
Jooksu pulsitsoonid

1 Tsoon 2 Tsoon 3 Tsoon 4 Tsoon

Ekstensiivne Intensiivne “Lave ala”

Taastav vastupidavus vastupidavus

03-719 12N-12A/ 127-133 134-130
94-119 120-127 128-134 135-140
95-120 121-129 130-135 136-141
95-121 122-130 131-136 137-142
96-122 123-131 132-137 138-143
96-123 124-132 133-138 139-144
97-124 125-133 134-139 140-145
97-124 125-134 135-140 141-146
98-125 126-135 136-141 142-147
99-126 127-135 136-142 143-148
99-127 128-136 137-143 144-149
100-128  129-137 138-144 145-150
100-129  130-138 139-145 146-151
101-130  131-139 140-146 147-152
102-131  132-140 141-147 148-153
103-131 132-141 142-148 149-154
103-132  133-142 143-149 150-155
104-133  134-143 144-150 151-156
105-134  135-143 144-151 152-157
105-135 136-144 145-152 153-7158
106-136  137-145 146-153 154-159
106-136  137-146 147-154 155-160
107-137  138-147 148-155 156-161
108-138 139-148 149-155 156-162
109-139  140-149 150-156 157-163
109-140  141-150 151-157 158-164
110-141  142-151 152-158 159-165
111-141  142-152 153-159 160-166
111-142  143-153 154-160 161-167
112-143  144-154 155-161 162-168
112-144  145-155 156-162 163-169
113-145 146-156 157-163 164-170
114-145  146-156 157-164 165-171
115-146  147-157 158-165 166-172
115-147  148-157 158-166 167-173
116-148  149-158 159-167 168-174
117-149  150-159 160-168 169-175
117-150  151-160 161-169 170-176
118-151  152-161 162-170 171-177
118-152  153-162 163-171 172-178
119-153  154-163 164-172- 173-179
120-154  155-164 165-173 174-180
121-154  155-165 166-174 175-181
121-155  156-166 167-175 176-182
122-156  157-167 168-176 177-183
123-157  158-168 169-177 178-184
123-158 159-169 170-178 179-185
124-159  160-170 171-179 180-186
124-159  160-170 171-179 180-187
125-160  161-171 172-180 181-188
126-161  152-172 173-181 182-189
126-162 163-173 174-182 183-190
127-163  164-174 175-183 184-191
127-164  165-175 176-184 185-192
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191-194
192-195
193-196
194-197
195-198

Sa Tsoon

“Ldve
venitamine”

140-143
141-144
142-145
143-146
144-147
145-148
146-149
147-150
148-151
149-152
150-153
151-154
152-155
153-156
154-157
155-158
156-159
157-160
158-161
159-162
160-163
161-164
162-165
163-166
164-167
165-168
166-169
167-170
168-171
169-172
170-173
171-174
172-175
173-176
174-177
175-178
176-179
177-180
178-181
179-182
180-183
181-184
182-185
183-186
184-187
185-188
186-189
187-190
188-191
189-192
190-193
191-194
192-195
193-196

195-201 202-208
196-202 203-209
197-203 204-210
198-204 205-211
199-205 206-212
5b Tsoon 5¢ Tsoon
Anaeroobne
vastupidavus  Voimsus
144-7149 15N-15A
145-150) 151-157
146-151 152-158
147-152 153-159
148-153 154-160
149-154 155-161
150-155 156-162
151-156 157-163
152-157 158-164
153-158 159-165
154-158 159-166
155-159 160-167
156-160 161-168
157-161 162-169
158-162 163-170
159-164 165-172
160-165 166-173
161-166 167-174
162-167 168-175
163-168 169-176
164-169 170-177
165-170 171-178
166-171 172-179
167-172 173-180
168-174 175-182
169-175 176-183
170-176 177-184
171-177 178-185
172-178 179-186
173-179 180-187
174-179 180-188
175-180 181-189
176-182 183-191
177-183 184-192
178-184 185-193
179-185 186-194
180-186 187-195
181-187 188-196
182-188 189-197
183-189 190-198
184-190 191-199
185-192 193-201
186-193 194-202
187-194 195-203
188-195 196-204
189-196 197-205
190-197 198-206
191-198 199-207
192-199 200-208
193-200 201-209
194-201 202-210
195-201 202-211
196-202 203-212
197-203 204-213



128-165  166-176 177-185 186-193 194-197 198-204 205-214

129-165  166-177 178-186 187-194 195-198 199-205 206-215
129-166  167-178 179-187 188-195 196-199 200-206 207-216
130-167  168-178 179-188 189-196 197-198 199-207 208-217
130-168  169-179 180-189 190-197 198-201 202-208 209-218
131-169  170-180 181-190 191-198 199-202 203-209 210-219
132-170  171-181 182-191 192-199 200-203 204-210 211-220

Intensiivsustsoonidele vastavad pulsid ja laktaadi kontsentratsioon veres voivad
varieeruda iihel inimesel erinevate spordialade ldikes. Naiteks ujumises, rattasdidus ja
jooksus voivad laktaadildvele vastata erinevad pulsisagedused. Pohjuseks on alal rakendatav
lihaste hulk, kehaasend, gravitatsioon, mehaaniline kasutegur, erinev staaz osaladel, osaala
tehnilised oskused jt. Enamikel triatleetidel on korgeim laktaadildvele vastav pulss jooksus,
madalaim ujumises. Igal osaalal tuleb méérata intensiivsustsoonid eraldi, ldhtudes
maksimaalsest pulsist vastaval osaalal. Lidve tdpsemaks médramiseks vOi laktaadildvele
vastava pulsivahemiku kontrollimiseks on abi ka laktaaditestidest.

Treeningintensiivsused lihtuvalt pulsist

Lisaks erinevate pulsikellade tootjate vOimalusetele midrata treeningintensiivsus pulsist
lahtuvalt, on kasutusel ka nn Karvonen’i valem, kus intensiivsus leitakse pulsist ldhtuvalt
jargmiselt:

Treeningupulss = (Max. pulss — rahuoleku pulss) x soovitud intensiivsus/100 +
rahuoleku pulss.

Sobiva treeningintensiivsuse ja pulsisageduse kokkuviimiseks on siiski abiks
perioodiliselt kasutatavad laktaaditestid. Selleks sobib kas tempo-test voi kasvava
koormusega test laboratoorsetes voi vilitingimustes.

Koormusjirgse visimuse hindamine

Uheks lihtsaks vdimaluseks koormusjirgse visimuse hindamisel on kasutada Borg’i
visimusastme midramise skaalat. Skaala numeratsioon jadéb vahemikku 6 kuni 20 palli. 6
palli puhul on vidsimus olematu ja 20 palli tdhistab maksimaalset pingutust. Skaala
koostamisel on ldhtutud noorte ja keskealiste tervete inimeste keskmisest pulsist. Skaala
arvrida nditab 10% minutisest pulsisagedusest. 6 palli tdhistab rahuoleku pulssi 60 166ki
minutis ja 20 maksimaalse pingutuse 200 166ki minutis.

Tsoon 1 Taastav 6 Viga kerge koormus/visimus
Tsoon 1 Taastav 7

Tsoon 1 Taastav 8

Tsoon 2 Ekstensiivne vastup. 9 Kerge koormus/visimus
Tsoon 2 Ekstensiivne vastup. 10

Tsoon 2 Ekstensiivne vastup. 11

Tsoon 3 Intensiivne vastup. 12 Tuntav koormus/visimus
Tsoon 3 Intensiivne vastup. 13

Tsoon 3 Intensiivne vastup. 14

Tsoon 4 “Léavi” 15 Monevdrra raskem/vasimus
Tsoon 5A “Lavi” 16
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Tsoon 5B Anaeroobne vastup. 17 Raske koormus/vidsimus
Tsoon 5B Anaeroobne vastup. 18

Tsoon 5C Voimsus 19 Viga raske koormus/visimus
Tsoon 5C Voimsus 20 Viga raske koormus/vidsimus

Kehalised voimed

Kehaliste vOimete arendamist alustatakse nn “baasvoimete” arendamisest. ,,Baasvoimed on
vastupidavus, joud, kiirus ja painduvus. Neid voimed arendatakse treeninguhooaja alguses
ning neile tuginedes arendatakse teisi kehalisi voimed treeninguhooaja hilisemas staadiumis.
Algaja treening on esimesed 2-3 aastat eesmirgistatud ,,baasvoimete* arendamisele.

Vastupidavus on vdime nihutada edasi vésimuse saabumist, sdilitades liikumiskiiruse.
Vastupidavustreening tugevdab aeglaseid lihaskiude, mis kontrahheeruvad aeglaselt, kuid
taastuvad kiiresti. Hea aeroobne vastupidavus on aluseks heale taastumisele.

Vastupidavus on ala- ja distantsispetsiifiline. Sprinteri ja tdispika triatloni harrastaja
vastupidavused on erinevad. Vastupidavuse arendamine on viga pikk protsess, selleks kulub
aastaid. Alustades sobib treenida erinevatel spordialadel, kuid mida kdrgemal tasemel on
sportlane, seda suurem on erialaste vastupidavustreeningute osakaal.

Vastupidavuse arendamisel on olulised mitte ainult iiksikud pikad ujumis-, ratta- voi

jooksutreeningud, vaid ka nidalased treeningumahud ja sportlik staaz. Nddalase mahu ja
treeningute kestuste pikendamisel tuleb olla ettevaatlik, et koormusega kaasnev stress ei
tiletaks organismi kohanemisvoimet.
Pika kestusega vastupidavusspordialadel ei moodusta iildvastupidavusvdoime iiksnes
voistlusspetsiifilise vastupidavuse alust, vaid on ka selle oluline koostisosa. Seepérast tuleb
vastupidavustreeningutega tegeleda aastaringselt. Vastupidavustreening on ajamahukas ning
spordialaspetsiifilise suutlikkuse viljaarendamise nurgakivi. Vanus on vastupidavust viga
oluliselt mojutav tegur. Vastupidavusaladel tuleb treenida u 12 aastat, enne kui on vdimalik
jouda rahvusvahelisel tasemel tipptulemusteni.

Joud. Jou vajalikkus triatleetidel tuleb ilmsiks lainetega ujumisel, rattasdidul mégedes ja
tuulise ilmaga.

Oli aeg, mil triatleedid véltisid joutreeningut. Ka tdnapdeval on triatleete, kes vildivad
joutreeningut, kartes suurendada lihasmassi. Tadnu triatlonitreeningus domineerivatele
pikkadele vastupidavuskoormustele on lihasmassi juurdekasv siiski harva esinev. Kui seda
periooditi ka juhtub, siis lisandunud ~2 kg arvelt on digeid lihasgruppe treenides kasvanud ka
vOimsus.

Probleemiks on triatleetidele olnud ka dige joutreeningu programmi leidmine, sest vastu-
pidavusalale omase treeninguprogrammi mahukuse tottu on tavapéraste ajamahukate
joutreeningute kasutamine raskendatud. Samuti on maailmapraktikas vélja pakutud palju
erinevaid jouarendusprogramme, mille hulgast valida ei ole lihtne.

Oige joutreeningu programmi kasutamise tulemusena tugevnevad aeglased lihaskiud ja
paraneb nende voimsus. Vidheneb kiirete kiudude osakaal liigutustegevuses intensiivsusel
kuni laktaadi ldveni. Nditeks on leitud, et jalgratturitel pikenes jOutreeningu programmi
jargselt samal intensiivsusel ldbitav distants. Kiirete kiudude osakaalu vdhenedes véheneb
laktaadi produktsioon, mis vdimaldab pikendada kestust kindlal intensiivsusel. Aeglaseid
lihaskiude tugevdades paraneb laktaadi ldvele vastav kiirus ja Okonoomsus. Joutreening
arendab ka kesknarvisiisteemi, mis kontrollib lihase kasutamist. Paraneb nérvi-lihasaparaadi
koostdo.
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Suurte raskustega harjutades paraneb rohkem ratta- ja ujumistulemus. Jooksus
rakendatakse edasiliikumiseks vihem joudu kui 25% maksimumist, mistdttu suurte raskuste
kasutamine jooksutulemust otseselt ei mojuta.

Mida tuleks jilgida joutreeningu iilesehitamisel?

Treeni peamisi lihasgruppe. Néiteks rattasoidus reie nelipea-, tuhara- ja sddrelihast.
Treeni lihaseid harmooniliselt, et viltida vigastusi. Poora vordselt tdhelepanu nii
painutaja- kui sirutajalihasele. Naiteks treenides reie eespinna nelipealihast, tuleb
treenida ka tagapinna kakspealihast.

Kasuta harjutusi, mis kaasavad mitut liigest. Néiteks poolkiikk (rattasdit), kus on
rakendatud nii puusa-, pdlve- kui poialiiges. “Uhe liigese kesksed”, nn isoleeritud
harjutused ei ole triatleedile efektiivsed. Neid kasutatakse vigastusest taastumisel voi
kui vigastuse ajal on véimalik treenida, kuid piiratud liikuvusega. Samuti soojendus-
harjutustena ja ettevalmistaval perioodil.

“Positsiooniharjutused”. Osaalade tehnika(elementide) jéljendamine jouharjutuste
sooritamisel. Naiteks lamades “jalgadega surumisel” aseta jalad iiksteisest vastavalt
pedaalide vahelisele kaugusele.

“Tugilitkumisaparaati” tugevdavad harjutused. Eriti kdhu-, selja- ja kere kiilgmistele
lihastele. Néiteks kui kohulihased vésivad, siis vajub puusa eesmine osa taha ja
reeglina liiheneb jooksusamm.

Uhel jdutreeningul kasutatavate pdhiharjutuste arv ei tohiks olla suur (4-6 erinevat),
kiill aga seeriate arv. Soojendusharjutusteks voib kasutada palju erinevaid kerge
raskusega jouharjutusi.

Jousaali treeningute alustamine diges vanuses. Lastel ja noortel jouharjutused oma
keharaskusega.

Periodiseeri joutreening.

Maiirata/hinnata enne joutreeningute 1. faasi alustamist oma vodimalikud
maksimaalsed koormused kasutatavatel harjutustel.

Joutreeningul peaks arvestama:

varasemat kogemust

Oige harjutuste sooritamise tehnika omandamist

soojendus- ja venitusharjutuste kasutamist

oigete venitusharjutuste kasutamist puhkeintervallide ajal
aktiivset puhkust puhkeintervallide ajal

harjutuste jarjekorda

puhkenéddalatel joutreeningute tegemist vdhendatud mahus
voimaluse korral kasutada kogenuma tegija voi instruktori abi.

Kiirus — spordiaala liigutuskiiruse arendamine. Kiirusharjutuste (treeningute) kasutamine
parandab suurte ja véikeste lihasgruppide koostodd — pingutus- ja lddvestusfaaside ajalist
koordineeritust. Selle tulemusena paraneb liigutuse Gkonoomsus ja koordinatsioon ning
energiaressursse kasutatakse siédstlikumalt.
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Painduvus - Ukski spordiala ei ole tiiuslik lihaste rakendamise efektiivsuse poolest. See on
tingitud sidekoe lilhenemisest ja tihenemisest pidevalt {iksteisele jérgnevate
lihaskontraktsioonide tottu. Vastupidavusaladel kaotavad kie- ja jalalihased aja jooksul oma
elastsust, sest nad on treenitud kontrahheeruma teatud ulatuses, kuid harva (kui iildse)
liiguvad téies pikkuses. Igasugune koormus, eriti jou- ning vastupidavustreening, kutsub esile
kestva lihaskontraktsiooni (ehk n.6 "liihendab lihaseid"), mis omakorda tekitab iilepinge
lihaste kinnituskohtades. Uks tugev jdutreening vdib vihendada lihase liikuvusulatust 5 -
13% ja see voib kesta kuni 48 tundi. Liitkuvuse halvenemine voib pdhjustada {lilemddrase
koormuse liigestele ja lihastele. Liihikeste ja jdikade lihaste puhul kasvab lihasrebestuste ja
poletike oht. Stretchingu kasutamine aitab lihaseid taas vélja venitada, koormusjargset {ile-
pinget vihendada ning vigastusi ennetada. Painduvust arendades pikeneb lihase liikuvus ja
paraneb voime 1ddvestuda ja sellest tingitult taastuda korduvate lihaskontraktsioonide vahel.
Venitusharjutused treeningute jérgselt kiirendavad taastumist, kuid vésinud lihast venitades
tuleb olla ettevaatlik. Venitusharjutuste regulaarne kasutamine vihendab vigastuste riski ja
seda eriti meestel.

Heal liigeste liikkuvusel on spordis suur tihtsus. See tagab liigutuste tdpse sooritamise ja
harmoonia, efektiivse kehaliste voimete (joud, kiirus, vastupidavus) arendamise, on oluline
vigastuste ennetamisel, aitab kaasa kiiremale taastumisele.

Alljargnevad kehalised vdimed tuginevad baasvdimetele ning nende arendamise edukus
soltub sellest, kui hésti on treenitud nende aluseks olevaid ,,baasvoimeid*.

Lihasvastupidavus — lihaste voime arendada suhteliselt suurt vdimsust pikema aja jooksul, s.o
kombinatsioon joust ja vastupidavusest. Lihasvastupidavust arendavaid treeninguid
alustatakse baastettevalmistusperioodi teises tsiiklis. Alustatakse moneminutiliste 16ikudega
kolmandas tsoonis, progresseerudes edasise ettevalmistuse kéigus. Lisanduvad ka aeroobsed
intervaltreeningud/harjutused 4. ja SA tsoonis. T60 intervalid pikenevad ja puhkuse intervalid
liihenevad.

Anaeroobne vastupidavus — voime panna voimalikult kaua vastu visimuse tekkele viga
korge liigutuskiiruse korral, s.0 kombinatsioon kiirusest ja vastupidavusest. Liihidistantside
voistlejatele on selle nditaja arendamine oluline, kuid alates poolpikast distantsist on
anaeroobse vastupidavuse arendamise osatdhtsus védike. On kahte tiilipi anaeroobseid
koormusi. Uhed kestavad 2-6 minutit 5B tsoonis ja aitavad kaasa aeroobse vdimsuse
arendamisele. Puhkepausid harjutuste vahel (jooks ja ratas) vorduvad koormusldikude ajaliste
intervallidega. Voistlushooaja 1dhenedes toodintervallid liihenevad.

Teised koormused koosnevad 30s-2min 1dikudest 5C tsoonis ja aitavad organismil
suurendada laktaaditolerantsi, s.0 vOimet suuta pingutada kdrgenenud piimhappe
kontsentratsiooni tingimustes. Puhkeintervalid on ajaliselt 2-3 korda pikemad kui
pingutusaeg. Ujumises lithimad, jooksus pikimad. Liiglithikesed intervalid ei vodimalda
maksimumpingutust. Treeninguid alustatakse spetsettevalmistuse 2. etapil ja jétkatakse
“voistluseelsel etapil”.

Anaeroobsed vastupidavustreeningud pohjustavad organismis suurt stressi, mistdttu neid
ei tohiks olla algaja ettevalmistuskavas.

Voimsus — vdime rakendada lihasjoudu kiiresti, s.0o kombinatsioon joust ja kiirusest. Soltub
ndrvisiisteemi vOimest edastada tugevaid signaale suurtele lihasgruppidele, mis
kontrahheeruvad maksimaalse jou ja kiirusega. Lithikesed 16igud 5C tsoonis, millele
jérgnevad pikad pausid (taastavad koormused), et lihas ja nérvisiisteem tdielikult taastuksid
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enne uue pingutuse sooritamist. Visinuna ei ole vdoimsustreeningute/harjutuste sooritamisest
kasu. Soovitatakse teostada treeningu varases staadiumis, peale korralikku soojendust.

Edu pikkadel vdistlusdistantsidel tugineb baasvdimetele. Lihasvastupidavus, anaeroobne
vastupidavus ja voimsus on rohkem abiks liihematel vdistlusdistantsidel. Edukust takistavad
pohjused vdivad triatloni osaaladel olla erinevad. Treeninguprogrammi koostades tuleb
kindlaks teha enda ndrgad kiiljed kui edu saavutamist takistavad tegurid. Mdelda tuleb lisaks
sportlase kehaliste vOimetele ka osaalade tehnikale, painduvusele, tervisele, toitumis- ja
unereziimile, keha anatoomilistele ning psiiiihilistele isedrasustele.

Erinevate vastupidavustreeningute kasutamine triatlonis

Pikaajalist pingutust vodimaldava vastupidavusvoime arendamise peamine vahend on
iildvastupidavustreening (UV 1). Nendel treeningutel on koormusintensiivsus keskmiselt 70-
85% vastava distantsi vdistluskiirusest. Tohus UV 1-treening rajaneb nidalas libitavate
treeningkilomeetrite suurele mahule. UV 1-treeningkiiruste valikul peab tihele panema, et
sportlane oleks pidevalt aeroobses ainevahetusfaasis. UV 1-treeningute mahud moodustavad
u 70% treeningute kogumahust ja vdivad pikamaa- voi ultratriatleetidel ulatuda isegi 95%-ni.
Sobivaimad treeningmeetodid on siin kestvustreeningute eri vormid.

Vastupidavustreening, mille eesmirgiks on liikumiskiirus on UV 2-treening. Triatloni,
duatloni, talvetriatloni jt vastupidavusalade kombinatsioonide osaalade vahetamine teeb
vdimalikuks kiillaltki intensiivse treenimise. UV 2-treeningutel peab triatleet sisenema ka
anaeroobse ainevahetuse faasi. Kui seda ei juhtu, siis on bioloogiline toime siin sama nagu
UV 1-treeningutel, ainult et liithemate treeningldikude juures. Samas tuleb UV-2 treeninguid
kasutades olla mdddukas. UV 2-treeningute intensiivsus jiidb 85% ja 95% vahele vorreldes
voistluskiirustega ning nad moodustavad ligi 10-20% treeningute kogumahust.

UV 2-treeningule annab sisu kahe koormusvariandi metoodiline kasutamine. Uhelt poolt on
eesmirgiks aeroobse vastupidavuse, teisalt aeroobse/anaeroobse vastupidavuse arendamine.
Viimane paneb aluse vdistlusspetsiifilisele vastupidavusele. UV 2-treeningmeetodite hulka
kuuluvad intensiivne ja variatiivne kestvustreening ning ka ekstensiivne intervallmeetod.

Kdige intensiivsem koormus leiab aset voistlusspetsiifilistel vastupidavustreeningutel (VSV-
treeningutel), mis viiakse 1idbi soovitavalt veidi enne vdistlusi. Kdnealuste né korgema
intensiivsustasemega treeningute eduka kasutamise eelduseks on eelnevalt vilja arendatud
stabiilselt hea iildvastupidavusvoime. VSV-treeningud viiakse 14bi enamasti voistlustempoga,
ent lithendatud distantsidel. Treeningutel rakendatava koormuse kogumaht sdltub sportlase
tasemest, treeningtod periodiseerimisest ja tsiiklilisusest ning teistest teguritest. Triatlonis on
erineva iseloomuga treeningute kasutamine igapédevases treeningtods palju keerulisem kui
tiksikaladel. Kombineeritud spordialade voistlustulemuste parandamine toimub osaalade
labimise kiirusi tdstes ja seda aitavad saavutada individuaalsed eesmérk-kiirused, millest on
abi ka treeningintensiivsustasemete méératlemisel.

Vaistlusspetsiifilise vastupidavustreeningu eri vormide kaudu saab harjutada valmisolekut
pingutuseks, mis vastab vdistluse olustikule. VSV iithendab endas mitmeid erinevaid vdimeid.

VSV-treeningute kolm peamist eesmérki on:
1. voistlusvastupidavus (VV);

2. kiirusvastupidavus (KV);

3. kiirusjouvastupidavus (KJV).
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Vaistlusvastupidavuse treenimine (VV)

VV-treening ja treeningvdistlused kujutavad endast spordialaspetsiifilist treeningut, mille
kdigus pannakse tervikuna proovile kodik need oskused ning vdimed, mida sportlane peab
nditama voistluspingutuse kédigus. VV-treeningut rakendatakse pdrast kordus-, kontroll- ja
voistlusmeetodite kasutamist ning see viiakse ldbi voistluskiirusele lihedase pingutusena.
VV-treeningute maht, sh voistlused, jadb alla 5% treeningute kogumahust. Antud treeningutel
arendatavad kiirused peaksid, soltuvalt distantsist, moodustama 95-105% individuaalsest
voistluskiirus-suutlikkusest.

Kiirusvastupidavustreening (K'V-treening)

KV-treeningu puhul on tegemist teatud tiilipi abitreeninguga, et parandada
voistlusvastupidavust. KV-treeningutega piititakse tosta nii iildist voistluskiirust kui liigutuste
sagedust ja hoogsust. Sobivad treeningmeetodid on siin intervall-treeningute intensiivsed
vormid. KV-treeningute maht jaib 2-3% piiresse treeningute kogumahust. Vorreldes
voistlustega lébitakse neil treeningutel ldike, sdltuvalt nende pikkusest, 100-120%-lise
kiirusega.

Kiirusjouvastupidavustreening (KJV-treening)

Triatlonis tdhendab KJV-treening vastupidavustreeningut, mis viiakse 1dbi suuri
tdiendkoormusi (lisaraskusi, takistusi ja vastupanu) kasutades. Vdistlusspetsiifilise
suutlikkuse arendamise eesmérgil keskendutakse tdiendkoormuste valikul kindlatele
voistluselementidele nagu nt stardi-, 106igu-, vahe- vdi Iopuspurdile, vottes arvesse nii
rattaetapi kui jooksudistantsi rajaprofiili.

VSV-treeningul rakendatakse kiirusjoudu tiksikute litkumistsiiklitena mitmeid kordi. Selmoel
tostetakse oma stardikiirendusvoimet ning vahe- ja 1opuspurdisuutlikkust. KJV-treeningul on
alaspetsiifiline modju ning ta avaldub alaspetsiifilise kiirusjouvastupidavusena.
Spordialaspetsiifiliste KJV-treeningute kéigus treenitakse organismi anaeroobse/aeroobse
ainevahetuse tingimustes ning selleks kasutatakse interval- voi voistlusmeetodit. KJV-
treeningutel sooritatakse harjutusi kordustena nii, et see vastab vdistluse iseloomule. Nendel
treeningutel arendatav kiirus on vorreldav voistlusvastupidavus- ja
kiirusvastupidavustreeningute omaga, kuid liigutuste sooritamise sagedus on siin madalam.
KJV-treeningute maht jadb 1-3% piiresse treeningute kogumahust.

Kasutatakse ka tiiendkoormusega jouvastupidavustreeningut (JV-treening). UV 1- ja UV 2-
treeningute raames lisatavad tdiendavad koormuselemendid tohustavad lihaste ettevalmistust
pikaajaliste koormuste talumiseks. Sellise treeningu eesmirk on siilitada iihelt poolt UV-
treeningu bioloogiline toime, kuid samal ajal parandada ka suutlikkust joudundudvates
valdkondades. Kasutatavad treeningvahendid peavad vastama vdistluse liikumisstruktuuri
olemusele. Levinumatel vastupidavusaladel harrastatakse UV-treeningutel tiiendkoormustega
harjutamist {iha rohkem.

Vastupidavusalade treeningproportsioonid on tippsportlaste, saavutussportlaste ja
tervisesportlaste 13dikes selgelt erinevad. Tippsportlased kasutavad vorreldes teistega
kogumahtudes tunduvalt suuremat UV 1-treeningute osakaalu. Protsentuaalandmete digeks
moistmiseks peab aga vOtma arvesse, et tippsportlased treenivad aastas iile 1000 tunni ning
nende UV 2- ja VSV-treeningute kogumaht on kilomeetrites ikkagi suurem kui saavutus- ja
tervisesportlastel. Vaid  tippsportlased  treenivad diferentseeritult erinevatel
treeningintensiivsustasemetel ja peavad seejuures kinni digetest proportsioonidest. Vabal ajal
triatloni harrastaval inimesel pole lihtsalt ajapuuduse tottu voimalik sooritada piisaval méairal
UV 1-treeninguid. Tema treeningud on nd segu- vdi kompromisstreeningud. Segutreeningute
abil saab hooaja alguseks oma vormi kiill tosta, kuid selle tase jadb norgaks. Peamine puudus
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seisneb siin selles, et saavutussuutlikkuse alus on ndrk, mistdttu langeb vdimete tase pirast
paari voistlust kiiresti.

31



Niidistreeningkavad

Ujumine
POHIVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Taastav treening (U-V1). Ujuda 10-20 min vdi rohkem intensiivsusega tsoonis 1,
keskendudes tehnikale. Kasutada seda taastumise kiirendamiseks peale ratta- voi jooksu
arendavat treeningut, samuti 10dvestuseks ujumistreeningu 16pus.

Perioodid: koik

Ekstensiivsed intervalltreeningud (U-V2). Intervallid kestusega 6-12 min, intensiivsusega
tsoonis 2 kuni 3. Taastuda pérast igat pingutusintervalli 10-15% eelnenud pingutusintervalli
ajast. Pingutusintervalli kogudistants vdib iihtida jirgmise A- v0i B-kategooria vdistluse
ujumisdistantsiga. Selles tsoonis ujudes on kasulik aeg-ajalt sooritada 25-50-meetriseid
kiirendusi. Néiteks: ujuda 4x500 m 7:30ga, viljudes iga 8 min ja 15 s tagant voi ujuda kaua ja
rahulikult intensiivsusega 2. pulsitsoonis, soovitavalt avaveekogus.

Perioodid: kdik

Intensiivsed intervalltreeningud (U-V3). Sooritada intervalle kestusega 3-5 min intensiiv-
susega peamiselt 3. tsoonis. Taastuda pérast igat pingutusintervalli umbes 5-10% eelnenud
pingutusintervalli ajast. Pingutusintervallide kestus kokku voib iihtida jirgmise A- voi B-
kategooria voistluse ujumisdistantsiga. Néiteks: ujuda 5x200 m ajaga 3:00, alustades uut
pingutust 3 min ja 20 s moéddudes.

Perioodid: ettevalmistav, baasettevalmistus 1- 4.

LIHASJOU ARENDAMNE

Avaveekogus (U-J1). Sooritada joes, jarves voi meres seeriaid vaheldumisi vastuvoolu ja
parivoolu. Rakendada vastuvoolu ujudes peaaegu maksimaalset joudu ning proovida sdilitada
Oige keha asend ja tehnika. Teha kummagi kidega 20-30 tdommet. Taastumiseks ujuda 60-90 s.
Sooritada 3-8 seeriat. Harjutust sooritada ainult koos kaaslase vdi grupiga. Niiteks: 5x30
tommet, puhkeintervallid kestusega 1 minut.

Perioodid: baasettevalmistus 2-4, spetsettevalmistus 1- 2.

Labad (U-J2). Sooritada iikskdik milline seeria, vilja arvatud soojendus ja lddvestus,
kasutades labasid. Alustades labade kasutamist treeningus valida alguses viikesed labad ja
ujuda nendega ainult pdhivastupidavusseeriaid. Algselt kasutada labasid mitte rohkem kui
15% ulatuses kogu treeningust. Mdone néddala moéddudes vOib alustada suuremate labade
kasutamist. Ka héstitreenitud triatleetidel ei ole iildjuhul soovitav kasutada labasid rohkem
kui 50% ulatuses treeningust. Samuti ei tohiks korraga suurendada kasutatavaid labasid ja
treeningus labadega ujutava kogudistantsi pikkust vorrelduna varasemaga.

Perioodid: baasettevalmistus 2-4, spetsettevalmistus 1.

Seeriad raskustega (U-J3). Sooritada iikskoik milline seeria, vilja arvatud soojendus ja
16dvestus, kandes “taskutega vo6d”, T-sdrki voi lisaraskustega vood. Esialgu kasutada neid
ainult pdhivastupidavusseeriates ning jark-jargult alustada raskuste kasutamist korgema
intensiivusega seeriates.

Perioodid: baasettevalmistus 2- 4, spetsettevalmistus 1.

KIIRUSE ARENDAMINE

“Kiirus* ujumises soltub vdimest libiseda 1ébi vee vdimalikult véikest veetakistust iiletades.
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Tehnikaharjutuste seeriad (U-K1). Sooritada treeningu alguses harjutusi, mis aitavad
parandada tehnikat. Teha harjutusi kuni 30 tdmbest (kummagi kidega) koosnevate kordustena
(s.0 umbes 50-100 m korduse kohta). Pdrast igat kordust puhata 10-20 s ning mdelda tehtud
sooritusele. Sooritada iihte harjutust mitte rohkem kui 150 tdmmet kummagi kidega (umbes
250-500 m) ning seejérel alusta uut harjutust voi seeriat.

Perioodid: koik.

Seeriad lestadega (U-K2). Sooritada iikskdik milline seeria, vélja arvatud soojendus ja
16dvestus, kasutades lesti. Lestadega ujumisel paraneb keha ujuvus ténu efektiivsemale
jalgade todle, mis aitab keha “tdugata” kdrgemale vee kohale, vihendades veetakistust ja
parandades libisemistunnetust.

Perioodid: koik.

Kiirus (U-K3). Treeningu algusosas sooritada korratavaid kiirusldike, mis koosnevad kuni
30 tdmbest (kummagi kdega), intensiivsusega tsoonis 5B voi 5C. Jélgida tehnikat! Iga
korduse ajal kontrollida tehnikat. Parast igat kordust taastuda 30-60 s. Narvi- ja lihasaparaadi
efektiivseks treenimiseks peab olema hésti taastunud. Korratavate kiirusldikude sooritamine
visimusseisundis voib kinnistada halba tehnikat. Ara tee iihes seerias rohkem kui 150
tommet. Naiteks: ujuda 6x50 m 40 sekundiga, alustades iga uut kordust 90 s méddudes.
Perioodid: koik.

LIHASVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Pikad intervallid (U-LV1). Sooritada korduvaid pingutusi kestusega 6 min voi rohkem,
intensiivsusega tsoonis 4 kuni SA. Puhkeintervallide kestus on umbes Y4 korratavate 16ikude
ajalisest kestusest. Seeria kogupikkus voib olla vordne jirgmise A- vdi B-kategooria vdistluse
ujumisdistantsiga.

Niiteks: ujuda 4x400 meetrit 6:00ga, alustades iga 7 min ja 30 s méodudes.

Perioodid: baasettevalmistus 2-4, spetsettevalmistus 1- 2, voistluseelne periood.

Liihikesed intervallid (U-LV2). Ujuda 16ike kestusega 3-5 min, intensiivsusega peamiselt
tsoonis 4 kuni 5A. Taastuda pérast igat kordust umbes 15% eelnenud korduse ajast.
Koguseeria voiks iihtida jairgmise A- voi B-kategooria voistluse ujumisdistantsiga.

Niiteks: ujuda 8x200 meetrit 3:00ga, alustades uut pingutust 3 min ja 30 s méddudes.
Perioodid: baasettevalmistus 2-4, spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Anaeroobne ldvi (U-LV3). Ujuda jirgemodda 12-20 min intensiivsusega tsoonis 4 ja SA.
Naiteks: 1200 meetrit 18:00ga.

Perioodid: baasettevalmistus 3-4, spetsettevalmistus 1-2, voistluseelne periood.

ANAEROOBSE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Anaeroobne intervalltreening (U-ANV1). Sooritada pingutusi kestusega 3-5 min,
intensiivsus tsoonis 5B. Puhkeintervallide kestus on umbes 50% ldbitud distantsi ajast.
Treenituse paranedes vOib spetsettevalmistusperioodi ajal puhkeintervalle jark-jargult
vihendada 25%-le. Seeria kogupikkus voiks {ihtida jirgmise sprindi- voi nn. oliimpiadistantsi
ujumisdistantsi pikkusega.

Niiteks: ujuda 5x300 meetrit 4:30-ga, véljudes iga 6 min ja 45 s méodudes.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Laktaattolerants-treening (U-ANV2). Sooritada kordusi kestusega 30 s kuni 2 min, inten-
siivsusega tsoonis 5C. Puhkeintervallide kestus on 1-2 minutit, et normaliseerida piimhappe-
sisaldust veres enne jargmist kordust. Suurim areng toimub, kui jirk-jargult pikendada
kordusi, suutes sdilitada sama joupingutus/tempo. Korduste ajaline kogumaht tihes ujumis-
treeningus on 3-12 minutit.
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Niiteks: ujuda 5x100 meetrit 1:20-ga, alustades uut kordust 2 min ja 30 s méddudes.
Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

VOIMSUSE ARENDAMINE

Spurdid (U-V61). Ujuda maksimaalse pingutusega (intensiivsuse tsoon 5C) distants, mis
kestab 10-30 s. Taastuda pirast igat pingutust ajaliselt 2 - 3 korda kauem pingutuse kestusest.
Olla harjutust sooritades tdhelepanelik, et suure pingutuse korral tehnika ei “laguneks”.
Séilitada Gige tehnika! Soovitav on spurte teha “vérskena” péris treeningu alguses. V3imsuse
arendamiseks voivad juba stabiilse ujumistehnika omandanud sportlased kasutada labasi.
Kuid ainult sel juhul, kui sportlasel ei ole dlavigastust. Alguses kasutada véikeseid labasid.
Spurditavate 16ikude kogukestus seerias voib olla 1-6 minutit.

Niiteks: ujuda 12x25 meetrit. Ujudes 15 s, puhata 45 s.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood, vdistlusperiood.

KONTROLLTREENINGUD

“Hakitud” 1 kilomeetri ujumine (U-T1). Pérast tavalist soojendust ujuda 10x100 m maksi-
maalse joupingutusega, puhkeintervallidega 10 s. Vota kogu seeria aeg (s.h puhkeintervallid)
alates esimese 100 m alustamisest kuni kiimnenda 16igu 16petamiseni. “Tulemuse* saamiseks
lahuta 90 s (puhkeintervallide aeg). Sellist kontrolltreeningut voib teha iga nelja nddala
tagant, et madrata arengut.

Perioodid: baasettevalmistus 1- 4, spetsettevalmistus 1- 2, voistluseelne periood.
Ajakontrolliga ujumine (U-T2). Pirast tavalist soojendust ujuda 1000 m (vdi sdltuvalt
eesmirgist pikem distants) vottes seda kui voistlust. Méarkida pievikusse aeg ja pulss. Sellist
kontrolltreeningut voib teha samuti kord nelja nédala jooksul, et hinnata arengut.

Perioodid: baasettevalmistus 1- 4, spetsettevalmistus 1- 2, voistluseelne periood.

Ratas

POHIVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Taastav treening (R-V1). Soita siledal teel (kergetes oludes) kerge iilekandega, intensiivsus
tsoonis 1. Kasutada peamise aeroobse treeninguna ettevalmistusperioodil ja ka esimesel
baasettevalmistusperioodil ning soovitavalt alati peale arendavat treeningut koikidel teistel
perioodidel.

Taastavat treeningut saab vajadusel teha ka tubastes oludes, niiteks rattapukil voi
rullikutel, kui véljas puuduvad sileda profiiliga teed. Baasettevalmistuse 1-1 ja 2-1 perioodil
vOib taastaval treeningul kasutada ka lithiaegseid kiirendusi (15-30 s iga ~8 min kohta). Sobiv
aeg taastavaks treeninguks on nende pidevade pealeldunal voi dhtul, mil oled teinud intervall-
treeningu, joutreeningu, raske grupitreeningu, mietreeningu voi osalenud vdistlustel. Naiteks
staazikamatel ratturitel aitab 15-30 min “kerimine* rattapukil voi rullikutel taastumist
kiirendada. Algajatel on soovitav pigem puhata. Taastavaid treeninguid hooaja treeningu-
plaani ei mérgita, kuigi nad moodustavad olulise osa treeningust kogu hooaja jooksul.
Perioodid: kdik.

Ekstensiivne pohivastupidavus (R-V2). Kasutatakse pohivastupidavuse arendamiseks voi
aeroobseks voimekuse siilitamiseks. Raja profiilil, mis lookleks tiles-alla ja sisaldaks kergeid
touse (kaldenurgaga kuni 4%) piisida enamiku ajast siiski intensiivsustsoonides 1 ja 2.
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Tousudel sdita sadulas istudes, et arendada suuremat joudu. Samas tuleb soita korge, kuid
enesetundelt mugava pedaalimissagedusega. Sellist treeningut voib teha ka koos grupi
ratturitega voi rattapukil. Rattapukil treenides vahetada aeg-ajalt kiike, et simuleerida kergeid
touse ja langusi (kiinklikku maastikku). Baasettevalmistusperioodidel on 20-90 min voi
kauem kestev rahulik sditmine pulsitsoonis 2 {isna tdhus aeroobse pohivastupidavuse
arendamiseks.

Perioodid: koik.

Intensiivne pohivastupidavus (R-V3). Arendab aeroobset pohivastupidavust ja lihasvastu-
pidavust. Treenida tOusude ja langustega teel ja valida selline iilekande suurus, mis
voimaldab pingutuse intensiivsust sageli viia paariks minutiks tsooni 3. Tousudel sdita
sadulas istudes. Pingutuste ajaline kestus tsoonis 3 peaks olema kokku 10-30 min treeningu
kohta. Aeg-ajalt v3ib vahetult peale sellist jalgrattasditu joosta 15-20 min. Seda eriti Ironman
triatloniks voi poolpikaks triatloniks valmistumise varajastel etappidel. Intensiivne pdhivastu-
pidavustreening on sobiv baasettevalmistusperioodil, kuid seda peaks véiga harva, kui iildse,
kasutama teistel perioodidel.

Perioodid: baasettevalmistus 1- 4.

LIHASJOU ARENDAMINE

“Miigede treening” (R-J1). Treeninguks valida rada, mis sisaldaks mitu keskmise raskus-
astmega tousu (kaldenurgaga kuni 6%), millest iilessditmine votaks aega 2-5 minutit. KSik
tousud votta sadulas istudes, sdilitades sdiduasend ja véltides iilakeha vddnlemist. Vindata
sagedusega mitte alla 60 p/min (soovitavalt {ile 70), intensiivsus varieerub 1-5A tsoonini.
Rattapukil treenides asetada esiratta alla 12-20 cm plokk ning valida erinevaid
pedaalimissagedust aeglustavaid iilekandeid, et simuleerida tduse.

Perioodid: baasettevalmistus 2- 4

Pikad tousud (R-J2). Valida rada, mis sisaldaks mitut pikka tdusu (kaldenurgaga kuni 8%),
millest iilessditmine votab aega vihemalt 6 min. Enamikel tdusudel soita sadulas istudes ning
tousta sadulast ainult selleks, et hetkeks puhata lihaseid ja sdites iiles lithikestest jarskudest
tousudest. Pedaalimissagedus tdusudel 50 p/min voi korgem. Intensiivsus kuni SA tsoonini.
Keskenduda sdiduasendi sdilitamisele ja iihtlase tugevusega véntamisele iilakeha
minimaalselt kodigutades. Rattapukil treenides asetada esiratta alla 20-25 cm plokk ning
treenida raskema iilekandega.

Perioodid: baasettevalmistus 3 voi 4, spetsettevalmistus 1.

Tousu kordused (R-J3). Pirast soojendust sooritada jarsul tdusul (kaldenurgaga 6-8% voi
treenitumatel enamgi), millest iilessditmine votaks aega 30-60 s, 3-8 kordust. Puhkeintervall
korduste vahel on 2-4 min. Intensiivsus 5B tsoonis. Taastumiseks sdita intensiivsusega 1.
tsoonis kergelt “kerides tousust alla ja all tasasel teel. Tousul sdita sadulas istudes ja hoida
juhtraua kéepidemetest iilakeha minimaalselt liigutades. Sdilitada pedaalimissagedus
vihemalt 60 p/min. Peatada treening kui sportlane ei suuda vidndata koige madalama
iilekandega pedaalimissagedusega vdhemalt 60 p/min voi kui tunneb pdlvedes valu. Mitte
sooritada seda harjutust sagedamini kui kaks korda néddalas, jéttes kahe treeningu vahel
taastumiseks vihemalt 48 tundi. Mitte teha seda harjutust polveprobleemide korral!
Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne ettevalmistus.

KIIRUSE ARENDAMINE
Kiirenev “kerimine” (R-K1). Suurendada jark-jargult pedaalimissagedust allamige soites

vOi rattapukil kerge lilekandega treenides 1 min jooksul kuni maksimaalse liigutuskiiruseni.
Seejuures on oluline sdilitada Oige kehaasend ja viltida “hiiplemist.” Pedaalimissagedust
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tdstes poorata tihelepanu siire, poia, eriti aga varvaste 1ddvestamismomentidele. Uritada
hoida maksimaalset pedaalimissagedust nii kaua kui voimalik. Korrata kiirendusi moned
korrad. Kiirenduste vahele jdtta vihemalt 1 min taastumiseks. Harjutuse sooritamisel on abiks
rattakompuuter, mis mdddab pedaalimissagedust. Stidameldogisagedus ja voimsus (W) pole
antud harjutuse sooritamisel olulised.

Perioodid: ettevalmistav, baasettevalmistus 1-3.

Uhe jalaga viintamine (R-K2). Rattapukil kerge iilekandega vdi allamige sdites sooritada
90% treeningust véndates ainult lihe jalaga. Kerida tavapirasest kdrgema pedaalimis-
sagedusega. Vahetada jalga, kui jalg hakkab vidsima. Seda harjutust on vdimalik teha
pukisdidu ajal nii, et asetada vaba jalg toolile, vindates samal ajal teise jalaga. Viltida
seisumomentide teket vinda iilemises ja alumises punktis.

Perioodid: baasettevalmistus 1- 4.

Spurdid (R-K3). Vastupidavustreeningu kdigus sooritada maksimaalse pingutusega mitu 8-
12 s kestvat spurti, intensiivsusega tsoonis 5C. Kasutada pigem korget pedaalimissagedust
kui suurt iilekannet. Soita vaheldumisi sadulas istudes ja toustes. Spurte v3ib sooritada koos
teiste ratturitega. Spurtide vahele jitta vihemalt 2 min taastumiseks.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood, voistlusperiood.

LIHASVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Temposoit (R-LV1). Peale soojendust sdita enamjaolt sileda profiiliga teel voi rattapukil
pikemat aega jdrjest, ilma vahepealse taastumiseta, intensiivsus tsoonis 3. Viltida tiheda
litkkluse ja rohkete ristmikega teid. Sdilitada kogu harjutuse ajal aerodiinaamiline sdiduasend.
Alguses sodita 10-20 min intensiivsusega tsoonis 3 ning aegamodda pikendada treeninguaega
vihemalt 50-60 minutini, lisades igal niddalal umbes 10 min. Seda harjutust v3ib teha kaks
vOi kolm korda nidalas.

Perioodid: baasettevalmistus 2 ja 3 voi 3 ja 4.

Varieeruvad intervallid (R-LV2). Sooritada suhteliselt sileda profiiliga teel voi rattapukil 3-
5 kordust kestusega 6-12 min intensiivsusega tsoonis 4 kuni 5A. Kasutada pulsomeetrit, tuleb
lugeda pingutuse alguseks hetke, mil alustatakse tugevat véintamist, mitte aga hetke, kui
intensiivsus on joudnud tsooni 4. Pérast igat pingutusintervalli taastuda 2-3 min. Taastumise
jérel peab pulsisagedus vastama 1. voi 2. tsooni intensiivsusele. Esimesel treeningul voiks
pingutuste ajaline kestus kokku olla umbes 20 min. Harjutuse sooritamise ajal {iiritada
16dvestuda ja sdilitada aerodiinaamiline sdiduasend ning jdlgida hingamist. Variatsioon sellest
harjutusest, mis arendab suuremat joudu, on iga 30 s moddudes vahetada iilekannet kord
kergemaks, kord raskemaks.

Perioodid: baasettevalmistus 3 voi 4, spetsettevalmistus 1- 2, vaistluseelne periood.
Varieeruvad intervallid migedes (R-LV3). Harjutust sooritatakse nagu R-LV2 pikki
intervalle, kuid selle erinevusega, et seda sooritatakse pikkadel madalatel 2-4% kaldenurgaga
tousudel voi tugeva vastutuulega. Siilitada aerodiinaamiline asend ja {iritada vdndata sujuvalt,
iilakeha minimaalselt kdigutades. Variatsioon sellest harjutusest, mis arendaks suuremat
joudu, on iga 30 s modduses vahetada lilekannet kord kergemaks, kord raskemaks. See
harjutus on eriti sobiv sportlastele, kelle ratta saavutusvdimet piiravateks teguriteks on
lihasvastupidavus ja joud.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Varieeruv tempo anaeroobse live tsoonis (R-LV4). Enamjaolt sileda profiili, hdoreda
likkluse ja vdheste ristmikega teel sdita 20-40 min intensiivsusega tsoonis 4 ja 5A. Kui
intensiivsus tsoonis 4 on saavutatud, vOib suurendada pingutust jark-jargult umbes 2 min
jooksul, et tdsta intensiivus SA tsooni iilemise piirini. Seejdrel tdombuda jark-jargult tagasi ja
langetada intensiivsus 4 tsooni alumise piirini ning seejirel tdsta uuesti intensiivsust 2 min
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jooksul 5A tsooni iilemise piirini. Jitkata nii kogu treeningu viltel. Enne selle
harjutuse/treeningu kasutamist on hea, kui ollakse varem sooritanud 2-3 R-LV2 treeningut.
Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Temposdit anaeroobsel lidvel (R-LVS5). Sileda profiili, horeda liikluse ja viheste ristmikega
teel sdita 20-40 min intensiivsusega tsoonis 4 ja 5A. Harjutuse sooritamise ajal iiritada
16dvestuda, séilitada aerodiinaamiline sdiduasend ning jdlgida hingamist. Suurema lihasjou
arendamiseks vOib aeg-ajalt (umbes iga minuti méodudes) vahetada oma iilekannet kord
kergemaks, kord raskemaks. Seda tiilipi treeningut ei ole soovitav kasutada neil, kes ei ole
varem teinud vihemalt 4 R-L'V2 tiiiipi treeningut.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

ANAEROOBSE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Grupisoit (R-ANV1). Jilgida enesetunnet. Tundes vésimust, sdita tuules voi loobuda
grupisdidust ja sodita liksinda. Hea enesetunde korral sdita agressiivselt, intensiivsusega 5B
tsoonis.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Anaeroobne intervalltreening (R-ANV2). Pirast korralikku soojendust sdita enamjaolt
siledal, horeda liikluse ja véheste ristmikega teel 5 “ldiku” kestusega 3-6 min, intensiivsusega
tsoonis 5B. Puhkeintervalli kestus peaks vorduma eelnenud pingutusintervalli kestusega.
Puhkepausi ajal litkuda intensiivsusega tsoonis 1.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Piiramiidintervallid (R-ANV3). Harjutust sooritatakse samadel pohimdtetel nagu R-ANV2
treeningut, kuid erinevuseks on pingutusintervallide kestused: 1, 2, 3, 4, 4, 3, 2, 1 minutit.
Intensiivsus tsoonis 5B. Puhkeintervallide kestus peab olema vordne eelnenud pingutus-
intervalli kestusega. Sooritada 1 voi 2 seeriat.

Perioodid: spetsettevalmistus 1-2, voistluseelne periood.

Intervallid miel (R-ANV4). Pirast korralikku soojendust sdita 6-8% kaldenurgaga tdusule,
millest lilessditmine votaks 3-4 min. Sdita viis sellist tdusu. Sooritada harjutus sadulas
istudes. Pedaalimissagedus 60 p/min voi kdrgem. Pingutuste ajal on intensiivsus 5B tsoonis.
Taastumiseks sdita mdéest alla ja all siledal kergelt “kerides” (intensiivsuse 1. tsoon),
kulutades selleks 3-4 min.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vaistluseelne periood.

Laktaattolerants-treening (R-ANVS5). Viiakse 14bi sileda profiiliga teel, kergel tdusul voi
vastu tuult. Pdrast pikka ja korralikku soojendust (sh. mitut spurti) sooritada 4-8 kordust
kestusega 90 s kuni 2 min, intensiivsusega tsoonis 5C. Pingutuste aeg kokku iihe treeningu
kohta ei tohiks iiletada 12 min. Puhkeintervallid korduste vahel peavad olema 2,5 korda
pikemad eelnenud korduse ajalisest kestusest. Néiteks, 2-min pingutuse jérel tuleks taastuda 5
min. Alustades sellise treeningu kasutamist on soovitav esialgu piirduda pingutuste
kogukestusega kuni 6 min ning suurendada seda mitte rohkem kui 2 min jirgneva nidala
kohta. Mitte kasutada seda harjutust sagedamini kui iiks kord nédalas, jittes jirgmise sama
ala intensiivsema treeningu vahele taastumiseks vihemalt 48 tundi. Algajatel pole soovitav
seda harjutust esimesel kahel aastal {ildse kasutada.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

“Tousude kordused” (R-ANV6). Pirast korralikku soojendust sdita 6-8% kaldenurgaga
tdusul iilesmige 4-8 kordust. Uhe kestuseks 90 sekundit. Esimesed 60 s sdita sadulas istudes
intensiivsusega tsoonis 5B. Viimasel 30 s vahetada iilekanne raskemaks, tousta sadulas piisti
ja soita edasi intensiivsusega tsoonis 5C. Pirast igat pingutust taastuda 4 min. Algajatel ei ole
seda harjutust/treeningut soovitav esimesel kahel aastal kasutada.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.
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Anaeroobsed intervallid + anaeroobne lidvi (R-ANV7). Kombineerida iihel treeningul R-
ANV2 ja R-LVS5, sooritades kdigepealt anaeroobse vastupidavuse intervallid ja siis >20
minutit sditu anaeroobsel lavel.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

VOIMSUSE ARENDAMINE

Spurdid (R-Vd1). Pirast soojendust sooritada raskemat iilekannet kasutades 6-9 spurti. Uhe
spurdi kestus 30 s. Esimesed 10 s sdita sadulas piisti, suurendades pedaalimissagedust
vihemalt kuni 90 p/min. Edasi soita 20 s sadulas istudes, siilitades sama iilekanne ja
pedaalimissagedus. Pérast igat spurti taastuda 3-5 min.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood, vdistlusperiood.

Miespurdid (R-V62). Treeningu alguses, pérast korralikku soojendust, sdita 4-6%
kaldenurgaga tdusul 6-9 spurti kestusega 20 s. Kasutada iga spurdi puhul lendstarti, kogudes
eelnevalt 10 s jooksul mie all tasasel maal hoogu. Ulessdites istuda sadulas ning 10 s jooksul
rakendada maksimaalse pedaalimissageduse juures pedaalidele maksimaalset joudu. Pérast
igat spurti taastuda 3 min. Intensiivus 5C tsoonis.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

KONTROLLTREENINGUD

Aeroobne ajakontrolliga test (R-T1). Voib sooritada rattapukil voi sileda profiiliga teel.
Viimasel juhul peab arvestama ilmastikutingimuste mdju testi tulemustele, et vorrelda sama
testi tulemusi pikema aja jooksul. Peale soojendust sdita 8-10 km pulsiga 9-11 166ki allpool
anaeroobset ldve. Kasutada standardiilekannet ja vdndata ilma iilekannet vahetamata. Testi
sooritamise tingimused peaksid jddma standardseks igal katsel - puhkeaeg alates viimasest
arendavast treeningust, soojenduse kestus ja intensiivsus. Vilioludes arvestada ilmastiku-
tingimusi ning testi ajal kasutatavat iilekannet. Soovitav on kasutada ka sarnast iilekannet.
Aeroobse vastupidavuse arenedes peaks distantsi labimise aeg liithenema.

Perioodid: baasettevalmistus 1-4.

Ajakontrolliga test (R-T2). Pirast 15- kuni 30-min soojendust lidbida 10 km ajale (algajatel
siledal). Intensiivsus 5A-5C tsoonis. Anaeroobse vastupidavuse ja lihasvastupidavuse
paranemisel litheneb distantsi ldbimise aeg. Lisaks ajale mirkida tiles keskmine voimsus (kui
voimalik) ja pulsisagedus ning maksimaalne voimsus ja pulsisagedus. Sarnaselt aeroobsele
ajakontrolliga katsele, sdilitada vdimalikult standardsed testi ldbiviimise tingimused. Soita
voib tikskdik milliste tilekannetega, mis antud hetkel jdukohased on.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.
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Jooks

POHIVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Taastav (J-V1). Joosta intensiivsusega tsoonis 1 sileda profiiliga maastikul, niiteks pargis
vO1 mururajal. Kontrollida aeg-ajalt sammutihedust, lugedes 20 s jooksul iihe jala sammud.
Oleks hea, kui Onnestub teha selle ajaga ~30 sammu. Teha seda peamise aeroobse
treeninguna ettevalmistaval perioodil ja kdikidel teistel perioodidel pdev pérast arendavat
jooksutreeningut, kui on soov tingimata joosta. Taastavat treeningut voib teha ka liikuval
jooksurajal, eriti juhul, kui puudub sileda profiiliga maastik. Ettevalmistaval perioodil ja
baasettevalmistuse 1 ja 2 perioodil vdib taastavaks treeninguks olla ka kombineeritud
treening (moni teine spordiala kombineeritult jooksuga). Algajad taastuvad kiiremini pigem
puhates. Taastavad treeningud moodustavad olulise osa treeningust kogu hooaja jooksul.
Perioodid: koik.

Ekstensiivne pohivastupidavus (J-V2). Pohivastupidavuse arendamiseks vOi aeroobse
voimekuse sdilitamiseks treenida maastikul, mis sisaldaks kergeid touse (kaldenurgaga kuni
4%). Enamiku ajast piisida intensiivsustsoonis 1 ja 2. Sellist treeningut voib teha koos teiste
samal tasemel jooksjatega (kontrollida intensiivsust, mitte korraldada vdidujooksu!) voi
litkuval jooksurajal. Liikuval jooksurajal treenides muuta aeg-ajalt kaldenurka, et simuleerida
kergeid touse. Kontrollida sammutihedust ja {iritada teha iihe jalaga ~30 sammu 20 s jooksul.
Baasettevalmistusperioodidel on 20-90 min v0i kauem kestev rahulik jooksmine
intensiivsustsoonis 2 iisna tohus aeroobse vastupidavuse arendamiseks.

Perioodid: koik.

Intensiivne pohivastupidavus (J-V3). Arendab aeroobset vastupidavust ja lihasvastu-
pidavust. Treenida maastikul, mis sisaldaks kergeid tduse ja langusi, need voimaldavad
intensiivsust viia sageli paariks minutiks tsooni 3. Kontrollida sammutihedust ja iiritada teha
tihe jalaga ~30 sammu 20 s jooksul. Intensiivsuse ajaline kogukestus tsoonis 3 peaks olema
10-30 min (treenitumatel enamgi) treeningu kohta. Selline treening on véga sobiv
baasettevalmistusperioodidel, kuid seda peaks védga harva, kui tldse, kasutama teistel
perioodidel.

Perioodid: baasettevalmistus 1-4.

LIHASJOU ARENDAMINE

“Migede treening” (J-J1). Valida maastik, mis sisaldaks mitu keskmise raskusastmega
tdusu (kaldenurgaga kuni 6%), millest iilesjooksmine vdtaks aega 2-5 min. Uritada tdusudel
joosta piistise kehahoiakuga - piistise pea ja sirge seljaga, sdilitades sammutiheduse. Puusad
el tohi vajuda taha ega alla. Pingutusintensiivsus on tsoonis 1-5A. Sellist treeningut vdib teha
ka litkuval jooksurajal.

Perioodid: baasettevalmistus 2 ja 3 voi 3 ja 4.

Pikad tousud (J-J2). Joosta maastikul, mis sisaldaks mitut pikka tdusu (kaldenurgaga kuni
8%), millest iilesjooksimine vdtaks aega vihemalt 6 min. Uritada tdusudel joosta piistise
kehahoiakuga (kontrollida puusade asendit). Intensiivsustsooniks 5A. Keskenduda keha-
hoiaku séilitamisele ja dratdukejala korralikule sirutamisele igal sammul. Sellist treeningut
vOib simuleerida ka liikkuval jooksurajal.

Perioodid: baasettevalmistus 3 voi 4, spetsettevalmistus 1.

“Tousu kordused” (R-J3). Pérast korralikku soojendust sooritada 3-8 kordust tdusul, mille
kaldenurk on 6-8% ja millest iilesjooksmine votab aega 30-60 s. Puhkeintervall on 2-4 min.
Intensiivsus kuni 5B tsoonini. Taastuda kdndides tousust alla ja sorkides (intensiivsus 1
tsoonis). Tousudel joosta piistise kehahoiakuga ja piitida sdilitada sammutihedus (~90 iihe
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jala sammu minutis). Mitte teha seda harjutust sagedamini kui kaks korda néddalas, jdttes kahe
treeningu vahele taastumiseks vdhemalt 48 tundi Mitte kasutada polveprobleemide korral!
Perioodid: spetsettevalmistus 1-2, voistluseelne periood.

KIIRUSE ARENDAMINE

“Sammude pikendamine” (J-K1). Valida kerge langusega pehme pinnas (nditeks pargis,
siledal metsateel) ja joosta 20 s intensiivusega SC tsoonis. Teha 4-8 kordust. Pingutuse ajal
hoida niolihaseid, 6lavood, kési ja sdormi lddvestunult ning joosta piistise kehahoiaku,
pikkade sammude ja korge sammutihedusega. Samuti v3ib joosta paljajalu, kuid ainult juhul,
kui paik on tuttav ja ollakse enne kontrollinud, et murul ei ole teravaid esemeid ning
jalataldade nahk on terve. Taastumiseks jalutada korduste vahel 2-3 min.

Perioodid: koik.

Kiirendused (J-K2). Vastupidavustreeningu kdigus sooritada maksimaalse pingutusega mitu
20 s kestvat kiirendust, intensiivsusega 5C tsoonis. Uritada joosta piistise kehahoiaku ja kdrge
sammutihedusega. Harjutuste vahele jdta 2 min taastumiseks.

Perioodid: baasettevalmistus 1-4, spetsettevalmistus 1-2, vodistluseelne periood, voistlus-
periood.

LIHASVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Tempojooks (J-LV1). Peale soojendust joosta valdavalt sileda profiiliga maastikul voi
liikkuval jooksurajal kestvalt intensiivsusega tsoonis 3. Uritada joosta piistise kehahoiaku ja
korge sammutihedusega. Alustada 10-15-min jooksudega ning aegamodda pikendada kestust
vihemalt 30-45 minutini, lisades igal koormusnidalal umbes 5 min. Seda harjutust vdib teha
kaks voi kolm korda nidalas.

Perioodid: baasettevalmistus 2 ja 3 voi 3 ja 4.

Pikad intervallid (J-LV2). Sooritada suhteliselt sileda profiiliga maastikul voi litkuval
jooksurajal 3-5 kordust, iihe korduse kestuseks 6-12 min ja intensiivsus tsoonis 4 kuni 5A.
Kui kasutada pulsomeetrit, siis pingutuse alguseks lugeda hetk, mil alustatakse kiiret
jooksmist, mitte aga seda hetke, kui intensiivsus pulsi jdrgi on tousnud tsooni 4. Pdrast igat
pingutusintervalli taastuda 2-3 min. Taastumise ajal intensiivsus 1. v8i 2. tsoonis. Variatsioon
sellest harjutusest on sooritada staadionirajal ~1,5-3-km kordusi. Jooksu ajal séilitada kontroll
tehnika, sammutiheduse ja hingamise iile.

Perioodid: baasettevalmistus 3 voi 4, spetsettevalmistus 1- 2, vaistluseelne periood.

Pikad miéeintervallid (J-L.V3). Harjutust sooritatakse samadel pohimdtetel nagu J-LV2,
kuid erinevuseks on, et seda sooritatakse pikkadel 2-4% kaldenurgaga tdusudel voi tugeva
vastutuulega. See harjutus on eriti sobiv neile, kel lihasvastupidavus ja lihasjoud on
saavutusvoimet piiravateks teguriteks.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Varieeruv tempo anaeroobse live tsoonis (J-LV4). Enamasti sileda profiiliga maastikul
joosta 15-30 min intensiivsusega tsoonis 4 ja SA. Kui intensiivsus tsoonis 4 on saavutatud,
vOib suurendada pingutust jirk-jargult umbes 2 min jooksul, et tdsta intensiivus SA tsooni
tilemise piirini. Seejdrel tdmbuda jark-jargult tagasi ja langetada intensiivsus 4. tsooni
alumise piirini ning seejérel tdsta uuesti intensiivsust 2 min jooksul 5SA tsooni iilemise piirini.
Jétka nii kogu treeningu viltel. Enne selle harjutuse/treeningu kasutamist on hea, kui ollakse
varem sooritanud 2-3 J-LV2 treeningut.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Tempojooks anaeroobsel ldvel (J-LV5). Valdavalt sileda profiiliga maastikul joosta kestvalt
15-30 min, intensiivsusega tsoonis 4 ja 5SA. Jooksu ajal sdilitada kontroll tehnika, sammu-
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tiheduse ja hingamise iile. Mitte kasutada seda harjutust treeningul enne, kui sportlane on
teinud vihemalt neli J-L'V2 tiiiipi treeningut.
Perioodid: spetsettevalmistus 2, voistluseelne periood.

ANAEROOBSE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

“Grupijooks” - voistluse simulatsioon (J-ANV1). Treenida koos grupi samal tasemel
jooksjatega ja votta treeningut kui vdistlust. Jooksu ajal jark-jargult suurendada kiirust kuni
intensiivsus tduseb 4-5A tsooni. Aeg-ajalt sooritada spurte (“lahtirebimiskatseid”)
intensiivsusega 5B tsoonis.

Perioodid: spetsettevalmistus 1-2, voistluseelne periood.

Anaeroobne intervalltreening (J-ANV2). Sooritada staadionirajal 3-5 kordust, {ihe kestus
3-6 min ja intensiivsus tsoonis 5B. Taastumiseks sorkida (mitte kondida) pool eelnenud
distantsi pikkusest. Néiteks: joosta 4x800 m puhkeintervalliga 400 m. Sellist treeningut voib
teha ka maanteel arvestades distantsi pikkuse asemel aega. Sel juhul on puhkeintervallide
kestus vordne pingutuste ajalise kestusega. Soovitav treenida pehme kattega pinnasel.
Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Soostintervallid (J-ANV3). Pirast korralikku soojendust joosta tdpselt moddetud pikkusega
rajal (nditeks 10 km) kaks minutit intensiivsusega 5B tsoonis ning pérast seda taastuda iiks
minut. Edasi joosta liks minut intensiivsusega 5B tsoonis ning taastuda 30 s, siis 30 s
intensiivsusega 5B tsoonis ning taastuda 30 s. Seejdrel alustada uuesti 2 minutist ja jétkata
seda skeemi kogu distantsi ulatuses.

Perioodid: spetsettevalmistus 1-2, voistluseelne periood.

Intervallid méiel (J-ANV4). Pirast korralikku soojendust joosta 3-5 korda 6-8%
kaldenurgaga tdusu, millest iilesjooksmine votaks aega 3-4 min. Joostes rohutada tugevat
poiatduget ja kontrollida jooksutehnikat (eriti puusa- ja kehaasendit). Pingutuste ajal tduseb
intensiivsus kuni 5B tsooni. Taastuda kondides tousust alla ja sorkides intensiivsusega 1.
tsoonis, kulutades selleks umbes 3-4 min. Mitte kasutada seda harjutust treeningul enne, kui
sportlane on sooritanud vdhemalt neli J-ANV1 ja J-J2 treeningut.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

Laktaattolerantstreening (J-ANVS). Pérast korralikku soojendust joosta staadionirajal voi
maastikul distantsi, mille 14bimiseks maksimaalse kiirusega kulub 30 s kuni kaks minutit.
Pingutuste ajaline kestus ei tohiks iiletada 12 min. Puhkeintervallid on 2,5 korda pikemad
eelnenud pingutuse ajalisest kestusest. Nditeks, kui pingutuse kestus on 2 min, siis taastuda
tuleks 5 min. Alustades seda tiilipi treeningutega, tuleb esialgu piirduda pingutuste
kogukestusega kuni 6 min ning lisada igal jargneval nddalal 2 min. Mitte sooritada seda
harjutust sagedamini kui iiks kord néddalas, jittes jdrgmise intensiivse treeningu vahele
taastumiseks viahemalt 48 tundi. Algajatel pole soovitav seda harjutust esimesel kahel aastal
kasutada.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne ettevalmistus.

“Tousu kordused” (J-ANV6). Pirast korralikku soojendust joosta 3-6 korda 6-8% kalde-
nurgaga tdusu. Tousu kestus 90 s. Esimesed 60 s sooritada intensiivsusega 5B tsoonis, nagu
anaeroobse intervalltreeningu puhul. Viimasel 30 s tdsta intensiivsus tsooni 5C. Pérast igat
pingutust taastuda vihemalt 4 min. Enne jargmist intensiivset treeningut taastuda vihemalt 48
tundi. Harjutus ei ole soovitav algajatele esimesel kahel treeninguaastal.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

Anaeroobsed intervallid + anaeroobne livi (J-ANV7). Kasutada iihel treeningul J-ANV2
ja J-LVS5 harjutusi, sooritades kodigepealt anaeroobsed intervallid ja seejirel joosta kindel
distants (nditeks 2 km) voi aeg (nditeks 20 min) intensiivsusega tsoonis 4 ja SA. Harjutus on
sobiv triatloni jooksudistantsi pingutuse simuleerimiseks.
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Perioodid: spetsettevalmistus 2, voistluseelne ettevalmistus.
VOIMSUSE ARENDAMINE

Spurdid (J-Vo1). Pirast korralikku soojendust sooritada staadionirajal vdi maastikul 4-8
spurti intensiivusega 5C tsoonis, iihe spurdi kestuseks 20-30 s. Podrata jooksu ajal tdhelepanu
kehaasendile ja sammutihedusele. Joosta “kerides”, mitte “jouliselt kangutades. Pérast igat
spurti taastuda 3-5 min kondides ja sorkides.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood, voistlusperiood.

“Maiespurdid” (J-V62). Treeningu alguses, pdrast korralikku soojendust, joosta 4-6%
kaldenurgaga tdusul 4-8 spurti, iihe spurdi kestuseks 20 s. Iga spurt teha lendstardist, kogudes
esimese 10 s jooksul tousu all tasasel maal hoogu ja seejérel joosta 10 s mikke. Kontrollida
tehnikat. Parast igat spurti taastuda 3-5 min kondides ja sorkides. Intensiivus 5C tsoonis.
Perioodid: spetsettevalmistus 2, vdistluseelne periood.

“Pliiomeetriline lihaspingutus” (J-V63) Pérast korralikku soojendust sooritada mitu
hiiplemis- ja hiippamisharjutust murul, staadionirajal vdi maastikul. Jérgnevalt (esimesel
taolisel treeningul) sooritada ainult 30-50 “maandumist” (~50 cm korguselt alla hiipped
kohese iiles hiippega). Hiipped jaotada 3-5 seeriasse, olenevalt sportlase jalgade alaosa ja
polvede koormustaluvusest. Jargneva 6-8 nddala jooksul suurendada “maandumiste” arvu 80
kuni 100-ni 3-5 seerias. Ettevalmistava tegevusena selleks sobivad mitmesugused pdlvetdste
(eriti makkejooksul), poiatdouke ja sammu pikendamisele suunatud (niditeks sammbhiipped)
jooksuharjutused. Samuti aitavad selleks harjutuseks ettevalmistuda hiipped {ihel jalal ja
molemal jalal, hiipped kaugusse ja kdrgusse ning hiipped kiikkasendist.

Perioodid: baasettevalmistus 2 ja 3 vdi 3 ja 4.

KONTROLLTREENINGUD

Aeroobne ajakontrolliga test (J-T1). Seda on kdige parem sooritada staadionil voi sileda
profiiliga maanteel vdi metsateel. Selle treeningu tingimused peaksid jddma samaks igal
katsel — puhkeaeg alates viimasest arendavast treeningust, soojenduse kestus ja intensiivsus,
kasutatavad jooksukingad (vOistlus voi treening). Kuna ilmastikutingimused mdjutavad katse
tulemust, tuleb sellega arvestada, kui vorreldakse samal rajal, kuid eri aegadel tehtud testide
tulemusi. Pdrast soojendust joosta 1,5-2 km (treenitumad pikema distantsi) siidame 160gi-
sagedusega 9-11 160ki allpool anaeroobset ldve. Aeroobse vastupidavuse arenedes distantsi
labimise aeg paraneb.

Perioodid: baasettevalmistus 1- 3.

Ajakontrolliga test (J-T2). Peale korralikku 10-20-min soojendust ldbida 3 km tulemusele
(treenitumad vodivad ldbida ka pikema distantsi). Lisaks ajale mérkida iiles keskmine ja
maksimaalne pulss. Sarnaselt aeroobsele ajakontrolliga testile, sdilitada samu tingimusi iga
ajavotuga testi puhul.

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood.

Kombineeritud treeningud

POHIVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE
Ekstensiivne pohivastupidavus (kombineeritud jooksu- ja rattatreening) (V1). Sooritada

vahelduva profiiliga teel pikk rattatreening intensiivsusega tsoonis 1 ja 2. Seejérel sooritada
valdavalt sileda profiiliga teel pikk jooksutreening intensiivsusega tsoonis 1 ja 2. Selle
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treeningu kogukestus vdib varieeruda kahest kuni kuue tunnini. Uhel nidalal vdiks kauem
kesta jooksutreening ja ning teisel nddalal rattatreening. Duatleedid voiksid alustada jooksust.
Perioodid: baasettevalmistus 2- 4, spetsettevalmistus 1- 2.

Intensiivne pohivastupidavus (V2). Soita rattaga kaua vahelduva profiiliga teel. Sellest
rohkem kui pool ajast intensiivsusega tsoonis 2 ja 3 ning lritada vOimalikult palju soita
intensiivsusega tsoonis 3. Seejdrel pikk jooks intensiivsusega peamiselt tsoonis 2 ja 3.
PShirdhk erinevatel nddalatel voiks olla vaheldumisi rattasdidul ja jooksul. See on eriti sobiv
treening neile, kes valmistuvad Ironman triatloniks v&i poolpikaks triatloniks. Duatleedid
vOiksid alustada jooksmisest. Algintensiivsus on madal (>2 tsooni), kuid jooksu ajal jérk-
jargult intensiivsust tostes jouda jooksu 16puks tsooni 3.

Perioodid: baasettevalmistus 3 voi 4, spetsettevalmistus 1-2.

JOU ARENDAMINE

“Maietreening” (J1). Soita ja/vdi joosta mégisel maastikul intensiivsusega tsoonis 1-5A.
Rattal sdita enamikel tousudel sadulas istudes. See voib olla suhteliselt lithike kombineeritud
treening, mis koosneb 30-60 min kestvast rattasdidu- ja jooksuosast. Samuti vdib seda
treeningut kasutada valmistumisel migisel maastikul toimuvaks Ironman triatloniks voi
poolpikaks triatloniks. Viimasel juhul votta seda pigem kui intensiivset pdhivastupidavuse
kombineeritud treeningut, mida sooritatakse maigisel maastikul ning méagedest tingitult
suurema intensiivsusega. Duatleedid voiksid alustada jooksmisest.

Perioodid: baasettevalmistus 3 voi 4, spetsettevalmistus 1-2.

KIIRUSE ARENDAMINE

Voistluseelne treening (K1). Piev enne A- vdi B-kategooria vodistlust sooritada 30-min
rattasdit ja 15-min jooks. Molemas osas sooritada 3-5 liithiaegset, voistluskiirusest veidi
suurema kiirusega kiirendust. Peale igat kiirendust taastuda pikalt. Vaistluse stardi- ja
finiSiala on sobiv koht sellise treeningu sooritamiseks. Pdrast seda kontrollida ratta tehnilist
korrasolekut!

Perioodid: spetsettevalmistus 1- 2, vdistluseelne periood, voistlusperiood.

LIHASVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Tempotreening (LV1). Soita 60-90 min rajal, mis sarnaneb jargmise A- vdi B-kategooria
voistluse omaga. Treeningu kéigus sooritada 10-20 km pikkune ajakontrolliga katse
planeeritud (vdi korgema) vdistlusintensiivsusega. Seejdrel minna {iile voistluskiirusega
jooksutreeningule, mille kestuseks on 15-45 min. Duatleedid vdiksid alustada 20-30-min
jooksuga joudes treeningu 16puks voistlusintensiivsuseni.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vaistluseelne periood.

ANAEROOBSE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Intervalltreening I (ANV1). Alustada sditu peamiselt sileda profiiliga teel ja minna mdne
aja pérast lile vahelduva profiiliga teele. Peale soojendust sooritada 3-5 kordust pikkusega 2-5
km sel viisil, et lithim pingutus kestab vdhemalt 2 min ning pikim kuni 6 min. Intensiivsus on
sama vOi pisut kdrgem planeeritavast A- vdi B-kategooria vdistlusintensiivsusest. Puhke-
intervall kestab pool pingutusintervallist. Niiteks, 6-min pingutuse jdrel taastuda 3 min.
Seejéarel minna iile jooksule, mis kestab umbes pool sellele eelnenud rattasdidu osast (nditeks,
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kui sdita 60 min, siis joosta 30 min). Jooksu ajal piisida 10-20 min intensiivsustsoonis 4-5A.
Duatleedid voiksid alustada soojendusjooksuga.

Perioodid: spetsettevalmistus 2, vaistluseelne periood.

Intervalltreening II (ANV2). Viia rattapukk staadionile. Soojenduseks joosta 10-20 min
intensiivsusega tsoonis 1-3. Seejérel soita “pukil” 5-10 min joudes 16puks intensiivsustsooni
4 voi 5A. Edasi minna koheselt iile jooksule (vahetades jalandud) ning sooritada 2-4 kordust
kestusega 2-4 min, intensiivsusega kuni 5B tsooni. Puhkeintervall on umbes pool eelnenud
pingutuse ajast. Seejdrel sdita uuesti 5 min tdstes jark-jargult intensiivsust tsooni 4 voi SA ja
seejdrel jélle jooks. Korrata seda harjutust 1-3 korda enne 10-min 18dvestust rattal. Jooksus

tiritada koikide seeriate peale kokku saada umbes 20 min ajalist pingutust.
Perioodid: spetsettevalmistus 2, vaistluseelne periood.

Niiteid treeningunidala planeerimisest naidiskavade jargi

a) Ettevalmistusperiood

Esmisp ae Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapdev
. . U-V1, U-V2, U-V2, U-V3,U-K1, U-V2, U-V3,U-K1,
Ujumine | uk1, uk2 U-K2, UK3 U-K2, UK3
R-V1, R-V2, R-V1, R-V2,
Ratas RK1 RK1 R-V1, R-V2,
Jooks J-V1, J-v2, J-V1, J-v2, J-V1, J-V2,
J-K1 J-K1 J-K1
Liidetud tr.
b) I Baasettevalmistusperiood
Esm?/sp ae Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapadev
U-V1, U-v2, U-V2, U-V3, U-K3 U-Vv2, U-V3,
Ujumine | U-K1,U-K2 U-K3
R-V2, R-K1, R-V3, R-K1,
Ratas R.K2 R-V1 R.K2 R-v2,
J-V3, J-K1, J-V2, J-K1,
Jooks JK2 K2 J-v2
Liidetud tr.
c) II Baasettevalmistusperiood
Esme‘zlsp ae Teisipdev Kolmapédev Neljapédev Reede Laupéev | Piihapaev
U-v1, U-V2, U-J1, U-J2,U-J3, U-V2, U-V3, U-K1,
Ujumine | UK1, UK2 U-LV1,U-LV2 U-K2, U-K3
R-V1, R-K1, R-V3, R-J1, R-V2, R-V3,
Ratas RK2 R-V1 R-LV1 R-J1
Jooks J-V3, J-J1, J-V3, J-V2, J-V2, J-V3,
J-LV1, J-V63 J-K1, J-K2 J-J1
Liidetud tr.

d) III Baasettevalmistusperiood
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Esmaspiéde

v Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapaev
U-J1, U-J2 U-v2, U-V3
U-V1, U-v2 ' . ’ ’
PR : y U-J3, U-LV1, U-K1, U-K2,
Ujumine | uki1, u-k2 ULV VS U3
R-V1, R-V2
R-V2, R-K1, R-J1, R-J2, R-LV1,| R-V2, R-K1, ’ ’
Ratas R.K2 R-V1 R-LV2 R.K2 R-V3, R-J1,
R-J2
J-J1, J-J2, J-v2, J-V3
Jooks J-Va3, J-LV1, J-V2, J-K1,J-K2 J J1’ J J2’
J-LV2 i
. V1, V2, J1
Liidetud tr. (voib teha)
e) Baasettevalmistusperioodi puhkenédal
Esm?,sp ae Teisipdev Kolmapédev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapédev
U-Vv2, U-K1
P U-T1, U-T2 , '
Uiumine U-K2
Ratas R-V1 R-T1 R-V2
Jooks J-v1 J-v2 J-T1
Liidetud tr.
f) I Spetsettevalmistusperiood
Esm?fp ae Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapdev
U-J1, U-J2,
. . U-V1, U-v2, U-J3, U-LV1, U-V2, U-K1,
Ujumine | uK1, uk2 U-LV2, U-LV3, U-K2, U-K3
U-ANV1, U-Vo1
R-J1, R-J2, R-LV2,
R-LV3, R-LV4,
Ratas R-V2, R-K3 R-V1 R-ANV1, R-ANV2, R-V1 R-V2
R-ANV3, R-Vd1
J-J2, J-J3,
J-LV2, J-LV3,
Jooks J-LV4, J-ANV1, J-V2, J-K1, J-K2 J-v2
J-ANV2,
J-ANV3, J-Vo1
Liidetud tr. VI AT
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g) II Spetsettevalmistusperiood

Esmisp ae Teisipdev Kolmapédev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapdev
U-J1, U-LV1,
. . U-V1, U-V2, U-LV2, U-LV3, U-V2, U-K1
Ujumine | uK1, uk2 U-ANV1, U-K2, U-K3
U-ANV2, U-V51
R-J3, R-LV2,
R-LV3, R-LV4,
Ratas R-V2, R-K3 R-V1 R-LV5, R-ANV1, R-V2
R-ANV7, R-V61,
R-V62
J-LV2, J-LV3,
J-LV4, J-LV5
’ ’ J-v2
Jooks J-ANV1,
J-ANV7, J-Vo1,
J-Vo62
J1, LV1,
Liidetud tr. ANV1,
ANV2, K1
h) Spetsettevalmistusperioodi puhkenidal
Esm?,sp ae Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapaev
U-V2, U-K1
PR U-T1, U-T2 ' '
Ujumine U-K2
Ratas R-V1 R-T2 R-V2
Jooks J-v2 J-v2 J-T2
Liidetud tr.
1) Voistluseelne periood
Esm?fp ae Teisipdev Kolmapédev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapdev
U-J1, U-LV1,
. . U-V1, U-V2, U-LV2, U-LV3, U-V2, U-K1
Ujumine | uK1, uk2 U-ANV1, U-K2, U-K3
U-ANV2, U-V51
Ratas R-V2, R-K3 R-V1 R-V1
Jooks J-v2, J-K1 J-V1
LV1,
Liidetud tr. RO ANV,
ANV2
j) Voistlusperiood
Esm?,sp ae Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede Laupéev | Piihapaev
vt o, una et | e
Ujumine | uk1, uk2 ’ . )
(v6i vaba paev)
Ratas R-K3, R-V61 R-V1 R-V1
J-K1, J-K2,
Jooks J-V1, J-v2 JVat
Liidetud tr. S1 Véistlus
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“Plokk-treening”

Nn “plokk-treening” on triatlonis laialdaselt kasutatav. Sel juhul tehakse arendav treening
kolmel jarjestikusel pdeval. Niiteks iihel pédeval jooksus, teisel ujumises ja kolmandal
rattasdidus. Triatlonile see sobib, sest erinevatel osaaladel on t60s erinevad “pdohilihased” ja
stress on jagatud, mitte ei mdjutata ainult iiht kindlat lihasgruppi mitmel jérjestikusel paeval.
Paljud tipptriatleedid on suutelised tegema ka 2 kvaliteetset arendavat treeningut samal
pdeval erinevatel osalaadel. Tihti on teine treening vdhem intensiivsem, nagu nditeks
lihasvastupidavust arendav treening voi kui iiks treeningutest on ujumine. Selle meetodi
kasutamisel tuleb teada sportlase vOimeid ja nendega arvestada — treeninguplaan
personaliseerida. Suuresti on méérav sportlase taastumisvoime, mis vOib olla sportlastel
vigagi erinev. TaastumisvOimest ldhtuvalt saab hinnata, kui sagedasti ja intensiivselt neid
treeninguid saab rakendada. Uks vdi kaks kvaliteetset treeningut pievas on parem kui kaks
vOi kolm keskpérast.

Uletreenitus

Uletreenitus - langenud t66vdime, mis on pdhjustatud koormuse ja puhkuse vahelise
tasakaalu rikkumisest. Tulemuste halvenemine ja pidev visimusseisund millest ei suudeta
lithiajalise puhkusega viljuda niditavad, et midagi on tehtud/ldinud valesti tingituna
treeningutest voi teistest pdhjustest nagu:

igapdevane intensiivne elu viljaspool treeningut:

vihene uneaeg

50 tunnine toonéddal

perekondlikud kohustused

laenukohustused

ja muud kohustused, millised nduavad oma osa fiiiisilise ja psiiihhilise energia
kulutamisel.

Treeningu kaudu on vidsimus lihtsamini kontrollitav, sest seal ilmnev vdsimus on enim
tunnetatav. Kui taastumiseks ei leita piisavalt aega ja vahendeid, siis vdsimus siiveneb. Tihti
suurendatakse sellises olukorras treeningmahtu ja/voi intensiivsust arvates, et ollakse liiga
vihe harjutanud. Vihesed julgevad votta puhkust kui asjad ei ldhe nii nagu peaks.

Treeningkoormused, mis voivad viia iiletreenituseni:
e treeningud on liiga pikad
e intensiivsus liiga korge
e korge intensiivsuse kasutamine liiga sagedasti
e liiga palju treeninguid liiga lithikese aja jooksul

Voistlussportlastel on peamiseks pdhjuseks liigne intensiivsus. Kasutades kdrget intensiivsust
nddalast néddalasse on kindel tee iiletreenituseni. Seetdttu on vaja alates
spetsettevalmistusperioodist kuni voistlusteni (siis intensiivsus kasvab) puhkenidalatel
intensiivsust oluliselt vihendada.

Siiveneva {iletreenituse korral liilituvad toosse organismi erinevad kaitsereaktsioonid, et
kaitsta elutdhtsaid funktsioone. Kaitse pidurdab edasist suurte koormuste kasutamist nditeks
haigestumise 14bi, tehes treeningtsiiklisse sundpausi.
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Lihtsamad tletreenitusele viitavad ndhud:
Kiéitumislikud
Ukskdiksus & unisus
Vilets kontsentreerumisvoime
Unehdired & korgenenud érrituvus
Pikaldasus & kohmakus (tasakaalu héired)
Suurenenud janu ja magusa iha
Vihenenud “libido”

Fiitisilised/fiisioloogilised

Vihenenud t66voime ja koormustaluvus

Kehakaalu vihenemine

Tavapdérasest korgem hommikune pulss

Lihaste valulikkus

Turses limfisdlmed

Infektsioon ja vigastus

Kodhulahtisus

Intensiivse harjutuse ajal suutmatus kdrge pulsini pingutada

Uletreenituseni jdudmiseks libitakse 3 faasi.

“Ulekoormuse” faas, mis on harjumuspirastelt koormustelt suurematele iileminekul
normaalne nihtus. Koormusi tuleb teatud aja tagant suurendada, et suurendada treenitust ning
tavapdrasest raskemate koormustega harjutamise jargselt tekkiv visimus on normaalne néhe.
Selline vdsimus on liithiaegne, kuid tldiselt tunneb sportlane ennast hdsti ja v3ib selles
seisundis ka edukalt voistelda. Oht on, et hea enesetunde puhul voib tekkida tunne, et ma
suudan enamat mis vdib viia jargmisse etappi.

“Uleviisimuse” faas - selleni jdudmiseks ja ka selles seisundis olles harjutatakse enda jaoks
liiga suurte koormustega kaks v0i enam nddalat. Sagedaimaks pohjuseks on
spetsettevalmistusperioodi pikendamine vOi anaeroobsete treeningute suur osakaal (liiga
sagedasti vOi liiga mahukad) sel perioodil. Selles faasis voib tiheldada ka méarkimisvairset
litkumiskiiruse langust treeningul. Vésimus on pikemaajaline kui tilekoormuse faasis, kuid
mone puhkepdeva jirgselt mooduv. Probleemiks on kui selles faasis olles otsustatakse, et
olukorra parandamiseks on vaja koormust veelgi suurendada.

“Uletreenituse” faasis on visimus krooniline ja ilmneb iga tegevuse juures. Sportlane on
vésinud alates

drkamisest kuni magama minekuni. Lisaks ka unehiired. Siin tuleks votta 48 tundi téielikku
puhkust ning seejérel alustada lithiaegsete taastavate treeningutega. Kui unehdired jétkuvad
tuleb votta uuesti 48h. puhkust ja alustada jélle lithikeste treeningutega. Halvemal juhul voib
tiletreenitusest valjumiseks kuluda 5-8 nédalat.

Treeningul peaks kord 2. vdi 3. koormusnédala 16puks viima vdsimuse esimese ja teise faasi
piirile ning jirgneval puhkenédalal taastuma. Uustulnukad ja vanemad triatleedid peaksid
puhkama sagedamini.

Oluline on leida igal treenitaval sportlasel piir, mille iiletamine viib siivendatud visimuse
tekkeni ja saavutusvoime languseni. Kahjuks ei ole iihest kindlat valemit, mis titleks kui palju
ja millistes tingimustes on palju, sest inimesed ja nende vdimed on erinevad. Treenima
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asudes tuleb dppida hindama oma valmisolekut treeninguks. Siin tulevad abiks aja jooksul
omandatud kogemused ja analiiiisi tegemisel treeningpéevik.

Taastumine
Kui kasutada mikroskoobi abi ja vaadata lihasrakku intensiivse ja/voi pikaajalise pingutuse

jargselt, siis avanev pilt meenutab lahingu jirgset lahinguvilja. Tavaoludes korrapéraselt
paigutatud rakuorganellid oleksid nagu 16hkenud pommi tulemusena segi paisatud.

Kahjustuste ulatus soltub stressori mdju suurusest. Tugev kehaline koormus pdhjustab
pingutusel pohirdhku kandvates lihastes intensiivistunud aine- ja energiavahetusest tingitult
raku membraani ldbitavuse suurenemist voi ka purunemist, pohjustades raku talitluslikke
héireid. Raku talitlushdired pérsivad lihase ainevahetust, energiataastootmist ja lihase ning
nérviaparaadi koost66d, mis omakorda védhendab lihaskontraktsiooni kvaliteeti. Viliselt
avaldub see litkumiskiiruse languses. Uut arendavat koormust on tavajuhul mdeldav kasutada
siis, kui rakk on taastanud oma terviklikkuse ja funktsionaalsuse. St. rakustruktuurid on taas
iilesehitatud, energiavarud, rakuvedelik, raku talitluseks vajalike keemiliste elementide ja
reaktsioonide tasakaal taastatud ning lihasvalgud restinteesitud.

Erinevate koormuste jérgselt taastub organism erineva kiirusega. Nditeks lihasjoud
taastub joutreeningu jdrgselt kiiremini kui aeroobne vastupidavus arendava aeroobse
treeningu jargselt.

Niiteid:
4-6 min Lihaste kreatiinfosfaadivarude tdielik taastumine.
20 min Siidameldogisageduse ja vererdhu alanemine koormus-eelsele tasemele.
20-30 min Langenud veresuhkrutaseme (hiipogliikeemia) normaliseerumine.
30 min Hapete-aluste tasakaalu taastumine, laktaadikontsentratsiooni alanemine
tasemele ~2 mmol/l.
60 min Koormatud lihastes vihenenud valgusiinteesi taasaktiveerumine.
e 90 min Lagunduslike ainevahetusprotsesside asendumine peamiselt iilesehituslike
ainevahetusprotsessidega.
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2 tundi Visinud lihaste esmane taastumine (hdirunud neuromuskulaarsete ja
sensomotoorsete funktsioonide ennistumine).

e 6 tundi - 1 pdev Vedelikutasakaalu taastumine; vere vormelementide ja vedelosa
vahelise suhte (hematokriti) normaliseerumine. Vere voolavuse paranemine,
hematokriti langus.

e | pdev Maksagliikogeenivarude taastumine.

e 2.7 pédeva Lihasglilkogeenivarude taastumine tugevalt koormatud voi purunenud
lihaskiududes.

e 3-4 pdeva Norgenenud immuunkaitse taastugevnemine.

e 3-5 pdeva Lihaste rasvavarude (trigliitseriidide) taastumine.

e 3-10 pdeva Koormuste toimel kahjustunud kontraktsioonivalkude ja tugistruktuuride
taastumine lilekoormatud lihastes.

e 7-14 pédeva Purunenud mitokondrite taastumine. Aeroobset ainevahetust voimaldavate
oluliste ensiitimide taasaktiveerumine, alanenud vastupidavus- ja
jouvastupidavusvoime taastumine ja VO2max-i ennistumine.

e [-3 niddalat Tervet organismi haaranud koormusstressi psiiiihiline iiletamine.
Valmisolek taas pikkadel distantsidel voistelda.

e 4-6 niddalat Tdielik taastumine addrmuslikest pingutustest (nt maratonijooksust,
pikamaatriatlonist, 100 km jooksust, mitmekordsest triatlonist). Valmisolek neid
uuesti l4bida.

* Tegemist on keskmiste andmetega, mis tegelikkuses soltuvad suuresti nii koormuse
kestvusest ja intensiivsusest kui konkreetse inimese kehalisest treenitusest.

Organismi valmisolekut uueks koormuseks mdjutavad véga oluliselt:
e energiaallikate taastumiskiirus
¢ lihaste seisukord

Taastumise kidiku saab jilgida ainevahetuses toimuvate lagunduslike ja iilesehituslike
protsesside kaudu. Nende protsesside seirel moddetakse uurea, insuliini, kortisooli,
testosterooni jt ainete taset. Pérast darmuslikke koormusi, nt pikamaatriatloni, toimuvad
kataboolsed protsessid organismis veel mitu paeva hiljemgi.

Intensiivsed treeningkoormused avaldavad taastumisele palju kestvamat jarelmdju kui
ekstensiivsed (mahukad) koormused. Ebapiisava taastumise tagajéirjeks on joukadu ja kdikuv
ainevahetus-regulatsioon.

Soltuvalt sportlase tervisest, staazist, treenitusest, koormuse iseloomust ja hetke fiiiisilisest
vormist vOtab taastumine erinevatel sportlastel erineva aja. Kiire taastumine on iiks sportliku

edu saavutamise alustugesi.

Koormusest 1dhtuvalt voib taastumise jagada 3 ossa:

1. Koormuse eelne ja aegne taastumine.
2. Vahetult koormuse jargne.
3. Pikaajaline koormuse jirgne.

Kui igas faasis poorata taastumisele piisavalt tdhelepanu, siis on véimalik koormusega esile
kutsutud kahjustuste ulatust vihendada ja alustada jargmist arendavat treeningut lithema aja
tagant, st. taastuda kiiremini.
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Koormuse eelne taastumine algab soojendusega, mis valmistab keha ette eelseisvaks
pingutuseks. Korralik soojendus enne intensiivset harjutust aitab vdhendada harjutusega
kaasneva stressi ulatust:

. Ainevahetust aktiveerides liiheneb lihaste kohanemisaeg intensiivset harjutust
alustades.

. Kapillaaride avanedes transporditakse rohkem hapnikku lihastesse.

o Moddukas lihasesisene temperatuuri tdus noduab lihaskontraktsioonilt vdiksemat
pingutust.

o Konserveerib = siisivesikuid ja suurendab rasvhapete kasutamist energeetilisel
eesmargil.

Koormuseaegne taastumine on seotud vee ja slisivesikute (pikemaajalise harjutamise kdigus
ka aminohapete) varude tdiendamisega. Tarbides spordijooki keskmiselt 0,7-0,8 liitrit tunnis
suudetakse tdiendada raku energiavarusid sedavord, et koormusejargselt on raku energeetilise
potensiaali ja energia taastootmismehhanismide taastumine kiirem. Spordijoogi tarbimisel on
oluline teada, et sportlastel on erinev vedeliku omastamisvdime, mis on 0,6-1,2 liitrit. Kui
vihese omastamisvdimega (0,6]) triatleet tarbib néiteks 1 liitri tunnis, siis jddb vedelik makku
loksuma pohjustades ebamugavust pingutamisel. Spordijookide kasutamisel peab arvestama
ka sportlaste maitseeelistusi. Maitselt sobimatu jook vodib esile kutsuda iiveldust ja
vastumeelsel neelamisel “oksendamisrefleksi” ning seda eriti intensiivse koormuse ajal.
Pikematel ja/vdi intensiivsematel treeningutel ja vdistlustel peab valima piisava joogi koguse
ja oOige slisivesikute kontsentratsiooni. Suurema siisivesikute sisalduse korral on vedeliku
imendumine raskendatud, seda eriti kuumas kliimas. Tulemuseks on ebamugavus
kShupiirkonnas - “pisted” maos ja maksas. Koormustel, mis kestavad kauem kui 1h. on
spordijoogist abi. Ule 4h. kestvusega koormuste puhul on soovitav kasutada ka “tahket toitu”.

Koormusejirgne taastumine jitkub 3-5 minutilise 1ddvestusega madalal intensiivsusel.
Vahetult koormusejérgsel taastumisel on oluline taastada vOimalikult kiiresti vee ja
siisivesikute varud. Pikk ja/vdi intensiivne treening voOi voistlus tiihjendab suure osa
organismi siisivesikute varust, mis tuleb kiirelt taastada. Aminohapete tarbimine aitab
kiirendada lihasvalkude resiinteesi. Esimesed 20-30 koormuse jidrgset minutit on organism
vOimeline omastama siisivesikuid ja aminohappeid mitmeid kordi enam, kui mistahes
hilisemal ajal. Sel perioodil vdib kasutada teisi spordijooke kui koormuse ajal. Taastumiseks
on iiks sobivamaid variante spordijook, milles on 80 grammi siisivesikuid ja 15-20 grammi
valku 0,6-0,7 liitri joogi kohta.

Esimese kahe koormusjirgse tunni véltel peaks siisivesikuid tarbima 1,2-1,5 g kehakaalu iga
kilogrammi kohta ja valke vastavalt 0,4-0,5 g/kg. Siisivesikute piisav manustamine juba
koormuse ajal hoiab dra immuunkaitse languse. Lihastaastumise tagamiseks tuleb aga
tdiendavalt tarbida ka vitamiine, mineraal- jm toimeaineid — Na (mineraalveed), K
(puuviljamahl) voi neid sisaldavaid spordijooke.

Kodige kiiremini imenduvad seedekulglas siisivesikute, vedeliku ja soolade segud.
Mineraalide, vitamiinide ja mikroelementide koormusjirgse lisamanustamise hulk soltub
pingutuse kestvusest ja sellest, kui palju sportlane higistas. Kuna iiksikute ainete vihesus voi
puudus organismis ei pruugi endast kohe maidrku anda, tuleks eelistatavalt votta
toite/toidulisandeid, mis sisaldavad tervet hulka erinevaid toimeaineid.

Pérast koormusi, mille véltel sportlane tugevasti higistab ja millega kaasneb lihastele tugev
mehaaniline surve, peab taastumisel pOorama erilist tdhelepanu organismi kiillaldasele
varustamisele magneesiumi ja tsingiga. Eelkdige pérast jooksmist kiinklikul maastikul tuleb
mitu pdeva tarbida tdiendavalt magneesiumi (u 0,5 g/pdev).
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Magneesiumivaegust ~ saab  kindlaks  teha  vereanaliiiisil. =~ Vere  normaalne
magneesiumikontsentratsioon on 0,75-1,1 mmol/l. Kui niit langeb allapoole taset 0,75
mmol/l, peakski tarbima tdiendavalt magneesiumipreparaate. Organismi
magneesiumipuudusest voivad anda tunnistust koormuspingutustel sagenevad lihaskrambid
vOi tundeaistingute hdired lihastes (paresteesia).

Lihasrakkude kaitsmisel on oma osa antioksiidatiivsetel substantsidel. Eriti heade
antiokstlidatiivsete omadustega on vitamiin C, vitamiin E ja beetakarotiin (vt ptk 21). L-
karnitiini lisatarbimine (30 mg/kg) tdstab lihaste koormustaluvust, ja seda eriti olukorras, kui
kehas on palju kreatiinkinaasi.

Pikaajaline koormusjirgne taastumine toimub 6-9h. peale koormust. Parim
taastumisvahend sel ajal on 30-60 minutiline uinak. Lisaks uinakule peaks loomulikult
arvestama ka 7-9h. O66unega. On tdheldatud, et paremini taastuvad 18-22 aastased ja
voistluskogenumad sportlased. Kui fiiiisiline vorm ja tervis on hea, siis taastumine on kiire.
Taastumist modjutavad samuti kliima, toitumine ja psiitihhiline stress.

Kuidas teada kas sportlane on taastunud? Parimaks ja samas ka halvimaks voimaluseks on
voistlused ja raskemad treeningud. Taastumisele viitab ka ...

e positiivne suhtumine
hea tervislik seisund
soov treenida
stigav uni
tasakaalustatud emotsioonid
sportlase tavapirased pulsisagedused koormuse ajal ja puhkeseisundis.
Kui iiks eelloetletud nduetest ei ole tididetud, tasuks olla ettevaatlik uue arendava koormuse
rakendamisel. Erinevate kestvuse ja intensiivsusega treeningute ja vdistluste jirel votab
taastumine erinevalt aega. Ka samade koormuste kasutamisel voib olla taastumine erinev,
sest inimese suutlikkus muutub ajas ja ka véliskeskkonna ning sotsiaalsete tegurite moju voib
olla eri aegadel erinev.

Sportlane, kes voidab voistluse, ei ole mitte alati see, kes treenib kdige rohkem, vaid see,
kes leiab tasakaalu treeningukoormuste ja puhkuse vahel. Samuti toitumise, sotsiaalse elu ja
t00- voi koolielu korraldades. Tippsportlastel jééb tihti dra t66 voi koolielu korraldamine, sest
tippsport ongi nende t66. Triatleedid treenivad periooditi viga suurte mahtudega, tehes mitu
treeningut paevas. Kolm kuni neli treeningut pdevas on iisna tavaline. On raske saavutada
korget taset, kui igal osaalal harjutatakse vaid 3-4 korda niddalas. Intensiivsuse Oige
doseerimine mahukatel treeninguperioodidel on kriitilise tdhtsusega viltimaks iiletreenitust.
Treeningute planeerimisel ja tasakaalustamisel voiks (mitte arvestada vdistluseelsel, voistlus-
ja tileminekuperioodil, mil pohirdhk on taastumisel):

1. Planeerida 1 v0i 2 arendavat treeningut (joud/lihasvastupidavus/anaeroobne

vastupidavus/vOimsus) iga osaala kohta nidalas.

2. Planeerida lisatreening ndrgima vdime arendamiseks ndrgimal osaalal. Nddalas kokku
4-6 arendavat treeningut.

3. Jatkata tehnika parandamist ja viimistlemist nii aeglaselt kui ka kiiresti litkudes.
Loppeesmérk on 6konoomse tehnika kohandamine vdistluskiirusega.

4. Arendavad treeningud voib planeerida kahele jérjestikusele pdevale, millele jargneb
iiks madala intensiivsusega pdev, et taastuda. Néiteks kolmapidev, neljapdev, laupdev
ja pithapdev on koormusepédevadeks ning reede, esmaspéev ja teisipdev taastumiseks.

5. Lisada 1 vdi 2 aeroobset vastutupidavustreeningut (intensiivsus 1. ja 2. tsoonis) iga
osaala kohta nidalas, et aidata kaasa taastumisele ja baasvastupidavuse siilitamisele.
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6. Kahte erinevat voimet arendavad treeningud voib liita iiheks. Néiteks voib baas-
vastupidavusperioodil kombineerida jou ja vastupidavuse arendamist sdites mégisel
teel. Jooksus voib algul joosta intervalle (anaeroobne vastupidavus), millele jirgneb
aeroobsel-anaeroobsel ldvel jooks (lihasvastupidavus). Kombineeritud treeningul
tuleks algul teha korgema intensiivsusega osa, millele jérgneb madalama
intensiivsusega, kuid pikema kestusega osa.

7. Rasketele treeningutele peaksid jirgnema kerged. Soovitav kerge iilekandega
kerimine rattal voi 1ddvestav ujumine.

8. Aktiivne puhkus on parem kui passiivne puhkus. Liikudes on vereringe aktiveeritud
ning suurenenud verevool transpordib lihastesse kiiremini gliikkoosi, hormoone,
struktuurvalkude iilesehitamiseks vajalikke aminohappeid ning eemaldab lagu-
produkte. Samas on aega-ajalt kasulik votta vaba paev.

9. Taastavad treeningud ja treeningupédevad toetavad treenitava(te) voime(te) arengut,
mitte ei ole aja raiskamine. See on aeg, mil treenitav vdoime areneb.

Kui te ldhtute treeningute iilesehitamisel periodiseerimisteooriast, siis on ette teada perioodid,
mil treeningud on raskemad ja sellest 1dhtuvalt ka vdsimus suurem. Sel perioodil on tavaline,
et kasutades targalt taastumisvahendeid ei suudeta tdielikult taastuda ja iiksteisele jargnev(ad)
treening(ud) voivad toimuda vdsimusseisundis. Niiteks jalgades on raskustunne ja voimsus
puudub. On normaalne, et aastaringselt ei tehta igat treeningut tdielikult taastununa. Piisavat
visimust tekitavate korduvate koormuste kasutamine digete ajaliste intervallide jargselt tagab
treenitava vOime arengu. Tavaliselt toimub see treeningtsiikli raskeimal nddalal, millele
jérgneb puhkenidal. Puhkenddal on vajalik véltimaks {iletreenitust ning sellest tulenevalt
vigastusi ja haigusi. Samuti realiseerub puhkenédalal vélja puhates koormusnddalal tehtud
t00 tulemuseks.
Ainult ande abil voib jouda teatud tasemeni, kuid kdrgemale tdusmiseks on vaja histi
labimodeldud ja ettevaatlikult iilesehitatud treeningsiisteemi. Sportlaste vOime kohaneda
koormustega on vidga erinev. Isegi sama sportlase vdoime vOib samasuguste koormuste
talumisel olla periooditi erinev soltudes sportlase treenitusest, treeningperioodist, toitumisest,
magamisest, tervislikust seisundist, vaimsest ja sotsiaalsest seisundist, olmest jm.
Et hinnata sooritatud treeningu moju ja planeerida uut vdimetekohast koormust on iiheks
voimaluseks kiisida sportlaselt treeningu jargselt:

1. Kui raske treening/harjutus tundus olevat?

2. Kui raske oli?

3. Kui kiirelt ja kuidas (mille abil) tundub taastuvat?

4. Kauidas tuleb toime kuhjuva vasimuse/stressiga?

Sel mééral suhtlemine ei vOta enamasti palju aega, kuid annab treenerile vaartuslikku infot
edasiste plaanide tegemiseks.
Peamised moddalaskmised liihi- ja pikaajalisel planeerimisel:

1. Taastumine on tihti jietud tahelepanuta ja vead mikrotsiiklites siivendavad vigu

mesotsiiklites ja makrotstikli(te)s.

2. Liiga kiired ootused sportlase arengule. Liiga palju liiga kiiresti on tihti liig sportlase
kohanemisvoimele.
Haiguse voi vigastuse jirgselt tdstetakse koormust liiga kiiresti.
Maksimaalse ja submaksimaalse intensiivsusega treeningute liigne kasutamine.
Algajatel liiga suur intensiivsuse osakaal treeningute kogu mahus.
Liigne tdhelepanu ja aeg, mis kulutatakse tehniliselt keeruliste ja vaimselt noudlike
olukordade lahendamisele ilma vahepealsete puhkepausideta.

SNk
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7. Liigne fiiisilist ja vaimset tdhelepanu noudev vdistlemine, mis hdirib harjumuspérast

paevarutiini ja/voi ei voimalda piisavalt treenida.

Tasakaalustamata ja/v0i eelarvamustega treeningmetoodika.

9. Sportlane on kaotanud usu treenerisse tingituna kdrgetest ootustest/eesmarkidest ja
pidevast ebadnnestumistest voistlustel.

*®

Soovitused iiletreeningu véltimiseks:
1. Treeningpédeviku pidamine.
2. Vajadusel julgeda teha muudatusi planeeritud treeningu intensiivsuses ja/voi
kestvuses.
3. Kui saavutus- ja/vai pingutussuutlikkus (tulemused vdistlustel ja treeningutel) on
viahenenud, siis vota puhkust. Aktiivne ja ka passiivne puhkus.

Vildi liigset iiksluisust (monotoonsust) treeningutel.

Alati individualiseeri treeningintensiivsus.

Rohuta veetustumise (vedeliku tarbimise), toitumise ja une tdhtsust.

Ole teadlik erinevatest stressoritest — unehéired, keskkonna tegurid, ametialased

tegurid (t00stress), perekondlikud ja sotsiaalsed tegurid, reisimisega kaasnevad

muutused jm.

8. Proovi hoida kindlat pdevareZziimi.

. Ravi tiletreeningut puhkusega.

10. Treeningutega taasalustamine peale haigust, vigastust vdi pikemat eemalolekut peab
olema individualiseeritud, ldhtudes koormusjérgsest tagasisidest sportlaselt. Anna
sportlasele aega taastuda peale haigust voi vigastust.

11. Suhtle sportlasega, et hinnata tema vaimset, fiilisilist ja emotsionaalset seisundit.

12. Kasuta psiihholoogilisi kiisimustikke.

13. Séilita konfidentsiaalsus sportlase andmete osas.

14. Regulaarne tervisekontroll.

15. Jalgi tilemiste hingamisteede seisundit.

16. Tulemuste halvenedes kontrolli alati haiguse vdimalikkust. Viirusinfektsioone tasub
eriti uurida neil, kes kogevad regulaarselt visimus treeningutel ja esinevad
tagasihoidlikult nii vdistlustel kui ka treeningutel.

Nowv e

Taastumisvahendid:

Taastumisvahendid kiirendavad kergelt stidamelddgisagedust, intensiivistavad ainevahetust,
suurendavad verevoolu lihastesse ja koos sellega ka kiiremat toitainete transporti ja
laguproduktide ~ eemaldamist  lihasrakust. =~ Monede  taastumisvahendite  (nditeks
veeprotseduurid) kasutamine aitab madaldada vererdhku ja rahustada nérvisiisteemi.

Spordimetoodilised taastusvahendid

Spordis on puhkepausidest kinnipidamine sama tdhtis kui treeningud ise. Koormusvahelistel
perioodidel toimub organismi kohanemine treeningmojudega ja ettevalmistus uuteks
koormusteks. Taastumisperiood vdimaldab organismil todtada vilja treeningkoormustele
vastavad kohastumised. Organism kohaneb iseregulatiivselt. Seepérast peab laskma kehal
kohanemisprotsesse rahus lébi viia ja teda seejuures mitte segama.

Mida pikemaajalisem on triatleedi treeningpraktika, seda stabiilsemaks muutub tema
aeroobne energiaainevahetus ja paremaks ka koormustaluvus. Vanuse lisandudes vajalik
taastumisaeg kasvab. See kehtib ka iile 30-aastaste tipptriatleetide kohta, kes vajavad tiheda
voistluskava  tdttu  nii  kehaliseks kui vaimseks véljapuhkamiseks {isna  pikki
taastumisperioode.
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Lddvestus - lodvestusjooks, -ujumine, -rattasdit vms. Taolise l1ddvestuse eesmirk on mh
alandada pingutuse tagajirjel tdusnud lihastoonust. Lodvestus ei tohiks olla ajaliselt viga
pikk, mitte iile 20-30 minuti. Nonda vélditakse tdiendavat energiakulutust. Arvestama peab
aga sellega, et pérast voistlust on kiirusetaju tihti hdiritud, mistdttu viiakse 16dvestus sageli
1abi liiga intensiivselt. Mistahes intensiivsele koormusele, sh vdistlusele, peab jdrgnema
16dvestus. Intensiivsete koormuste jdrel tuleb tingimata lddvestada ning sooritada venitus- ja
16dvestusharjutusi.

Uldine kompensatoorne treening - Taastumise kiirendamiseks kasutatakse iiha laialdasemalt
mone teise spordiala harrastamist. Mone muu spordiala kasuks peaks otsustama siis, kui
pohispordiala treeningute tagajarjel on tekkinud tuntavad lihasvaegused. Harjumatult
intensiivsed vdi mahukad koormused tekitavad lihasvalu. Just pérast iilipikki jooksudistantse
vOi maastikujookse kannatavad sportlased lihaspinge ja liiga kdrge lihastoonuse all.
Intensiivsete voi harjumatute koormuste moju leevendamisel on kompensatoorsed treeningud
kasulikud. Ent nende eesmérk on siiski teine kui 16dvestusel. Kompensatoorsed treeningud
toimuvad pohitreeningutest ajaliselt tdiesti lahus ja nende kestus jadb u 60 min piiresse.
Kompensatoorsete treeningute intensiivsus on madal.

Valulike lihaste puhul on mdne teise spordiala moddukas harrastamine parim "ravi".
Aeroobses ainevahetusseisundis sooritatav kerge kompensatoorne treening aitab viga hésti
vabaneda ebamugavatest lihasprobleemidest.

Spetsiifiline taastustreening kujutab endast triatloni mdnel osaalal sooritatavat kerget UV-
treeningut, mida  nimetatakse @ ka  REKOM-treeninguks  (regeneratsiooni-  ja
kompensatsioonitreeninguks). Taolised kergete koormustena eraldi ldbiviidavad treeningud
aitavad maandada organismi stressi (pingesolekut) ja valmistada teda ette UV 1- ja UV 2-
treeninguteks. Taastustreeningute kestvus vOiks harrastussportlastel olla 20 min ja
saavutussportlastel 40 min. Liikumise intensiivsus ei tohiks iiletada 70 % maksimumpulsist.
Soovitav on teha taastumistreeninguid (REKOM-treeninguid) kdige intensiivsemalt
harjutatud triatloni osaalal; see tagab lihaste parema iildseisundi.

Péarast tdispika triatloni ldbimist tuleks arvestada vdhemalt 5-10 pdeva pikkuse
taastumisajaga. Reeglina jitkatake sellisel juhul uute treeningutega alles viie-pdevase
puhkuse jdrel. Arukas oleks alustada "sddstvamate" aladega nagu rattasdit ja ujumine.
Taastumisperioodil ei tohiks mingil juhul vdistelda. Iga liiga intensiivne koormuspingutus
taastumisajal pikendab purunenud lihasstruktuuride paranemist. Tulemuseks on kauapiisiv
joukadu voi sportliku vdimekuse ebastabiilsus. Teadaolevalt toob korraliku taastumiseta
labitud uus voistlus kaasa arvestatava vormilanguse, millest véljatulemine voib votta mitu
kuud.

Tugi- ja liitkumisaparaadi ndrkade kohtade tugevdamine kindlate harjutustega. Lihaste
ebaiihtlase arengu viljatreenimine digete jouharjutuste abil.

Segavate asjatoimetuste (Oppimise, perekonna, olme vms seotud tegevuste) teadlik
kavandamine taastusperioodidele. Nonda tekib suure koormusega treeningfaaside ajal vihem
stressi ja viheneb immuunsiisteemi iilekoormamise oht.

Piisav_uneaeg on vaimse ja immunoloogilise taastumise iiheks keskseks teguriks. Just
magades toimub loomuliku kasvuhormooni peamine eritumine ning anaboolsete
(lilesehitavate) ainevahetusprotsesside kulg. Kiillaldase puhkuse tagab 8-9 tundi und
O00pidevas. Unevolg ei lase sportlasel end vélja puhata ja lihastel taastuda.
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Kasutatavad taastumisvahendid:

Kiilma-kuumaprotseduurid. Ettevaatust iilekoormatud kehaosade voi lihasvenituste
(rebendite) kisitsemisel kiilmaga. Pirast lithiajalist ja ettevaatlikku kiilmateraapiat peaks {ile
minema soojendusprotseduuridele.

Kuum duss voi vann. Olles teinud koormusjargse 1ddvestuse ja tarbinud spordijooki oleks hea
minna kuuma dusi alla v6i vanni. Viltida pikaajalist kuuma keskkonda, et mitte rohkem
dehiidreeruda.

Saun. Modned tunnid peale koormust on saun sobivaks abivahendiks. Soovitav viibida ~10
minutit ja selle jargselt koheselt tarbida vedelikku. Aurusaun ei ole soovitav.

Aktiivne puhkus. Kogenud triatleetidel on {iheks parimaks taastumisvahendiks 15-30
minutiline madala intensiivsusega (alla 1 tsooni) ujumine voi rattasdit moni tund peale
treeningut/voistlust voi enne magama minekut.

Massaaz. Kerge massaaz on iiks parimaid voimalusi 1ddvestuda. Raskete koormuste jargselt
viéltida siiva massaazi, et vihendada lihastrauma riski. Kui raskest treeningust on méddunud
~36h., siis voib proovida alustada ka sliva massaaziga. Kuna massaaz on kallis, siis paljud
triatleedid kasutavad massaazivahendeid mida saab ise kasutada.

Lddvestu ja venita. Venitusharjutused aitavad maandada lihaspinget. Lihaspinge tekkimisel
lihas “litheneb”. Lihaste venitamise eesmirk seisneb selles, et suurendada lihaste t60
litkkuvusulatust. Samas ei asenda venitamine treeningkoormuste vOi kompensatoorsete
treeningute moju. Ainuiiksi venitamisega lihaste ebaiihtlast arengut korvaldada pole
voimalik.

Mone aja jooksul peale treeningut voib olla laisk. Viltida jalul olemist. Parim viis on lebada
porandal jalad seinale teoetatult ja vahepeal teha kergelt venitusharjutusi treeningul
pohiraskust kandnud lihastele. Hea aeg lebamiseks ja kergeks venitamiseks on peale sauna,
kuuma dussi voi ohtul enne magama minekut.

Jalutuskéik pargis vOi metsas. Monedele sobib moni tund peale rasket treeningut lithike
aeglane jalutuskdik looduses. Soovitav okaspuu metsas ja kui voimalik siis ka samblasel
pinnal.

Veeprotseduurid (dusid, basseinid, soojaveevannid, mullivannid, survejoad jne) vdoimaldavad
monusalt puhata. Soojus kiirendab lihaste ainevahetust ja 16dvestab neid. Kiilmaprotseduurid
leevendavad valu ja mdjuvad iildvirgutavalt.

Elektroteraapia ja lihaste elektrostimulatsioon

Psiiiihilised 16dvestusabindud

- Autogeenne (enesesisenduslik) treening

- Idamaised 1d6dvestustehnikad (nt jooga, qigong, tai chi)

- Mentaalsed treeningud (nt brain gym, "fantaasiareisid", "kehareisid")
- Progressiivne lihaslddvestus (nt Jacobsen'i tehnika)
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- Enesetunnetust parandavad litkumisharjutused (nt Feldenkraisi meetod)

- Hingamisharjutused

Tahtis on siiski meeles pidada, et kuigi enesetunnetus-tehnikad aitavad saavutussuutlikkust
tosta, ei asenda nad mingil moel tdsiseid treeninguid.

Teised - Ultraheli, barokamber, “alpi-maja”, ndelravi, akupunktuur.

Haigestumine

Koigil kes harjutavad sagedasti ja suurte koormustega on suurenenud risk haigestuda. Niiteks
uuringud Los Angeles’e maratoni labinud jooksjatel niitasid, et neil kes jooksid iile 60 miili
nidalas esines ligi 2 korda rohkem hingamisteede haigestumisi vorrelduna nendega, kes
jooksid keskmiselt 20 miili nddalas.

Pingutava vdistluse/treeningu jérel on sportlane 3-72 tunni véltel haigustekitajatele isedranis
vastuvotlik. Sel ajal peaks viltima igasuguseid kontakte haigestunud isikutega. Keha
kaitsemehhanismid on sel ajal tegevuses koormusest taastumisega ning vdhem suutelised
voitlema haigustekitajatega. On isegi soovitatud selle aja jooksul véltida rahvarohkeid kohti
ja tldkasutusega ruume.

Levinumad haigused:

Ulemiste hingamisteede haigused
Triatleedi iilemiste hingamisteede jahtumise ja ka kuivamise pdhjusteks on nii keha iildine

jahtumine vees (ujumisel) kui viga suur hingamismaht (rattasdidul ja jooksmisel). Selteel
tekkivad poletikud vdivad piisida pikka aega ning kujuneda kroonilisteks. Ulemistes
hingamisteedes ja bronhides ldbi pdetud podletike tagajarjel muutuvad paljud triatleedid
hiirivate vélistegurite suhtes viga tundlikuks.

Hingamisteede kasvanud tundlikkus véljendub limaskestade suuremas eritises (rogaerituses).
Pédrast hingamisteede iilitundlikkuse véljakujunemist hakkavad triatleedi enesetunnet
mdjutama tithisemadki ilmastikumuutused.

Hairivate ilmastikutegurite hulka kuuluvad: Shutemperatuur, ohuniiskus, kiirgusindeks ja
tuulisus. Lisaks sellele mdjutavad organismi toostuseettevotete ja sdidukite heitgaasid ning
stisthappegaas (CO2), osoon (0O3), vadvelhappeilihendid (SO2, SO4) jms. Eeskitt kevadeti
leidub Shus palju taimede dietolmu, mis tekitab allergiat. Ohus sisalduvad ained ja osakesed
arritavad hingamisteid, mis omakorda alandab kehalist voimekust.

Olukorras, kus dhusaaste on érritanud hingamisteede limaskesti juba pikemat aega, voib vélja
kujuneda hingamisteede krambilaadne kokkutdmbumine (ahenemine), mida nimetatakse
koormusastmaks. Astmaatilisi vaevusi kutsub esile ka kiilm ja kuiv dhk.

Ulemiste hingamisteede limaskestade kaitseks viiruste vm haigustekitajate eest ennetuslikud
arstimid puuduvad. Sagedasim viga tehakse liiga kiire vdistlemaminekuga olukorras, kus nt
antibiootiline ravi veel kestab. Igasugune pingutus tekitab organismis stressi, mille tagajérjel
eritub suuremas koguses kortisooli. Hormoon kortisool pérsib immuunsiisteemi aktiivsust ja
vihendab selle kaitsevdimet.

Kdige suurem oht triatleedi tervisele on seotud haigestumisega palavikuga kulgevatesse
nakkustesse e viirushaigustesse. Médravaks saab siin digeaegne otsus koormuste peatamise

vajalikkusest. Vinduv viirushaigus, liiga varajane voistlemine pédrast ravi 10ppu, piisava
taastumise eiramine, tdhelepanu mittepooramine kehalise vOimekuse langusele jne
pohjustavad voistlustel sageli nii sportlikus kui tervislikus mottes raskeid tagasilodke.
Adrmuslikul juhul v&ib terviserike voi haigusseisund treeningul voi vdistlusel 18ppeda
sportlase surmaga. Viirushaiguse tagajdrjel voivad tekkida komplikatsioonid triatleedi
stidame-veresoonkonna t60s ja seda olenemata inimese vanusest.
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Stidame-veresoonkonna komplikatsioonide, s.t eelnevale haigusele jirgnevate tiisistuste
hulka loetakse: siidame sisekesta pdletik (endokardiit), siidamelihase pdletik, siidameklappide
poletik, siidame riitmihiired jt. Stidamega seotud pdletikud on salakavalad, kuna algfaasis on
neid raske mirgata. Kui sportlane alustab 7-10 pédeva pérast viirushaiguse pddemist taas
treeningutega, peab ta oma tervist hoolega jilgima. Mistahes probleemid taastumisel viitavad
haigusjdrgsetele tiisistustele.

Mis siis ikkagi teha kui haigestutakse? Esmalt vOib teha nn. “kaela kontrolli”. Siimptomid
tilalpool kaela nagu nohune nina, kdhe kurk vdimaldavad veel madala intensiivsusega (1-2
tsoon) lithiajalisi treeninguid kui ilmastikuolud on soodsad. Sellisel juhul hakkab tdenéoliselt
sportlase enesetunne mone aja parast paranema, kuid halvenedes tuleb treening Idpetada. Kui
simptomid on allpool kaela nagu ebamugavus rinnus, tugev koha, roga eritumine, samuti
kiilmavérinad, palavik voi valutavad liigesed ja lihased, siis dra alusta treeningut. Intensiivne
treening sellises olukorras siivendab haigust ja pdhjustab komplikatsioone. Uheks tdsisemaks
ohuks on siidamelihase kahjustamine (Coxsackie viirus), millest paranemine voib kesta aasta
aega, kuid mis vOib 10petada ka sportlaskarjdari.

Kui haigusest on iile saadud, siis treeninguid tuleb alustada ettevaatlikult ja 1dhtuda esimese
baasettevalmistusperioodi treeningutest. Kuna aeroobne vdimekus on oluliselt langenud, siis
juba madala intensiivsusel harjutades vO0ib suureneda siidamelddgisagedus, “lihaste
happelisus” ja kiire vdsimine on tavaline. Tuleb uuesti taastada aeroobne vastupidavus, joud
ja tehnika ning mone aja mdéddudes ka kiirus. Igal juhul véltida anaeroobseid harjutusi ja
treeninguid.

Vigastused

Nagu haigusedki toovad vigastused kaasa treening- ja vdistluspause ning olenevalt
vigastusest v0ib sellest paranemine votta kaua aega, selleks voib kuluda isegi terve hooaeg.
Moned sportlased on vigastustele vastuvotlikumad kui teised. See koormus, mis iihele on
rutiiniks pohjustab teisele trauma. Uuringud eliit triatleetleetidga on ndidanud, 75% on olnud
vigastusi. Ironman triatlonil osalejate seas, aga 91%.

Vigastusi aitab véltida:

. Oige spordivarustuse valik. Eriti jalgratta ja jooksujalatsite osas. Jalale mitte
sobivad ja liigselt kasutatud jooksujalatsid on olnud sagedaisemaks vigastuse pdhjuseks
triatleetidel.

Uksikalade dige tehnika. Vale ja vigadega tehnika pdhjustab vigastusi.

Oige ratta asendi paikapanemine. Oige sadula valik.

“Riskivaba” treeningkeskkond (pinnas, maastik, profiil, maanteed, avaveekogud)
Vaistlustraumad

Oige treening- ja puhkereZiim.

Jdu- ja painduvustreening.

Kuulata oma keha “signaale”. Oppida aja jooksul ennast tundma.

Kehalise arengu korvalekallete, haiguste ja vaeguste arvestamine (eriti liilisamba

ja jalgade)
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Ohud:

Treenimine ja vOistlemine vigastatuna riskantne, sest triatlonis/duatlonis langeb tugi-
ja liikumisaparaadile suur koormus.

Treeningkoormuste kdigus toimub keha kohastumine, mille edukust hinnatakse
peamiselt lihastes toimuvate muutuste kaudu. Seejuures ei tohi aga unustada, et
organismi mitte-lihaselised osad nagu liigeskdohred, kodlused, sidemed ja luud
kohanevad palju aeglasemalt. Ilma nende tugeva toeta jdib aga tugi- ja
litkumisaparaat I0pptulemusena norgaks.

Triatleetide puhul on kogemuslikult ilmnenud, et tugi- ja liikumisaparaadi probleemid
hakkavad lisanduma siis, kui nddalane jooksukoormus iiletab 80 km!

Lihastasakaalustatus:

Rahuolekus on inimese skeletilihased kerges {ildpinges, mida nimetatakse
lihastoonuseks. Jooksmisel ja rattasdidul jalalihaste toonus tdouseb. Ka
visimusseisundis ldhevad lihased suuremasse toonusesse.

Triatlon kui kombineeritud vastupidavusala aitab sportlasel hoida tunduvalt paremini
lihastasakaalu vorreldes konkreetsete liksikaladega harrastamisega.

Uhekiilgsete jooksutreeningute kiigus tekib kergesti mdnede lihasrithmade iile- ja
teiste alakoormatus. Neuromuskulaarse diisbalansi ilmingud vodivad avalduda
erinevalt. Sageli on isegi arstil voi flisioterapeudil nérvi-lihastasakaalu haireid
keeruline dra tunda. Nditeks polvedega seotud kaebuste korral ei tulda sageli selle
peale, et pohjus ei peitu mitte pdlves, vaid selja- ja kohulihaste tasakaalustatuse
ebakdlas.

Lihastasakaalustatuse héirete viljaselgitamiseks kasutatakse lihasfunktsiooniteste
Kord kindlaks tehtud diisbalanssi saab korvaldada iiksnes norgemaid lihasrithmi
tugevdavaid harjutusi sooritades. Sestap peab treeningkavas olema kindel koht
ildkehalisel ettevalmistusel.

Vihekoormatud lihased ndrgenevad iisna lithikese ajaga, s.t nad kaotavad oma jou ja
toonuse. Kohu- ja seljalihaste norgenemise véltimiseks ei piisa iiksnes oma spordiala
treeningute sooritamisest, vaid kindlasti peab tegema ka tildtugevdavaid harjutusi.

Jooksmis- ja rattasdidutreeningutega kaasnevate koormus- ning lihasvigastuste sagedasemad
pohjused:

Jooksutehnika puudused (sh valed jooksujalandud), rattaraami sobimatus ~30 %
Koormus-eelse ettevalmistuse puudused (ebapiisav soojendus vOi venitamine,
alajahtumine) ~20 %

Treeningmetoodilised vead (pOhjendamatu koormustous, jou- ja
jouvastupidavustreeningute osa jirsk suurendamine) ~20 %

Porutused (jooksmine sobimatul pinnasel, puudused jooksutehnikas) ~20 %

Lihaste iilekoormus (treenimine-vdistlemine védsimusseisundis, mdkkejooksude ja
“ldigujooksude” osa liigne suurendamine) ~10 %

Uksnes suuremahuliste jooksutreeningute sooritamisel vdivad sportlasel juba paari
kuu viltel vdlja kujuneda mérkimisvédrsed lihaslithenemised ja -ndrgenemised. Selle
tagajarjeks on litkumis(ulatus)e takistused, artromuskulaarsed vaevused, luude
vasimusmurrud voi jooksusammu lithenemine.
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Enim levinud vaevused ja traumad

Lihaste iile- ning alakoormamise korral tekivad tugi- ja liikumisaparaadis pikemaajalise
treeningtegevuse jdrel mikrotraumad, mille esmased ilmingud vdivad olla vdga erinevad ja
vihehdirivad. Kuid koormuste jiatkumisel hakkab triatleet/duatleet kaebama valu lihastes,
liigestes, kdolustes voi sidemetes ning teda jadb vaevama kestev lihaskaater.

Lihaskaater (“‘hilinenud lihasvalu™)

8-24 tundi pérast harjumatuid, intensiivseid voi védga pikki jooksukoormusi voib jalgades
tunda erineva tugevusega lihasvalu. Ténaste arusaamade jirgi tekitavad lihaskaatri kaks
koormustegurit. Uheks pdhjuseks on lihastele mdjuv just mehaaniline iilekoormus, mis 15hub
lihasstruktuure, ja teine tegur on tdotavates lihastes kujunev kestev energiapuudus koos
voimaliku elektroliiidivaegusega. Taolises lihasseisundis ei ole sportlasel enam vdimalik
saavutada endist maksimaalset kiirust, voimsust voi joudu.

Lihasstruktuuride ulatuslikumast purunemisest annab tunnistust kreatiinkinaasi-ndidu (CK)
jarsk tous. Kui CK {iletab isikukohase rahuolekutaseme 4-5 korda, siis on see veel normaalne.
Ent CK-niidu ulatuslikum suurenemine viitab juba lihasrakustruktuuride purunemisele.
Valutavatele lihastele mdjuvad soodsalt soojaprotseduurid, nt 160gastusvannid, fango-segu
méahised vOi saunaskdik. Lihaskaatri "raviks" ei sobi tavaline massaaz, kuna see vOib
vigastatud lihaskudesid veelgi kahjustada. Lihasvalu aitavad leevendada ka pdletikuvastased
mittesteroidsed valuvaigistid (nt diclofenac, ibuprofeen). Ageda lihaskaatri korral on massaa,
vastundidustatud; sellisel juhul aitab nt hoopis vesivdimlemine.

Taolistel puhkudel tuleb kdigepealt proovida treeningkoormust timberkohaldada. Soovitav on
keskenduda treeningutel monele teisele alale. Kui aga treeningmetoodilistest muudatustest
abi pole, siis tdhendab see, et on tekkinud piisiv funktsioonihdire, mis tuleneb liigese
struktuuri kahjustumisest.

Tugi- ja liikumisaparatuuriga seotud vaevuste pohjused:

e Eluviis/Uhekiilgne toitumine. Unevdlg. Kiilmetused (ilmastikuga sobimatu riietus).
Poletikukolded organismis (nt suu ja hammaste hiigieen).

e Achilleuse kodlusega seotud probleemid (Achilleuse bursiit; Achilleuse tendiniit)

e Achilleuse kodlus ei talu hésti soojenduseta sooritatavaid jérske pingutusi ega pidevat
tombeseisundit, mida pdhjustavad lithenenud sdirelihased.

e Achilleuse kodlusele mojub halvasti jooksmine kas vdga kdval vdi vidga pehmel
pinnasel, samuti kiilgsuunas kaldu oleval pinnal. Triatleedid ei peaks osalema
pikkadel rannajooksudel. Viga lddpa joostud jalandud voi liiga kdvasti kinninddritud
jooksujalatsid voivad tekitada kannakodluse tagakiiljele tugeva surve, mis areneb
sageli edasi kandluu taga asuva limapauna pdletikuks (bursiidiks).

Kasutatavad arstimid (nt Voltaren, Ibuprofen jt) leevendavad ajutiselt valu ning toimivad
poletikuvastaselt. Aitab ensiiiimravi (nt Phlogenzym). Achilleuse koodlusele lihtsalt rahu
andmine enamasti vigastust edukalt ei ravi. Kodluse paranemise ajal voiks kanda jalatsites
ajutiselt 0,5-1,5 cm kannakdrgendusi.

Achilleuse kddlusega seotud vaevuste ja traumade véltimine
Enne koormust tuleb siére- ja reielihaseid alati venitada. Kannakddlust tuleb hoida jahtumise

eest (eelkdige rattasdidul). Pikemate jooksudistantside ldbimiseks tuleb valida peamiselt
pargi- ja metsateed.
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Polvekedra kohre valu (kondropaatia)

Enamasti tekivad need valud suuremahuliste jooksmis- vOi rattasdidukoormuste jérel.
Tavatingimustes voib selline valu ilmneda nt trepist iilesminemisel voi pika-ajalisel istumisel
(kinos, bussis). Polvekedra kohre ravi algab pdlvele mitmeks paevaks rahu andmisega.
Reielihaste venitusharjutused aitab leevendada jalalihaste ja pdlve iilepingust. Treeningutel
tuleks tegeleda aladega, mis pdlve vidga ei koorma (nt ujumisega). Jooksmisel todtavate
lihaste toonust aitab hoida mh vesivdimlemine. Ule vaadata jooksujalatsid. Viltida olukordi,
kus pdlveliiges on pikka aega kdverdatud. Kui pdlved on paistes ja kuumavad (pdletik), siis
toovad leevendust kiilmad kompressid. Arstlikul ettekirjutusel voidakse ravisse kaasata
poletikuvastased medikamendid (sh polveliigesesse tehtavad siistid).

Liigese kohrevalude ennetamiseks valida jooksmiseks pehmem pinnas (metsas). Kiinklikul
maastikul vOiks miest allajooksmisel tempot mitte viga hoogsaks lasta. Jooksujalatsid
peavad jalga histi toetama ning tagama keskmise porutuspehmenduse. Liiga pehmete
jalandude kasutamisel hiirub jalalihastes ruumilist teavet todtlevate retseptorite t6d, mis
tostab tunduvalt vigastusohtu.

Polveliigeste seisundit kahjustab ka iilekaal.

Luu visimusmurd (stressfraktuur)

Koormustest tingitud luuvigastus, mille puhul ei purune luustruktuur ldbinisti, vaid ainult
osaliselt, nimetatakse vésimusmurruks. Vastupidavussportlastel tekivad vadsimusmurrud
enamasti jalaluudes, kuna just seal mojuvad limbritsevate lihaste t66 tottu tugevad surve- ja
tombejoud. Viasimusmurru dratundmine pole alati kerge, kuna selle tundemérgid vdivad
isikuti vdgagi erineda.

Pérast luu vasimusmurru teket tuleb pidada pikem jooksupaus (4-6 nidalat).
Ennetustegevuses on pdhiliseks eesmirgiks lihastasakaalu saavutamine. Uhtlasi ei tohi
unustada piisavat ja mitmekiilgset toitumist koos vajalike arstimite, vitamiin D ja kaltsiumi
manustamisega.

Lihasvenitus, lihaskiurebend, lihasrebend
Koige sagedasemaks triatlonis esinevaks vigastuseks on lihasvenitus. Harvemini pdhjustavad
akilised vahespurdid lihaskiudude rebenemist.

Sidemete ja kddluste vigastused

Koige sagedasemad sidemevigastused on iilemise hiippeliigese sidemete venitused voi
rebendid. Uldiselt moodustavad hiippeliigesega seotud vigastused 10-30 % koikidest
spordivigastustest, kusjuures jooksmise puhul on see néitaja veel iiks madalamaid.
Sidemerebendite jms vigastuste korral kehtib reegel: anna rahu - pane kiilma - seo kinni -
tosta iiles.

Kdigepealt asetatakse vigastatud kohale kiilma, et sisemine verejooks peatuks.

Visimusseisundis hakkab tihelepanu hajuma, mille tagajirjel sagenevad komistamised,
kokkupodrked ja kukkumised. Voistluse viimasel kolmandikul vdivad sportlasi tabada ka
lihaskrambid.

Vanemas eas triatloni/duatloni harrastamisel ilmnevad vaevused

Koige sagedasemad on liilisamba ja liigeste (polvede, hiippeliigeste) kulumisega kaasnevad
probleemid. Vanusest pohjustatud artroos kedagi koheselt sportimisest loobuma. Kuid
vahetama peab harrastatavat ala. Liigesekohre kulumine, mis hiirib liigese kui terviku
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normaalset liikkumist, on vaevus, mille leevendamisel aitab lisaks ravimitele kaasa ka Oige
sportlik koormus. Kulunud liigest iimbritsevate lihaste tugevdamine parandab olukorda
tulemuslikumalt vorreldes pelgalt valuvaigistite kasutamisega. Nonda mojutavad liilisamba ja
liigeste vaevused vanemas eas aktiivselt sportivaid inimesi vdhem kui treenimata eakaid.
Vanematele sportlastele hakkavad hidda tegema ka puusaliigesed. Isedranis tuntavat kahju
tekitab puusadele mdiest kiire allajooks. Taolise liikumisviisi tagajérjed ilmnevad alles
aastatepikku.

Alaspetsiiflised, dnnetustest pohjustatud vigastused
Triatlonis on Onnetusjuhtumitega seotud vigastuste oht kodige suurem rattasdidus. Triatloni

rattaetapil tuleb kanda turvakaalutlustel kiivrit, mis on aidanud tunduvalt vdhendada
kukkumistest pdhjustatud peatraumasid. Enamik vigastusi leiavad aset treeningutel. Samas
juhtuvad vdistlustel just teatud liiki vigastused. Nii nt pole ujumisdistantsil haruldased
konkurentidelt positsioonivditluses saadud kdel6ogid nékku ja iilakehasse.

Ujumisel on vigastusoht véike. Samas esineb kitsastes stardikoridorides vetteminekul ja
poipddretel paratamatult kokkuporkeid konkurentidega. Enamasti piirdub saadud 166kide
moju vaid ebameeldivustundega. Tdsisem oht on seotud vees keha voimaliku alajahtumise ja
lihaskrampidega.

Tuulessoidu lubamisega on lisandunud kokkupdrked rattasdidus, kuna monede triatleetide
oskused ja tehnika jddvad vedaja vahetusel kesiseks. Enamik vigastusi rattasdidul tekivad kas
rattalt mahatulekul voi kaassoitjatega kokku porgates. Tavaliselt l1dppevad sellised dnnetused
nahamarrastustega, kuid sagedasemate tdsiste traumadena tuleb nimetada rangluumurde,
samuti kiilinarvarre- ja randmeluude murde. Pikaajalisi vaevusi pdhjustavad Olaliigese
sidemete rebendid. Samuti on ohuks kanalisatsiooniluugid, raudteeiilesdidud, liivane asfalt.
Tdhelepanelik peab olema maanteeratta vahetamisel maastikuratta vastu, sest eri tiilipi
ratastega soitmisel rakendub pidurdusjoud veidi isemoodi. Eraldi tuleb harjutada tallaklotsi-
kinnitusega rattakingade vabastamist pedaalidelt vahetusalasse tulekul ja rattalt hooga
mahahiippamist.

Jooksmisel on Onnetustest pohjustatud vigastuste oht viike. 80 % jooksmisega kaasnevatest
vigastustest on seotud jalgadega. Tervisespordi tasemel juhtub jooksjatega onnetusi ddrmiselt
harva (1-2 %-l1 jooksuharrastajatest). Vigastuste puhul on peamiselt tegemist
lihasvigastustega. Harjumatud ja halva koordinatsiooniga sooritatud liigutused tekitavad
tugevaid tdmbejoude, mille tagajirjel lihaskiud rebenevad. Hiippeliigese viljavddnamise
(distorsiooni) pohjuseks on tavaliselt pinnase ebatasasused, tdhelepanematus voi halb
nigemine. Jala véljavddnamisi esineb voistlustel harva. Hiippeliigese vigastused juhtuvad
triatleetidel sageli just mitte-pohialade treeningutel (nt pallimidngudes).

Villid ja rakud - sagedaseimad jooksmisega seotud vigastused

Okonoomsus

Okonoomsust niitab see, kui viikese energiakuluga suudab sportlane vdimalikult kiiresti
lifkuda. Okonoomsust saab miirata hapniku tarbimise kdvera jirgi kiirusteljel. Hapniku-
tarbimine on kaudne indikaator nditamaks “pdletatud kiituse” liiki ja kogust. Hapniku-
tarbimine erinevatel kiirustel néditab, kui Okonoomse sportlasega on tegemist. Olles
o6konoomne madalatel kiirustel, ei tihenda see tingimata sama kdrgematel kiirustel. Samuti ei
tadhenda 6konoomsus iihel alal (nditeks ujumises) 6konoomsust teisel alal (néiteks jooksus).
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Eesmairgiks on saavutada okonoomsus korgemal (voistlus)kiirusel, st. liikkuda voimalikult
viikese joukuluga voimalikult kiiresti. Paranenud 0konoomsus viib paremate tulemusteni,
seda eriti pikematel distantsidel.

Minimaalse joukuluga liikuvaid sportlasi on tihti kerge mérgata, sest nende liikkumine on
sujuv ja jitab pingutusevaba mulje. Eriti lihtne on maérgata libisevat ujujat. Samas on lisaks
tehnilisele 6konoomsusele mitmeid teisi 6konoomsust mojutavaid tegureid, nditeks aeglaste
lihaskiudude osakaal lihases, keha suurus, proportsioon ja kaal. On leitud, et vdiksemad ja
kergemad sportlased on vastupidavusaladel 6konoomsemad kui suuremat kasvu ja raskemad.

Okonoomsust mdjutab ka:
liigne kehakaal
pstitihhiline stress
spordivarustus
keha “voolujoonelisus” (védiksem tuule- ja veetakistus)
osaala tehnika
lihaskoordinatsioon ja joud.

Okonoomsuse paranemine on pikaajaline protsess, mille algetapil vdib 6konoomsus isegi
halveneda. Viikesed muutused lihase ja narviaparaadi koostdo arengus votavad aega kuid ja
aastaid.

Okonoomsuse arendamisel peab jilgima 3 pdhiprintsiipi:

1. Uut omandatavat tehnikat tuleb harjutada sageli.

2. Kui tehnika on kohandatud aeglastel kiirustel, tuleb jirgnevalt hakata seda
harjutama vdistluskiirusel. Algul lithemad 16igud (20-30 s), et véltida vdsimuse
akumuleerumist ja siilitada dige tehnika.

3. Liigutustegevuse jaotamine faasideks ja tehnikaharjutuste kasutamine oige
liigutustegevuse Oppimisel. Liigutustegevuse osade kaupa Oppimine ja hilisem
liitmine iiheks tervikuks.

Tehnika parandamisel on oluline rohutada liigutuse oiget sooritust, sest korratavad
liigutused talletatakse lihasmaélus nérvisiisteemi poolt, mis fikseerib tipselt, milliseid lihaseid
kasutada, milline on liigutuse trajektoor, milline on pingutuse ja 1ddvestuse ajastus. Sama
liigutust palju kordi sooritades, see kinnistub. Kui monda liigutust on Opitud sooritama
valesti, siis sellise liigutusmudeli asendamine digega votab juba kauem aega. Lastel ja noortel
on lihtsam iimberdppida, kui pika staaziga sportlastel. Tehnika timberdppimisega kaasneb
algul tulemuste halvenemine ja tihti ka harjutaja meeleolu langus. Umberdppima asudes tuleb
harjutajat selleks ettevalmistada. Parim aeg tehnikatreeningute tegemiseks on ettevalmistaval
ja baasettevalmistuse I perioodil. Tehnikaharjutusi on soovitav teha puhanuna/virskena
(treeningu alguses).

Triatloni kolmel osaalal on 6konoomse tehnika osatdhtsus suurim ujumisel, sest vesi ei
ole inimese tavapérane elukeskkond. Vees edasi viivad liigutused ei ole sarnased tavapérase
maismaa liigutustegevusega, 6konoomsus ja oskused kuival ei kehti vees.

Nouanded ujuma oppijatele:

e vees on oluline edasilibisemise takistuse viahendamine;

e kdigepealt omanda tehnika, kasuta tehnikaharjutusi,

e Okonoomseim tdmme on pikk ja rahulik, proovi vdhendada tdmbeid ja hoida
kiirust;

o tehnika dppimisel jilgi pea asendit, mis omakorda mojutab keha asendit;

e vees tuleb end pikaks venitada ja n.0 “kitsaks ja dhukeseks teha”;

e kui vihegi voimalik, kasuta kogenud ujumistreeneri abi.

Ratta puhul on esmaiilesandeks seadistada ratas ldhtudes sportlase biomehhaanilistest
vajadustest/omadustest. Ratta seadistamisel jélgida turvalisust, mugavust ja aerodiinaami-
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lisust. Peale sportlase ja ratta kokkusobitamist jdlgida kui efektiivne on jou rakendamine
pedaalidele. Pedaalimistehnika Oppimisel on abiks {ihe jalaga pedaalimine, vabakiiguta ratta
(trenazoori) kasutamine. Kerimistehnika dppimisel vaikses ruumis saab ennast kontrollida ka
kuulmise abil. Kui kerimise kiigus tekkiv miihin on iihtlane, on tegemist dige liigutus-
tegevusega, ebaiihtlane heli viitab tehnilistele vajakajdamistele.
Jooksu puhul on leitud, et tehnika paraneb ja muutub 6konoomsemaks jérjepidevalt

joostes. Siiski on oluline, et keegi seda ka aeg-ajalt kontrolliks. Jooksu puhul tuleks:

e jalgida kehaasendit (pea, dlad, kere, puus iihel sirgel kerges ettekaldes);

e jilgida sammutihedust (90-93 iihe jala mahapanekut minutis, rahulikult joostes

~85);

e olles kohanenud sammutihedusega, pikendada sammu ilma, et sagedus vidheneks;
sammu aitab pikendada, kui aeg-ajalt joosta viikesel langusel;
suunata liigutusi ette-taha, mitte kdikuda kiilgedele;
viltida iiles-alla hiiplemist (saab jdlgida pea litkumistrajektoori jargi);
jélgida touke 10petanud jala liihikest kaart (“pendel”) ja 16dvestamist;
lithendada jala kontaktaega maapinnaga;
maanduda pdia esi- ja keskosale;
poia tugevdamiseks on soovitav mdddukalt kasutada erinevaid hiiplemisharjutusi
(nditeks tihel jalal ja hiipitsaga edasi liikudes);
e jooksus on Okonoomsust mdjutavaks teguriks ka kehakaalu (suuruse/pinna) ja

maaga kokkupuute pinna suhe (jala suurus).

Treeningpievik

Seni on jutuks olnud treeninguprotsessi planeerimise vajalikkus vdistlusteks
valmistumisel. Sellise metoodilise ldhenemise tulemuslikkuse tdstmiseks on vaja ka tagasi-
sidet ehk tegevusaruandlust, et edasist treeninguprotsessi Oigemini juhtida. Sobivaks
abivahendiks on siin treeningpéevik, millesse tehakse siistemaatiliselt iileskirjutusi:

e treeningu ja/voi voistluse ldbiviimise kuu- ja nddalapiev;
kellaaeg, millal tegevust alustatakse;
labitava rajaprofiili kohta;
ilmastikuolude kohta;
treeninguvarustuse ja treeningupartnerite kohta (kes osalevad?);
treeningute kirjeldus: harjutused ja intervallid, intensiivsus (pulss) ja kestus,
enesetunne;
enesetunde (vaimne ja kehaline visimus) kohta;
e une ja lihaste seisundi (hinnanguline) kohta;
e kehakaalu kohta — kui tegemist ei ole {iilekaalulise sportlasega ja kaal langeb
oopdeva jooksul ~1 kg, siis tdendoliselt on tegemist kas dehiidratatsiooniga voi ei
vasta pdevane kaloraaz vajadustele ning sellisel juhul peab olema ettevaatlik uute
koormuste kasutamisel; tdese tulemuse saamiseks peab kaalumine toimuma
samades tingimustes, nditeks hommikul peale drkamist ja tualetis kdimist;
hommikuse pulsi kohta (5 ja enam 166ki minutis {ile tavapédrase on ohu margiks);
toitumise, toidulisandite ja medikamentide tarbimise kohta;
spordijoogi tarbimise kohta;
arstlike ldabivaatuste kohta;
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e teised tegurid (reisid, maestikulaager, kool, t60, rahaline seis, kodused kohustused
jne).

Aastate jooksul treeningpédevikusse kantud info analiilis voimaldab tehtust doppida ja on
abiks edasiseks Oigemaks tegevuse planeerimiseks. Treeningpédevikusse talletatud aastate-
pikkused kogemused néditavad, milline on olnud tee edule ja milline mitte, kuidas on
organism reageerinud erinevatele koormustele ja kui palju aega on kulunud taastumiseks
raskete treeningute (treeninguperioodide) ja vdistluste jargselt. Treeningpédevik aitab tosta ka
enesekindlust, kui seda aeg-ajalt lehitsedes meenub, millise enesetundega ja kui rasketes
tingimustes (ilmaolud, raja profiilid, jms) on treenitud ning milliseid koormusi (treeningute
intensiivsus ja kestus) on iiletatud. Samuti annab péevik {ilevaate treening- ja voistluskiiruste
paranemisest aastast aastasse sarnastes tingimustes. Treeningpdeviku abil voib jouda ka
selgusele, miks monikord ldheb histi ja teinekord mitte.

Treeningpédevikut pidavatel sportlastel on pédevikusse kirja pandud senistest kogemustest
abi ka haigustele ja vigastustele eelnevate signaalide digeaegseks markamiseks.

Treeningpédevikut pidades ei ole samas hea talletada liiga palju infot. Kohati 6eldakse
isegi, et liiga palju on sama hea kui lildse mitte midagi. Probleemiks vdib kujuneda sellise
infohulga 1dbi to6tamisega kaasnev ajakulu. Samuti voidakse detaile analiiiisides saada palju
erinevaid tulemusi, milledest l&htuvalt on raske jouda iihese 10ppjirelduseni, tekivad
kohklused edasise tegevuskava koostamiseks. Liigsed kohklused viivad ebakindla
planeerimiseni. Aastatega vOib védheneda jélgitavate parameetrite arv ja Oigete jirelduste
tegemiseks piisab vaid monest — nditeks hommikune pulss, uni, kehakaal ja lihaste seisund.
Kui jdlgitavatest parameetritest kolm vOi enam ei vasta normile, oleks mdistlik teha taastav-
vOi puhkepdev. Treeningute planeerimine on eksperiment sportlasega ja aruandluse alusel
oigete jarelduste tegemine suurendab selle dnnestumise tdendosust.

Treeningpédevikut voib pidada nii elektrooniliselt kui ka paberil, lisaks on koostatud ka
erinevaid tarkvaralisi treeningpdevikuid.

Treeningpédeviku abil saab pidevalt jélgida aasta plaani tditmist nddalate kaupa. Tehes iga
nddala 16pus kokkuvotte, saab vorrelda planeeritut tehtuga ja vaadata iile algava nddala
eesmirgid, samuti moelda selle iile, mida saaks teha paremini. Néiteks so0gikordade parem
ajastamine, aja parem kasutamine, treeninguharjutuste sooritamise kvaliteedi parandamine
jne.

Voistluste analiiiisivorm
Vaistluse nimi:
Kuupéev ja stardi aeg:
Toimumise koht:
Distants:
Tugevaimad vdistlejad:
IIm:
Vaistlustrassi iseloomustus:
Voistluse eesmark:
Valitud taktika:

Soojenduse kirjeldus:

Stardieelne erutusseisund:

Tulemus (koos etappide vaheaegadega):
Mida ma tegin histi?

Mida ma pean parandama?
Ebamugavused/valu mingis piirkonnas:
Teised kommentaarid ja markused:
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Voistlusnidal

Suurim viga, mida triatleedid teevad vdistlusnddalal, on jitkuv suurte koormustega
treenimine. Arvatakse, et see parandab “vormi” veelgi. Paraku ei ole see nii. Oluline on
harjutada vdhendatud koormustega ja puhata, sest vdistlusnddalal on hilja hakata midagi
arendama, see to0 peab olema varem tehtud. Passiivne puhkus ei ole samuti hea, sest ka see
vOib viia vormi languseni. VOoistlusnddalal tuleb poodrata rohkem tdhelepanu kiirus- ja
voimsusharjutustele. Tdie tdsidusega tuleb suhtuda ka puhkusesse ja taastavatesse
treeningutesse nagu kdige suurema koormusega nidalatel. Uks vdimalus vdistlusniidalat
planeerida:

6 pideva enne voistlust on aktiivse puhkuse pdev. Sobiv on harjutada 1. tsooni
intensiivsusega ujudes vOi ratast sdites, sest suure tdendosusega on eelnev pdev olnud
“voistlussimulatsioon”. Kui jousaali iildse minna, siis vaid lithiajaliseks kerelihaste
treenimiseks ja sellele jargnevaks painduvustreeninguks.

Tdhelepanu tuleb poorata ka s6ddava toidu hulgale. Vaistlusnddalal on koormused
langenud, mistdttu ei ole vajalik selline hulk kaloreid nagu suurte koormustega
treeningunéddalatel, kuid tuleb kinni pidada sddgiaegadest ja valida dige toitumisreZiim.
Nédala 16puks vaib kiill kaalu lisanduda 0,5-1 kg., kuid see peab olema talletatud vedeliku,
mitte rasvade arvelt.

6 pdeva enne voistlust on Oige aeg seadistada ratas vdistlusteks, kuid veel ei ole
soovitatav kasutada “voistlusjookse”.

3 - 5 péeva enne voistlust on aeg, mil v3ib kasutada vahelduvat intensiivsust, kuid mitte
korge intensiivsusega treeninguid. Kui puhkus taastab lihase gliikogeeni varud, suurendab
aeroobsete ensliiimide aktiivsust, parandab sidekoe verevarustust ja sellega sidekoe
ainevahetust, siis vahelduva intensiivsusega treening Opetab lihasele, kuidas ressursse
kasutada suurematel kiirustel ilma lihast kurnamata. Kui treeningutel ei kasutata intensiivseid
16ike, siis ei osata/taluta kiiret litkumist ka vdistlustel. Liihiaegsed intensiivsed kiirendused,
millele jargnevad taastavad 16igud on nendel pievadel sobivad, kuid mitte iga pédev ja igal
osaalal.

2 pédeva enne voistlust voib teha vaba pdeva voi harjutada ujumist ja/voi rattasditu
lithiajaliselt. Aktiivse puhkuse pdev, mil saab kontrollida iile oma vdistlusvarustuse ja panna
kokku vdistlustele kaasa voetavad asjad. Siiiia endale harjumuspérast toitu, tarbida vedelikku
(mineraalvett), kuid mitte magusaid spordijooke.

1 pdev enne voistlust on hommikul sobiv teha lithike madala intensiivsusega treening,
mille sees teha moni véga lithiajaline kiirendus (10-15 s). Palju kasutatakse ratta- (30 min) +
jooksutreeningut (15 min). Vdimaluse korral kasutada voistlusrada. Rattatreeningul tuleb
poorata tihelepanu teekattele, tuulele, laskumistele, tdusudele ja sobivate {ilekannete
kasutamisele. Pérast treeningut kontrolli ratast!

Péaevaste tegevuste juures tuleb viltida kiirustamist, tuleb kiituda rahulikult. Viltida
tuleks kidrarohkeid kohti, pédikese kées olemist, pikki jalutuskédike. Sobib lugemine, iihe
videofilmi vaatamine. Oluline on vedeliku tarbimine (mitte magusaid spordijooke) ja ei tohi
lasta tekkida néljatundel, samas ei tohi ka liigselt siilia ning eksperimenteerida uute toitudega.
Peale 16unas66gi jargset liihikest jalutuskdiku sobib 1dunauinak.

Voistluspiev — kogenud vodistlejatel koosneb pdev aja jooksul rutiinseks muutunud
toimingutest ehk rituaalist. A kategooria vdistluste eel ei ole dige aeg riskida uuendustega
vaid kasutada seni edu toonud, 14bi proovitud skeemi.

Vaistluspdeva hommikul soovitatakse drgata positiivsete motetega ja rahulikus riitmis,
viltida ndrvilisust ja edasi-tagasi sagimist. Teha mdned siigavamad hingetdmbed ja kergelt
venitusharjutusi. Kui positiivne meeleolu hakkab langema, siis on hea moelda monele
kordaldinud vdistlusele. Enne toast viljumist tuleks juua sooja jooki ja kasutada tualettruumi.
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Vaistluseelne eine on soovitav siilia 2-3 tundi enne soojenduse algust. Toiduained peaksid
olema madala gliikeemilise indeksiga ja vdhese kiudaine sisaldusega (beebitoit, mannapuder)
ning sportlasele harjumuspédrased. Liihiajaliselt voorastesse kohtadesse minnes on soovitav
votta omal toiduained kaasa. Pirast hommikueinet kuni soojenduse alguseni ei ole vaja siilia
ega juua midagi peale vee.

Kui voistlus algab péeva teisel poolel, siis siitia tuleks 4-5 tundi enne soojenduse algust
ning tarbida voib vdhesel middral ka rasvu sisaldavaid toiduaineid (muna, piimatooted).
Lahtuvalt ilmastikuoludest tuleb kergelt {ileriietuda vorreldes tavapérase riietumis-
harjumusega. Kui ldheb palavaks on alati voimalus seda ennetada ja kehakatteid vihendada.

Vaistluspaigale minnes varuda aega, et kindlustada ennast voimalike litklusummikute ja
parkimiskohtade puudumise vastu. Samuti arvestada registreerimistoiminguteks, voistlus-
varustuse kordaseadmiseks, raja skeemiga tutvumiseks ja soojenduseks kuluvat aega. Tuleb
viltida toimingute tegemist kiirustades. Vdistluspaigas olles ja ka soojenduse jirgselt ning
enne starti kiilasta kindlasti tualettruumi.

Stardieelne erutusseisund

Stardieelne erutusseisund vdib sdltuvalt spordialast mdjutada tulemust nii positiivselt kui
negatiivselt. Niiteks korge erutusseisund sobib enam tdstjatele, samuti jalgpalluritele
karistuslodgi sooritamise eel, madal erutusseisund aga golfiméngijale téppislookide
sooritamisel. Triatleetidele sobib vahepealne ehk optimaalne erutusseisund. Korge
erutusseisundi korral kulutatakse liigselt energiat ja eksitakse distantsil algtempot valides.
Madal erutusseisund viljendub unisuses ja motivatsiooni puudumises. Enamikel triatleetidel
on probleemiks korgenenud erutusseisund, mis tuleb diget soojendust kasutades viia
optimaalseks.

Korge stardieelne erutusseisund Madal stardieelne erutusseisund

Hiiperaktiivsus Unisus
Kartlikkus/murelikkus Huvi puudumine
Korge pulss Madal pulss

Kiire hingamine Aeglane hingamine
Lihaspinged Ulirahulikkus
Nérvilisus

Stardi eel tuleks:

e aeglustada liigutusi ja 10dvestada lihaseid;

e vaimselt rahuneda, asendades negatiivsed kartlikud motted positiivsetega;

e usaldada oma vdistlus- ja treeningukogemusi, mis peaksid suurendama enesekindlust;

e mitte moelda voidule voi kaotusele, vaid tunda voistlusest rodmu. Voit on tore, kuid
kaotades saab samuti kogemuse vorra rikkamaks, mis v3ib tuua edu jargmisel korral,
kaotuse korral Opitakse isegi rohkem,;

e voistelda iseendaga oma voimetele ja oskustele vastavalt;

e mitte mdelda ldpptulemusele vaid tegevusele endale;

e moelda vaistlusest kui iihest paljudest sopradega koos tehtavast treeningust.
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Soojendus

Vaistluseelne soojendus valmistab keha ette eelseisvaks pingutuseks. Soojenduse ajal
suureneb vabade rasvhapete kasutamine ja vidheneb siisivesikute (peamiselt gliikogeeni)
osakaal energia taastootmises. TOuseb tootava lihase temperatuur, lihase vOime taastoota
energiat suureneb. Suureneb siidame 106gimaht ja ventilatsioon, avanevad kapillaarid,
voimaldades transportida rohkem hapnikku lihasesse. Soojenduse 16puks on vihenenud lihase
laktaadi produktsiooni vdime, mis vihendab anaeroobse ainevahetuse ulatuslikku kaivitumist
voistluste algfaasis. Soojenduse kéigus koordineeritakse narvi-lihasaparaadi koost60, mis
tagab sujuvama litkkumise vidiksema energiakuluga just voistluste algfaasis.

Soojenduseks kuluv aeg soltub vdistlusdistantsi pikkusest. Soojendust tuleb alustada
moningase ajavaruga, et oleks aega vOimalike probleemide likvideerimiseks, niiteks
rattakummi ja ujumisprillide purunemine. Oliimpiadistantsil ja lithematel distantsidel
voisteldes alustatakse soojendust 60 - 45 minutit enne starti, pikematel distantsidel on
soojendus lithem. Soojenduse kestust mdjutab ka sportlase treenitus ja ilmastikuolud.
Treenitum (kauem arendatum) vastupidavusvoime voimaldab pikemat soojendust. Niiteks,
kui sportlase pikim treening on kestnud 2 tundi ja vdistlusdistantsi oletatav kestus on 3 tundi,
siis ei soovitata soojenduseks enamat kui lithiaegsed vOimlemisharjutused. Sellisel juhul
tuleks alustada voistlust hdsti rahulikus tempos, nii nagu treenitumad soojendust. Pikem
soojendus on vajalik ka kiilmema ilma korral. Kui vesi on kiilm, siis tuleks teha
eelsoojenduseks kaldal hooharjutusi o6lavodle. Sooja ilmaga on soovitav soojendust
liihendada ja vihmase ilmaga lithendada (vdi jdtta dra) ratta osa.

Soojendust voib alustada vastupidises jédrjekorras — jooks, ratas ja ujumine. Duatleedid
alustavad rattaga ja 1opetavad jooksuga. Igale alale tuleks pithenda 10-15 minutit, alustades
intensiivsusega 1. tsoonis ja aeglaselt tdstes 2. ja 3. tsooni, sdltuvalt enesetundest. Lopu poole
sooritada 2 - 4 korda 10s (-30s) kiirendust voistluskiirusel pikkade vahepausidega. Peale iga
osaala tuleks teha ka moned venitusharjutused.

Voimaluse korral 10petada soojendus 5-10 min enne starti. Kui soojenduse ja stardi
vahele jidb pikem paus, siis viimase osaala soojenduse 10pus tuleks kasutada paari 45-60s
kiirendust. Pikema kiirenduse mdju kestab kauem ja soojenduse 16pu ja stardi vahelisel ajal
joutakse kiirendusest tingitud laktaadi kontsentratsiooni tous neutraliseerida.

Aastate jooksul omandatud kogemused aitavad vilja tootada endale sobiva “soojendus-
mudeli”, mida on soovitav kasutada ka intensiivsetel treeningutel/kontrolltreeningutel
eelsoojendusena. Treeningutel on sobiv aeg-ajalt ka voimalikke uuendusi proovida.

Soojenduse ndidiskava
10 min  Jooks: aeglane intensiivsuse kasv 1.-2.-3. tsooni.
Smin  Jooks: 2-4 x 10-30s vodistluskiirusega kiirendus pikkade taaastavate ldikudega
vahel.
Smin  Vahetusalasse naasemine. Venitusharjutused jalalihastele. Rattaga jalutamine
vahetusalast vilja
10 min  Ratas: aeglane intensiivsuse kasv 1.-2.-3. tsooni.
Smin  Ratas: 2-4 x 10-30s vdistluskiirusega kiirendus pikkade taaastavate ldikudega
vahel.
Smin  Vahetusalasse naasemine. Venitusharjutused jala- ja seljalihastele. Varustuse
kontrollimine. “Ujumiskombe” selgapanek ja stardipaika jalutamine.
10 min  Ujumine: aeglane intensiivsuse kasv 1.-2.-3. tsooni.
Smin  Ujumine: 2-4 x 10-30s vdistluskiirusega kiirendus pikkade taaastavate 16ikudega
vahel.
Smin  Tagasi stardipaika pdordumine ja 6lavod venitusharjutused.
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Kokku: 60 min
Start

Viimased viis minutit enne starti tuleks 1abi moelda oma voistlusstrateegia — valitav tempo,
raskemad kohad rajal, positsiooni valik ujumisstardis ja ratta grupisdidus, tdhised mille jérgi
otse ujuda, jt.

Kui ujumisoskus on kasin, siis on parem alustada vilimisest servast vOi péris tagant.
Pérast stardijargset sprinti tuleks valida endale joukohane tempo ning jilgida tdhiseid, et
mitte ujuda viltu. Ujumise viimase 100m peal tuleks moelda 14bi vahetusalas tegutsemine.
Rattadistantsi alguses tuleks alustada kergema iilekandega. Esimese 3-5 minuti jooksul tuleks
leida endale sobiv iilekanne ning mitte unustada vedeliku tarbimist kindlate ajaliste
intervallide tagant (10-15 minutit), pikematel distantsidel ka toitumist. Rattadistantsi 1opus,
ndhes vahetusala, tuleks kasutada kerget iilekannet ja tdsta kerimistempot ning moelda lébi
vahetusalas tegutsemine. Jooksu distantsi alguses tuleks leida sobiv hingamisriitm enne kui
moelda jalgade liigutuskiirusele. Samm olgu alguses tavapirasest lithem, kuid hingamisriitmi
ja liigutuskiiruse saavutamise jargselt tuleb sammu hakata jark-jargult pikendama. Sammu
pikendades tuleb viltida jooksuriitmi langust, {iles-alla hiiplemist ja liigset pinget dlavoos
ning kétes. Jooksu ajal mdelda ka jala pingutus- ja lodvestusfaasile. Liiga palju lihaspinget
kulutab asjata energiat.

Voistluste jargselt tuleb taastatakse esmalt vedeliku tasakaal organismis ja seejérel
energiakulu. Kui sportlasel on hea aeroobne vastupidavus, siis lodvestuseks voib lihtsalt
jalutada ja kasutada venitusharjutusi. Kui eesmérgiks on voistluspdeval koormust suurendada,
siis vOib teha peale madala intensiivsusega rattasdidu.

Nouandeid

e Alusta tehnika dppimisest.

Ole kannatlik.

Motle kaugemale ette. Eesmérki piistitades tuleks mdelda vahemalt 2-3 aastat ette.

Ole ettevaatlik koormuste suurendamisel.

Arenda oma norku kiilgi.

Tugevda tugiliikumisaparaati.

Treeningumahu méérab sageli piiratud aeg.

Vildi liigset ja kiiret koormuse tdusu, lootes kiiret edu.

Tehes monikord viahem, saavutad rohkem.

Ebapiisav puhkus + liigne koormus = iiletreening.

Pikal hooajal on vajalik sagedane puhkus.

Elulaad voib suurendada iiletreenituse ohtu. Ole tdhelepanelik toitumise, sotsiaalse

elu, too/koolielu, reisimise korraldamise suhtes. Viga oluline on ka materiaalne

kindlustatus.

o Kuigi vastupidavustreening on edu votmeks triatlonis, saavuta ja sdilita liigutuskiirus
ja lihiajaline kiirus enne mahutreeningute alustamist ja katsu seda siilitada ka
mahuperioodi ajal.

e Vastupidavus areneb enam treeningu kestuse pikendamisel kui treeningukordade
lisamisel.

e Lihasvastupidavust arendada suunaga tildiselt spetsiifilisele.
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Kui anaeroobset vastupidavust arendada, siis voistlusperioodile lihemal ajal ja
ettevaatlikult.

Aastaringne joutreening on soovitatav.

Aastaringne venitusharjutuste kasutamine on vajalik.

Kodige suurem vigastus- ja haigestumisoht on kodige mahukamatel ja/voi
intensiivsematel treeningunddalatel voi vahetult enne ja peale vdistlust.

Vigastus- ja iiletreeninguriski saab oluliselt vihendada lisapuhkusega.

Edukaks vdistlemiseks on vaja kohandada odige tehnika ja liikumisdkonoomsus
voistluskiirusega.

Pikk jérjestikune puhkepaus (48 h ja rohkem) vdhendab osadel sportlastel lihastoonust
ja tempotunnetust.

Kai regulaarselt arstlikus kontrollis.

Treeni voimaluse korral koos sama taseme sportlastega.

Naudi treeninguid.

Edu suurendab eneseusku.
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Laste ja noorte treening

Laste ja noorte ealised isedrasused

Eristatakse kiipsuse eri tasandeid:

i

Suguline kiipsus — kajastub paljunemisvdime saavutamises.

Fiitisiline kiipsus — kajastub tiiuslikus kohanemis- ja toovoimes.

Moraalne kiipsus — moraalsete tdekspidamiste ja veendumuste kujunemine.

Sotsiaalne kiipsus — ettevalmistus omandada koht {hiskonnas ja saavutada
materiaalne iseseisvus.

Puberteediiga — lileminek lapsepdlvest tdiskasvanuks.
Tiitarlastel enamasti 12-16 a. ja poistel 13-18 a.

Hea teada!

“Rahvuslik eripira” - eestlased on suhteliselt aecglasema arenguga kui paljud teised
rahvused.
Siistemaatiline kehaline tegevus ja/voi tegevusetus voivad keha mddtmeid tugevasti
mojutada.

Anatoomilis-fiisioloogilised isedrasused

Kiire kasvuperiood tiidrukutel 11-13 a., poistel 13-15 a.

“Kasvuhiippe” perioodil esineb moningane koordinatsiooni hdirumine. Ruumitaju
arengus esineb mitu “hiipet” — 5-6a., 7-8a., 12-13a.

Liigesed ja liigesepinnad formeeruvad 18-19a., liigesepaunad 12-14a.!

Koolused on lastel norgalt arenenud, kodlusaparaat formeerub alles 12-14a.! 6-7
aastastel kinnituvad lihased luu kiilge vahetult - KOOLUSETA!

Luustumine 10peb alles kolmandal aastakiimnel!

Stidame 166gisagedus on puhkeseisundis seda kdrgem, mida védiksem on vanus.
Stidame areng kasvueas - lihaskiudude arv ei muutu, kuid kiud muutuvad pikemaks ja
ajapikku paksemaks

Noorte lihastes rohkem vett ja vihe valku. Niiteks 7-8a. 27-30%, 18-20a. 40-45%!
Lihasmass saavutab maksimumi 6 kuud peale 10pliku kasvu kujunemist.

Lihasjoud 18 kuud peale kehapikkuse stabiliseerumist ja 1 aasta peale maksimaalset
lihasmassi. Regulaarsete kehaliste koormuste mdjul areneb lihasjoud ka hiljem.

Lapse hingamisefektiivsus on madalal vorreldes tdiskasvanuga, sest hapniku
omastamisvoime on viike — hemoglobiini ja miioglobiini suhteline vihesus. Soodsad
tingimused kudede varustamiseks hapniku ja toitainetega annab lastel suhteliselt suur
vere hulk.

Laste ainevahetuslikele protsessidele on iseloomulik, et suur osa energiast ldheb
organismi lesehituseks. To0 kasutegur on madal ja energia kulutamine
ebadkonoomne!

Puberteediperiood on kdige ebadkonoomsem periood aeroobse energia kasutamise
seisukohast.
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Millega arvestada treeningutel?

Lohakas kehahoid voi iihe kehapoole siistemaatiliselt suurem koormamine kiirel
kasvuperioodil v3ib pohjustada selgroo kdverusi!

Oluline on kerelihaste tasakaalustatud ja mitmekiilgne arendamine!

Kehalisel t661 touseb stidame 166gimaht lastel vahem kui tdiskasvanutel.

Kehalisel koormusel reguleerib noorte siidame vereringesiisteemi kohanemist siidame
160gisagedus, 160gimaht praktiliselt ei muutu. Seega stidame kokkutdmbel paisatakse
vilja suhteliselt vidhe verd

Arteriaalne vererdhk kasvab noortel aeglasemalt kui tdiskasvanutel, iiheks pdhjuseks
viikesemOdtmelised ja mahulised siidame 06o0ned. Siidame &0nte suurenedes
arendatakse vere vereringlusse paiskamiseks suuremat mehhaanilist joudu -
tulemuseks arteriaalserdhu suurenemine.

Noorte pulsisagedus touseb koormuse esimesel 5-15 sekundil aeglaselt, kuid saavutab
maksimumi varem kui tiiskasvanutel. Nii voib tekkida olukord, mil pulss on 190
l/min. ja vastav vererdhk vaid 145 mmHg.

Kuigi siidame-vereringesiisteem areneb puberteediperioodil tugevasti, on ta veel
halvasti kohanenud katmaks intensiivse lihasto6 vajadusi.

Aeroobne to0vdime suureneb treeningu mojul alles alates 10-12 aastast.

Noortele on iseloomulik ka madal anaeroobne vdimekus ja anaeroobne toovdime.
Anaeroobne areneb hiljem kui aeroobne.

Taastumine peale kergeid ja keskmisi koormusi kulgeb noortel kiiremini kui
taiskasvanutel, kuid peale intensiivseid anaeroobseid kehalisi koormusi on aeglane.
Treeningtunnile peaks eelnema pikk ettevalmistusperiood ja soojendus, sest organismi
sissetdOtamine on aeglane.

Anaeroobne energiataastootmismehhanism on norgalt arenenud ja hapnikuvdlga
talutakse halvasti, mistottu tuleb treeningul intensiivsust tdsta aeglaselt.
Intensiivsuselt intensiivsusele iileminek pikkamisi ja ka koormusjirgsele taastumisel
tileminek jérk-jarguline. Pikendada treeningtunni taastumisele piihendatud 16pposa.
Eelistada aeroobseid treeninguid.

Hapnikutranspordi siisteemi ndrkus ei luba sooritada liialt pikka pingutust.

Kehalised voimed ja nende arendamine.

Lapse organismi areneb “laineliselt” - kiire arengu perioodid vahelduvad suhteliselt aeglaste
arenguetappidega. Laineline perioodika ehk sensitiivsete perioodide olemasolu ei tdhenda
ainult korgenenud tundlikkust kahjulike faktorite suhtes vaid ka optimaalseid tingimusi
mitmesuguste kehaliste voimete ja liigutusvilumuste kujundamiseks. Just nendel perioodidel
on kdige kergem kinnistada teatud oskusi voi kogemusi. Kui need perioodid tiihjalt méoda
lasta, kujunevad oskused ja vdoimed hiljem juba mirksa aeglasemalt.

Kiirus

Kiirust arendades 1dhtuda:

Reeglist, et kiirust vdsinuna ei arenda.

Pidevalt visinult harjutades vdib kiiruse areng seiskuda.

Kiiruse arendamisega tuleb alustada juba noores eas.

Lastele teha lihtsaid ja mitmekiilgseid kiirusharjutusi.

Esialgu on soovitav teha uusi harjutusi aeglasemalt, et organism uute liigutustega
kohaneks. Oskuste arenedes voib juba suurendada ka liigutuskiirust.
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e Vanuses 6-8a. seoses ajupoolkerade aktiivse kasvuga on otstarbekas teha liigutusi
suure liigutustihedusega.

e Ajupoolkerade tundlikkus ja veel “ebastabiilne” nirvisiisteem voimaldavadki vanuses
8 — 16a. kiiruse pohialuseid edukalt arendada.

Koolieelne iga

Parim aeg kiiruse arendamiseks on vanuses 5 — 7a. Uuringutes on leitud, et vanuses 4a. on
hea kéte ja jalgade koordinatsioon vaid 30%, vanuses 5a. juba 70 - 75% ja vanuses iile 6a.
suurem kui 90%.

Varajane kooliaeg

Liigutuste sagedus ja kiirus on selles eas kdige suuremad. Just sellel ajal on kdige olulisemad
anatoomilised ja fiisioloogilised muutused aju poolkerades. Sellel perioodil saab ka lihtsate
ja iildiste vahendite ja harjutustega — jooksumingud, ringtreening, liikkumisméngud — koiki
kiiruse ja kiirusjou nditajaid oluliselt suurendada.

Puberteedi periood

Organismi erutusprotsessid tugevnevad oluliselt, vOimaldades wuusi liigutusi kiiresti
omandada. Tugevnevad ka pidurdusprotsessid, mis aitab omakorda kaasa just uute harjutuste
heale omandamisele.

Arvestama peame aga sellega, et toimuvad anatoomilised muutused tugi — litkumisaparaadis
ja voib muutuda liigutuste biomehaanika.

Sagedased ja koordinatsiooniliselt monotoonseid harjutused maksimaalse tempoga vdivad
mojuda negatiivselt liigutuste digele sooritamisele. Treening peab olema koordinatsiooniliselt
mitmekiilgne, et kehamdotmete ja kehaliste voimete jarsud muutused ei viiks liigutuste
sooritamisel vigade kinnistumisele. Hilisem korrigeerimine on suhteliselt raske.

Puberteedi perioodil esineb tugev areng kiiruse tasemes just seetottu, et tekib:

e anaeroobsete energiallikate mahu suurenemine

e lihasjou kasv, hormoon testosterooni mojul
Anaeroobse energiamahu suurenemine sel perioodil vdimaldab ka anaeroobsete harjutuste
kasutamist.

Soovitused kiiruse arendamiseks

e Kiirustreeningutega tuleb alustada varakult

e Alustada tuleb lihtsate manguliste harjutustega, seejérel juba komplekssed harjutused
oige metoodikaga.

e Pdhitreeningu ajal ei tohi kindlasti veel kiirusvastupidavust arendada.

e Kuna liigutuse kiiruse kiire areng on tiidrukutel vanuses 7-9a, 10-11a ja 13-14a ning
poistel 7-9a ja 13 — 15a, peab just selles vanuses tegema palju mitmekiilgseid
koordinatiivseid jooksuharjutusi. Liigutuskiiruse potensiaal voib ammenduda juba 15
aastaselt.

e Lihtsad liigutusvilumused on véga oluliseks eelduseks tulevikus hea kiiruse
tagamiseks

e Harjutamine koolieas kuni puberteedi alguseni on vidga tdhus aeg hea kiiruse
saavutamiseks, treening peab sel perioodil metoodiliselt viga dige olema.

e Juba lapseeas peab tdhelepanu podrama ka liigutuste 6konoomsusele — 1ddvestused,
venitused jm
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Laste huvi on huvitavate vaheldusrikaste mdngude jm vastu suur, seda tuleb kindlasti
arvestada harjutuste valikul. Kuid harjutuste valik ei tohi ka iilemédéraselt “kirju” olla
Arvestama peab ka bioloogilise vanusega — aktselerantidel on areng kiirem kui
retardantidel

Harjutused peavad olema liihiajaliselt intensiivsed, kuid ka {ile treenida ei tohi.
Lihtsaks lahenduseks stereotiilibi ennetamisel on harjutuste variatiivsus

Harjutuste pikkuse valikul tuleb jilgida, et harjutuse 16pus véasimust veel poleks.
Puhkepaus korduvate koormuste vahel peab tagama optimaalse energiavarude
taastumise, jooksu seeriate vahel peaks paus olema 4 — 6min. Teatejooksudel 15-20m
jatkub lastel taastumiseks 1 minutist.

Puberteedi ajal peab seoses kehamodtmete jarsu kasvuga optimaalse koormusega
véga arvestama.

Laste ja noorte vastupidavustreeningu alused

Pohieesmiérgiks on pohivastupidavuse arendamine ja sellega aeroobse toovOime
suurendamine

Ei tohiks teha 200 - 800m 1dike, vaid pigem 5., 10., 15 min jookse, sealjuures kiirust
muutes.

Sobivad on koikvoimalikud miangud

Aeroobse to0voime arendamisega tuleb alustada varakult, muidu on hilja.
Vastupidavustreening olgu pigem mahukas, aga mitte liiga intensiivne
Vastupidavustreening peaks olema mitmekiilgne ja looma lastele hea tuju.
Uldvastupidavuse arendamise optimaalseteks perioodideks loetakse tiitarlastel 11-
13a., poistel 8-9a., 10-11a. ja 12-14a. Soovitatakse liikumist piisiseisundi kiirusega.

Aeroobse vdoimekuse kasvuga paraneb noortel:

psiitihiline seisund
tdhelepanuvoime
kontsentratsioonivoime

Jéreldus: enam sporti ja liikkumist aitavad noorel psiitihiliselt tugevamaks ja targemaks saada.

Anaeroobne vdimekus on lastel ja noortel madal.

Noortel on vere laktaadi sisaldus madala gliikoliiiitilise vOimsuse tottu oluliselt
madalam

Anaeroobsel koormusel toimub tugev stressihormoonide (adrenaliin jt) produktsiooni
tous. Kui laktaat on noortel kuni 45% madalam, siis adrenaliin voOrreldes 17a.
vanustega voib olla isegi 25% korgem.

Intensiivsuse suurenemine voib viia stresshormoonide ligi 10 kordsele hiippelisele
tousule ja siit iilepingutusele.

Anaeroobset to6voimet suurendavad faktorid — testosterooni tase ja gliikoliititilist
ainevahetust aktiveerivad ensiitimid, on lastel vorreldes tdiskasvanutega veel ndrgalt
arenenud.

Seega kurnaksime me noorte organismi viga tugevaid anaeroobseid koormusi kasutades
liigselt dra. Anaeroobne toovoime hakkab suurenema puberteedi perioodist.
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Koordinatsioon

Arendada kompleksselt ehk teha palju erinevaid harjutusi. Kiill ei tohiks aga vastavaid
harjutusi teha visinud seisundis.

Treening eelkoolieas

Vara alustada pole kunagi vara, kiill ei tohi alustada hilja.

Harjutuste valik soovitavalt suur, nii saab aju rohkem teavet ja areneb. Kasulik on just
varakult palju erinevaid liigutusi selgeks Oppida.

Vanus 7 — 10a. on viga hea aeg arendamaks ...
reaktsioonivoimet

kiireid liigutusi

ruumilist orienteerumisvoimet
koordinatsiooni

tasakaalu

osavust, eriti tiidrukutel.

Treening varases koolieas.
Selles eas on vidga hea Oppimisvoime. Omandatud oskused jddvad kenasti meelde ja
salvestuvad organismis.

Treening enne puberteeti

Hea taju ja informatsiooni td6tlemise oskus vOimaldavad noortel veel koordinatiivseid
voimeid arendada. Kuid kehamddtmete erinevus ja madal kehakaal selles vanuses on olulise
tahtsusega. FEriti efektiivne areng on niiteks pallitunnetusel, vee ja lume tundlikkusel.
Kindlasti tuleks palju rdhku p6orata spordi pohitehnika dppimisele, teha erinevaid harjutusi.

Treening puberteedi perioodil
Kui koordinatsiooni on varakult arendatud, siis on sellel perioodil areng kiire. Kehapikkus

kasvab aastas keskmiselt 8— 10cm. Kui nooruses pole varem vastavaid harjutusi tehtud, on
uusi liigutusi omandada raske. Kui varem on korralikult harjutatud, kasvab niitid vanusega
organismi voime uusi liigutusi mérksa paremini ja kiiremini omandada.

Soovitused koordinatsiooni arendamiseks

e Treenida komplekssete harjutustega

e Hea koordinatsiooni tase saavutatakse regulaarselt erinevaid harjutusi ja meetodeid
varieerides ja omavahel kombineerides

e Oigeaegne ja metoodiliselt dige koordinatsiooni arendamine on seotud tihedalt
organismi psiiihilis — fiisioloogiliste eeldustega, olles iihtlasi eelduseks tulevikus
heade tehniliste ja taktikaliste oskuste omandamisel.

e Koordinatsiooni arendamisel peab viga arvestama organismi ealiste isedrasustega—
kui me seda oskuslikult noores eas ei tee, ei voimalda paraku organismi areng seda
vanemas eas enam niivord tulemuslikult suurendada

e Kindlasti ei tohi koordinatsiooni arendada ka vésinud seisus, siis pole sellel nii head
tulemust.

e Koordinatsioon on justkui eeldus ka dppimisvdimele, mida enam suudame noorena
omandada uusi ja keerulisi litkumisi, seda kasulikum tulevikus
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e Hea koordinatsioon vdimaldab sooritada harjutusi 6konoomsemalt, tdpsemad ja
oskuslikud liigutused ei kuluta liialt energiat ja sdédstavad lihasjoudu

e Olles noorena omandanud hea koordinatsiooni, suudame tdiskasvanuna hiljem
paremini uusi litkumisi ja tehnilisi oskusi omandada ja iimber oppida

Painduvus

e Painduvus on ainus kehaline véime, mis on kdige parem juba lapseeas.

e Painduvusharjutustega alustada varakult, et viltida nii lihaste sagedast lithenemist kui
ennetada vigastusi.

e Lahenduseks mitmekiilgsed treeningud ja painduvusharjutuste Opetamine ja
labiviimine.

e Viltida raskustega harjutusi, samuti partneriga harjutusi painduvuse arendamisel, et
ennetada vigastuste vOimalust. Lapsed ei tunneta veel venitusharjutustel Oiget
pingutusastet.

Painduvus ja kooliiga

Lastel selles eas on aktiivne ja passiivne liigutusaparaat tugeva elastsusega, samas pole luud
ja liigesed veel tugevad. Spetsiaalseid painduvusharjutusi pole veel vajalik teha, need on
lihtsalt normaalse treeningu koostisosaks. Vanuses 5-6a. oleks spetsiifiline painduvuse
treening tugi- liikkumisaparaadile lausa tervislikult ohtlik.

Painduvus ja varajane kooliiga

Painduvuse areng selles eas on veidi erinev. Puusaliigeses, Olaliigeses ja liillisambas
painduvuse tase suureneb, nii on liillisammas vanuses 8 — 9a. kdige liikkuvam. Spordialadel,
mis nduavad head painduvuse taset (iluvdimlemine, vettehiipped, sportvdimlemine jm), v3ib
juba ka erialaste painduvusharjutustega alustada. Kuid dra ei tohi unustada tldist litkuvuse
arendamist, milleks teha mitmekiilgseid harjutusi — méingud, vdimlemisharjutused jm.
Ulekaalus on aktiivsed ja diinaamilised harjutused, vorreldes passiivsete ja staatilistega.

Painduvus ja puberteedi eelne iga

Liilisammas, puusaliigesed, olaliigesed arenevad painduvuse arvelt just nii, nagu vastavaid
harjutusi tehakse. Seepdrast peab just selles eas kindlasti vastavaid harjutusi tegema. Kuna
paljudel spordialadel

toimub selles vanuses juba tugev spetsialiseerumine, tuleks ka liitkuvust arendada juba
erialaste harjutustega. Kuid liialdada ei tohi mdne harjutusega, niiteks nn tdkkeistes
harjutustel on paraku kudesid kahjustav modju suurem kui liikkuvust parandav moju.

Painduvus ja puberteediiga

Puberteediperioodil suureneb jarsult kehapikkus, aastas voib see kasvada 8 — 10cm. See viib
ka passiivse liigutusaparaadi mehaanilise vastupanuvdime langusele. Koormustaluvuse ja
koormuse vahel peab olema &ige vahekord Ohtlikud piirkonnad on lilisammas ja
puusaliigesed. Viltima peab kindlasti ilesirutuse (niiteks taha) ja {ilepainutuse (ette)
harjutusi, see voib kahjustada kudesid (liigesekohr, diskid jm).

Soovitused laste ja noorte painduvuse arendamiseks
e Lapsena on kuni 10. eluaastani painduvus heal tasemel, kuni selle eani peaks

painduvuse treenimine olema {iildise iseloomuga
¢ Painduvust ei tohi ka iile arendada, see voib tulevikus viia vigastustele
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e Painduvus ei arene erinevate liigeste arenguga vordeliselt — liilisamba liikuvuse areng
el taga veel samasugust puusaliigestes, seda peab harjutuste valikul arvestama

e FErinevad harjutused peaksid olema valdavalt aktiivsed venitusharjutused, seevastu
passiivsed ja staatilised harjutused alles tiiskasvanu eas

e Ulisuure liikuvuse korral teha tiiendavalt jduharjutusi.

Joutreening lastel ja noortel
Lihasjou arendamine on lastel ja noortel viga oluline.

e 50 — 65% noortest kannatavad tdnapdeval riihihdirete all. Paraku ei suuda kehaline
kasvatus koolis seda kompenseerida, seega peavad spordiklubid ja spordikoolid
sellele suurt tdhelepanu podrama. Suur probleem esineb just 1.- 2.klassis, siis
suureneb ka tilekaaluliste laste hulk.

e puberteediperioodil suureneb kehapikkus jirsult ja sel ajal on organism koormustele
viga tundlik. Kiire areng toimub just kiirusliku jou tasemel. Seega tuleks selle
arendamisele suurt tdhelepanu pdorata, nii on ka spordialased liigutused maérksa
tdpsemad ja tugevamad

e kui teeme ainult iihele spordialale spetsiifilisi harjutusi, ei koorma me paraku
organismi tasakaalustatult. Teatud lihased saavad suure koormuse ja teatud lihased
saavad seda vihe, nii tekibki varakult lihaste diisbalanss, mis viib vigastustele.

e JOu arengus esineb intensiivne kasv 8-11a. ja uuesti alates 14-15 eluaastast.

Jouharjutuste l1dbiviimisel noores eas peab tihelepanu pdorama ealistele isedrasustele. Luud
on elastsemad kui tdiskasvanul ja taluvad ka vdhem koormust, seega on noortel
koormustaluvus madalam ja tugilitkumisaparaat tundlikum iilekoormusele. Valesti harjutades
valmistame ette ka suurt vigastuste tdendosust tiiskasvanuna.

Soovitused joutreeninguks lastel ja noortel
. Abivahendite kasutamisel peab kindlasti ettevaatlik olema, et luustikku iile e1 koormaks

. Viltida tervist kahjustavate harjutuste tegemist, eriti lillisamba suhtes

. Harjutused kaaslasega on véga kasulikud, kiill peab hoolega jdlgima partneri kehakaalu

. Ettevaatlik peab olema ka méngulise tegevusega, kus esiplaanil jouharjutused

. Treener peab harjutamist tdpselt kontrollima, et vigastuste riski vdhendada

. Koormust suurendades on esikohal korduste arv ja alles teisel kohal koormuse raskus

. Treeningu mitmekiilgsust tuleks eriti jdlgida andekatel lastel

. Koormust suurendada jérkjérgult, mitte jarsult

. Lihasmass ja seega ka lihasjoud suurenevad vanuse suurenedes

10. Jou arendamine ei suurenda vaid lihasjoudu, vaid parandab ka kehahoidu, riihti ja aitab
tulevikus ennetada vigastusi

O 0 1IN DN K~ W —

Koolieelne iga

Joutreening selle otseses mdistes on enne kooli sisuliselt lubamatu. Mitmekiilgsete harjutuste
sooritamine aitab tugevdada ka tugiliitkumisaparaati, néiteks voimlemisharjutused erinevate
vahenditega (varbsein, kois jne).

Varajane kooliaeg

Vanuses 6 -10a. on vidga vajalik tugilitkumisaparaadi ménguline, mitmekiilgne,
vaheldusrikas, harmooniline treening. Selles vanuses on esikohal just koordinatsiooni oskuste
areng, vahem lihasjou kasv. Juhtiv treening on diinaaamiline treening. Staatilised harjutused
ei sobi, kuna anaeroobne energiasiisteem pole veel vidlja arenenud. Kiill aga areneb
hiippevoime, kiirusjou harjutused mojuvad selles eas suhteliselt edukalt. Lapsed suudavad
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kontsentreeruda harjutuse sooritamiseks suhteliselt liihikest aega, seepérast on kasulik ka
ringtreeningu lidbiviimine.

Nouded harjutustele:
e koormuse kestvus kuni 20sek
e paus 40sek
e koormuse ja pausi suhe 1:2
e 5-—7“jaama” ehk erinevat harjutust

Puberteedieelne iga
Vanuses enne puberteeti kasutatakse harjutusi véikeste raskustega — topispall, liivakotid jm.
Niiteks hiippevoime arendamiseks peaksid harjutused méngulised olema.

Puberteedi iga

Viltida tuleb kindlasti harjutusi endast tugevama kaaslasega, mahukaid hiippeseeriaid,
harjutusi lisaraskusega jm. Kuna hormooni — testosterooni — tootmine kasvab mérgatavalt,
suureneb ka lihasjou treenitavus oluliselt. Eriti soodne aeg on kite ja jalgade tugevdamiseks.
Kuid véga peab arvestama sellega, et me ei koorma ennast iile, eriti just lillisammast.

Uldise jou arendamiseks on taas sobiv ringtreening, mingud, erinevad hiippeharjutused,
surumine, tdmbeharjutused, lisaraskusega ja ilma. Samuti on sobiv aeg alustada spordiala
spetsiifiliste harjutustega.

Soovitused laste ja noorte joutreeninguks
e Lastel ja noortel tuleb lihasjoudu arendada, kuid kindlasti ilma terviseriskideta
e Treening peab vastama vanusele ja tagama harmoonilise arengu
e Lihasjoudu tuleb arendada kiill varajasest noorusest, kuid metoodiliste soovituste
jargimine on viga oluline
e Parimad treeningvahendid on erinevad méngud, koormus ei tohi olla maksimaalne
vaid optimaalne
Teha harjutusi vaid niipalju, kui vaja — mitte iile pingutada
Sooritada harjutusi tehniliselt digesti.
Teha stabiliseerivaid harjutusi, et ei tekiks lihaste diisbalanssi
Suurendada mahtu, kuid mitte intensiivsust.
Harjutused peavad olema mitmekiilgsed.
Jélgida harjutuste vaheliste puhkepauside kestvust.

Saavutussuutlikkuse pika-ajaline iilesehitamine

Nurgakiviks on andekuse varane méirkamine ja arendamine.
Saavutussuutlikkuse pika-ajalisel iilesehitamisel on vdimalik valida kaks teed:

e Esimesel juhul treenitakse algusest peale iihte ja sama spordiala, s.t lapseeast kuni
tipptasemevanuseni.

e Teine vdimalus on teha suunatud alavahetusi. See tihendab, et ala juurde tullakse iile
monelt teiselt sportlikult tegevuselt.

Enamuse spordialade juures on olulise tdhtsusega:

e lapse- vOi noorukieas dpitud erinevad liigutusvilumused ja spordiala tehnika.
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Triatloni jaoks:

o Ujumistehnika varajane omandamine
o Oige jooksutehnika dpetamine.

Triatlonitreeningutega alustatakse sageli 10. eluaastal. Kuna 10-12 aasta vanuses ei ole lastel
viga suuri kehalisi eeldusi vastupidavuse ja jouvastupidavuse piisivaks omandamiseks, pole
motet neid suurte koormustega treenida. Vastupidavusomadusi voiks arendada sedavord,
kuivord neid on vaja eakohaste distantside 14bimiseks.

Samas on laste vastupidavusvdime arengupotentsiaal vordlemisi kdrge. Siiski pérsib
liialt suur keskendumine vastupidavustreeningutele individuaalsete kiirusvoimete arengut. Nt
Keenia noorjooksjate treeningumabht ei iileta 12-14 aasta vanuses 70 km nédalas. 1970-1980
lasti USA-s joosta 6-10 aastastel lastel maratone. Uhestki tollasest lapstalendist ei saanud
hiljem rahvusvahelisel tasemel sportlast.

Rahvusvaheliste triatlonivoistluste voitjad on kdik treeninud jérjekindlalt vihemalt 8-
12 aastat.

Saavutussuutlikkuse pika-ajalisel iilesehitamisel on peamiseks eesmirgiks voimete
arendamine lithemate distantside kiiremaks ldbimiseks.

Saavutussuutlikkuse pika-ajalisel lilesehitamisel ldbitakse jirgmised arenguetapid:

Pdhialustetreeningud
kujunemistreeningud
tasemetreeningud
tipptasemetreeningud.

Vanused, mille viltel nimetatud treeningetapid aset leiavad, vdivad olla erinevate
vastupidavusalade puhul vdga erinevad.

Pohialuste-treening

Pdhialuste-treening algab pédrast {ldist ja mitmekiilgset motoorsete aluste (litkumise)
Opetamist. POhialuste-treeningu eesmirk on tutvustada lastele spordiala-tehnilisi oskusi ning
panna alus antud alaga tegelemiseks vajalikele koordinatsioonilistele omadustele. Kehaliste
vOimetega tegeletakse vdga laiapohjaliselt ega arendata neid just ilihte spordiala silmas
pidades. Laps peab leidma enese jaoks treenimismotivatsiooni ja spordiala, mida tahab
harrastada.

Kujunemis-treening

Kujunemis-treening on podhialuste-treeningu jiatkuks ja siin tegeletakse sportliku voimekuse
mitmekiilgse arendamisega. Kehaliste voimete treenimisel hakkavad koormused tdusma ning
kasutusele voetakse ka tdiendkoormusvahendid (lisaraskused, takistused jms). Mdistagi
peavad viimased olema kooskolas nooruki enda kehakaaluga. Edasi tuleb arendada
spordialakohast ja iildist kiirust. Tehniliste oskuste parandamine kéib koos koordinatsiooni
ning motoorse mitmekiilgsuse tdstmisega. Peamise rohu asetamine vastupidavusele ei ole
mottekas ja muudab noorsportlase “tuimaks”. Arvestades lihaste arengut, pole
vastupidavusvdime selles vanuses vdga pisiv. Kehaliste voimete tdstmise aluseks olevate
treeningmahtude méirkimisvdirne suurendamine peaks toimuma alles juunioride-klassi 15pus
koos tileminekuga U23 vanuserithma.
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Taseme-treening

Taseme-treening kujutab endast viimast ettevalmistusetappi enne tipptasemel harjutama
asumist. Selline iileminek kestab ka kdige edukamate juunioride puhul 2-4 aastat. Meeste
tulemustase on sedavord korge, et kirjeldatud iileminekuperioodi pole kuidagi vdimalik
viltida.

Alles pdrast 2-3 taseme-treeninguaastat vOib hakata lootma arvestatavamaid tulemusi
tdiskasvanute seas. Triatlonis on meeste tase nii tugev, et ka andekatel juunioridel ja noortel
meestel tuleb harjutada taseme-treeningutel iile 5 aasta, et jouda rahvusvahelisse eliiti.
Taseme-treeningute vOtmekiisimuseks on treeningute kogumahu oluline suurendamine.
Treenimise esmaseks eesmérgiks on siin just suurte koormuste talumine. Pdrast 2-3 aastat
viltavaid mahutreeninguid lisanduvad vastupidavustreeningu kvalitatiivosad. Selleks ajaks
aeroobsete alustreeningutega tegemata jietut on hiljem vidga raske jirele aidata.
Tasemetreeningu iiks peamisi eesmirke on kujundada vélja korge koormustaluvus.
Triatleetide treenimisel kasutatakse eri spordialade puhul vastavalt vanustele jargmisi
koormusnorme

Tipptaseme-treening

Tipptaseme-treeningute sihiks on viia sportlane véljapaistvate tulemusteni. Treeningtood
muutub jérjest professionaalsemaks. Niilid ei tohiks treenimist piirata mingid ajalised
kitsendused. Antud tasandil tuleb otsustada, kas loobuda ametialasest tegevusest (palgatoost).
Tipptasemel treenimine ja samaaegne todlkdimine viib paratamatu konfliktini. Tipptaseme-
treeningud jagunevad kolme tasandisse, vastavalt sportlase vanusele ja edukusele.

Tipptaseme-treeningute esimene tasand

Tipptaseme-treeningutega alustavad edukad juuniorid vanuses 20-23 eluaastat. Neil on aega
3-5 aastat, et jouda oma arengus rahvusvahelisele tasemele. Selle aja viltel peavad kehalised
koormused tdusma isikukohase maksimumini, et jdouda soovitud tulemusteni.

Teise treeningtasandi jooksul peaks triatleet joudma u 24 a vanuses maailma eliiti. Kui see
onnestub, tuleb jérgnevatel treeningaastatel koormusi pidevalt suurendada. See tdhendab, et
treeningud korraldatakse {iha modjusamalt ning aastases treeningtéds keskendatakse
tadhelepanu jdrjest uutele eesmairkidele. Treeningutel hakatakse kasutama tdiendavaid
fiisioloogilisi arengureserve, nagu nt mdestikutreening, kliimatreening voi voistlusseeriad.
Kord saavutatud aeroobse t66voime taseme hoidmine mitmete aastate véltel pole kerge ning
selle taassaavutaminegi ei Onnestu alati. Andekad sportlased suudavad piisida maailma
tipptasemel 5 vOi vahest enamgi aastat.

Tipptaseme-treeningu kolmas tasand

Aastatepikkuse treenimise jdrel ei suudeta enam tipus piisida ja vdistlustulemused
halvenevad. Sportlase sotsiaalsed huvidki hakkavad 30-ndate eluaastate alguses teisenema.
Oma voistlusalal pole kiirus endine ja sageli siirdutakse pikemate distantside juurde. 10000 m
jooksjatest ~ saavad  maratoonarid, lithimaatriatleetidest — pikamaatriatleedid  ning
murdmaasuusatajatest (iili)pikamaa-suusatajad.

Mitmeaastase sihipdrase treeningt6d puhul valitseb koormuste kasvu ja tulemuste paranemise
vahel kindel seos: kui sportlikku arengut ei toimu, tuleb otsida tosiseid metoodilisi vigu. Kuni
vahekord treeningute ja vdistlustiheduse vahel on paigas, toimub ka areng. Kui aga selle
saavutussuutlikkuse arendamise pdhireegli vastu eksitakse, hakkavad tulemused halvenema.
Ennekodike juhtub see siis, kui tiheda vdistlusgraafiku korral ei tegelda enam piisavalt
aeroobse alustreeninguga.
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Individuaalse koormustaluvuse fiisioloogiliste seaduspdrasustega arvestamist mojutavad
profispordis ka kommertsiaalsed ahvatlused ja kohustused. Koormus-taastus suhte eiramise
korral pole abi kuitahes suurest sportlikust andekusest. Ka andekad peavad oma jouvarusid
taastama. Voistlusspordile orienteeritud noorte ja juunioride treeningkoormused ei pea alati
lineaarselt kasvama, saavutussuutlikkuse arengu seisukohalt vdib vahest olla isegi kasu no
vaheaastast, mil koormused ajutiselt vihenevad.

Hea teada!

e Lapse- v0i noorukieas omandatud oskuste ja omaduste hulgas on spordialatehnika
korval keskne roll kiirusel.

e Laste ja noortega tegelemise juures on kodige olulisem, et harjutamine toimuks
roomuga

e Kehaliste voimete arendamine enne diget aega annab varakiipsuse ajutise eelise, mis
taiskasvanumaks saades kaob.

e Saavutussuutlikkuse pika-ajalisel iilesehitamisel on esmalt mottekas tdsta isiklikku
saavutussuutlikkust antud spordiala lithematel distantsidel ehk véljaarendada
individuaalne kiiruspotentsiaali.

e Osaleda algul lastetriatlonidel, siis triatlonisprintidel, seejérel lithimaatriatlonidel ning
16puks keskmaa- ja pikamaatriatlonidel. Kui noori hakata juba algusest peale treenima
pikamaatriatloni jaoks, siis on tulemuseks aeglased sportlased.

e Kuni vahekord treeningute ja vdistlustiheduse vahel on paigas, toimub ka areng. Kui
aga selle reegli vastu eksitakse, hakkavad tulemused halvenema. Ennekdike juhtub
see siis, kui tiheda voistlusgraafiku korral ei tegelda enam piisavalt aeroobse
alustreeninguga.

e Koormus-taastus suhte eiramise korral pole abi kuitahes suurest sportlikust
andekusest.

e Vastavalt pikaajalisele arengueesmairgile tuleks soodsate treeningtingimuste korral
saavutada kdigepealt lilhematel triatlonidistantsidel hea tulemustase ja siis liikuda
pikematele distantsidele.

Treeningtund

Treeningtund on praktilise treeningt66 organiseerimise vorm, millega kutsutakse organismis
esile spetsiifilised reaktsioonid, mis peaksid viima planeeritud kohastumuslike muutuste
tekkeni. Treeningtunni toime sdltub...

valitud harjutuste spetsiifikast

nende omavahelisest varieerimisest

sooritamise sagedusest

summaarsest mahust ja intensiivsusest.

Igapdevase praktilise treeneritod korraldamise ja analiilisimise seisukohalt on oluline
treeningtunni  plaani koostamine, seda eriti algaja treeneri puhul ning suuremate
treeningrithmadega tootades. Sellega tagatakse ...

e treeningu voimalikult sujuv ldbiviimine

e luuakse andmebaas jirgnevateks aastateks

e vodimaldatakse hiljem analiiiisida treeningprotsessis tehtut.
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Oluline teada ...
e Kes viib treeningut 14bi?
e Kui palju ja missuguse ettevalmistusega inimesi osaleb treeningul?
e Kus ja millal treening toimub?
e Treeningu eesmirk — kas mone kehalise vdoime arendamine, tehnilise oskuse dppimine
vOi tdiustamine jne.
Nouded varustusele ja vajalikud abivahendid treeningu l&biviimiseks
e Ohutusabindud treeningu ajal

Treeningtund koosneb kolmest osast ...
e soojendusest
e pdhiosast
e |dpposast

Soojendus — soojendusel valitud harjutused peavad sobima Opilaste tasemega ning tagama
optimaalse ettevalmistuse pohiosas sooritatavate iilesannete tditmiseks.
e Pikkus 10-30 minutit.
e Eesmairgiks on lihtsate liikkumiste abil valmistada keha ette eelseisvaks kehaliseks
koormuseks.
e Aktiveeritakse keskndrvisiisteem, lihas- , hingamis- ja vereringesiisteemi ning
ainevahetust.
e Kasutatavad harjutused on lihtsamad, rahulikumas tempos ning modduka
amplituudiga. Harjutused, mis on joukohased koigile tunnis osalejatele.

Soojendusosale sobivad liikumised - kond, kiirkdnd, pdlve- ja sdéretdsted, samm korvale
juurde, ristsamm, keharaskuse tilekandmine jalalt jalale jne. Jalgade todle lisatakse Olatosted
ja -ringid, kéte sirutused, ringid ja hood, {iilakeha liikkumised (rindkere sirutamine ja
kumerdamine, “kuival ujumine” jne). Voiks viltida pidevat kéte litkumist tilalpool dlavood,
mis koormab liigselt dla ja kaela piirkonda.

Soojendusosa lopus sooritatakse kergeid venitusharjutusi peamiselt alakeha lihastele
eesmirgiga valmistada lihased ja kddlused ette suuremaks koormuseks.

Venitusharjutuse kestus on lithiajaline: 1015 sekundit. Soojendusosas lisaraskusi ei kasutata!

Pohiosa - kasutatakse harjutusi tunnile piistitatud eesmérgi saavutamiseks (jarjestus ja ajaline
kestus).

Pikkus soltuvalt harjutajate tasemest 40°-1h..
Lopposa — lilesandeks on tagada soodsad tingimused treeningujirgseks taastumiseks ning
positiivse meeleolu loomiseks treeningu 1dpetamiseks.

Pikkus 5-15 minutit.
Eesmairgiks on vihendada pulsisagedust ja liigutuste aktiivsust.
e rahustava ja lihaseid 10dvestava iseloomuga liikkumiste kasutamine.
e Venitused
Lopposa eesmirgiks ...
e organismi funktsioonide normaliseerumine
e taastumise kiirendamine
e positiivsete emotsioonide loomine
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Selleks kasutatakse lihaseid 1ddvestavaid ja venitavaid harjutusi. Ettevaatlikult peaks
venitama tunnis enim treenitud. Uhe venituse kestus on 20-30 sekundit. Venituse abil
taastatakse:
e sdilitatakse nende elastsus.
e Oigesti sooritatud venitus- ja 1ddvestusharjutused aitavad vihendada lihasvalu ning
ennetada voimalike vigastuste teket.
e cttevaatust visinud lihaste “iilevenitamisega’!

Kokkuvdte ja tagasiside — mérksonad, sellest millest soovitakse treeningu 10ppedes Opilastele
teada anda, seda nii toimunud treeningu tulemuste vdi edusammude kui ka jargmises
treeningus toimuva kohta.

Hinnang treeningu Onnestumisele — treeneri enda tegevuse analiiiis, Opilaste reaktsioon
harjutustele ja treeneri tegevusele, harjutuste toime, mida peaks edaspidi muutma.

Treener

Treener peaks ...
e esmalt ndgema tervikpilti s.o eesmérki, milleni tahetakse jouda
e koostama lihtsa ja toimiva tegevuskava eesmérgi saavutamiseks
o Tegevuse planeerimise eesmirk on parem elukorraldus - aja efektiivne
planeerimine, mis vOimaldaks elada/tootada tulemuslikult.
e periodiseerima aasta
e kujundama Opilaste mdtlemisviisi ja distsipliini
¢ leidma treenitavatele sobiva treening- ja puhkereZiimi.
o aitama koostada pdevakava
olema sihikindel ja tdhelepanelik vaatleja - {iks olulisi eeldusi edu saavutamiseks
olema avatud uuendustele
tunnistama tehtud vigu ja olema valmis paranduste tegemiseks
arvestama tildiste treeningprintsiipidega
o Individuaalsus
Jark-jarguline koormuste suurendamine
Jarjepidevus
Spetsiifilisus
Uksikalade dige tehnika omandamine
Joukohaste koormuste valik
o Aastaringne siistemaatiline treenimine
e olema kannatlik - teadmine, et edu ei saavutata iiledd

o O O O O

Abiks treenerile ...
e crialane kirjandus
kogemused
analiiiisioskus
loomingulisus
kolleegid
erinevate valdkondade asjatundjad
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Laste ja noortega tootades jéilgida nende ...

tervist & t6Oovoimet

ohutust

kohanemisvoimet

eneseteostusvajadust ja tahtelisi omadusi

Meeles pidada, et harjutajad on erinevad isiksused. Neil on:

erinev motivatsioon

erinevad kehalised ja vaimsed eeldused
erinevad materiaalsed ja sotsiaalsed vdoimalused
erinev elukorraldus.
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Toitumine, tervis ja toovoime

Paljud inimesed esitavad endale kiisimuse: “Mida ja kuidas peaksin s6dma tagamaks
kvaliteetne elutegevus?” Loomulikult pakutakse selleks ka igasuguseid voimalusi. Néiteks
erinevad dieedid - kliimavoondi dieet, Pritkini dieet, Atkinsi dieet, Ameerika
Stidameassotsatsiooni dieet, taimetoidu dieet ... nimekiri on pikk. Voimalusi on 16pmatult
palju ja see tekitab segadust. Avades aeg-ajalt mone pédevalehe avastate, et "toitumispuslele"
on viimase uurimistoo tulemusena taas lisandunud moni tiikike. Probleem seisneb aga selles,
et uurimistéode tulemused on sageli tiksteisele vasturddkivad.

Niiteks Loren Cordain, PhD, Colorado Ulikooli sporditeaduste ja sportliku treeningu
professor usub, et digeks toitumiseks tuleb vastuseid otsida kaugest minevikust, kui Emake
Loodus vormis meie esivanemaid, sundides neid labima keeruka evolutsiooniprotsessi. Tema
arvates sarnaneb praegusaegsete kestvusalade sportlaste elustiil kiviaja meeste ja naiste
elustiiliga 25 000 aastat tagasi.

Tema uurimistoodest voib lugeda, et eelajaloolised "sportlased" poletasid pdevas ilmselt
rohkem kui 3000 kilokalorit, kuna ellujddmiseks raskes keskkonnas tuli tiita mitmesuguseid
ilesandeid. Mehed veetsid sageli pdevi loomade jélgi ajades ja jahti pidades. Arvatakse, et
nad liikusid tihtlases ja kiires tempos ~10 miili pdevas ja enamuse sellest ajast kandsid nad
25-naelast raskust. Ka naiste elustiil oli aktiivne - toiduotsinguil kandsid nad lapsi kaasas. Elu
oli raske, kuid raskusi iiletades inimkond arenes.

Meie toitumisvajadused on formeerunud evolutsiooni tulemusena ca 2 miljoni aasta véltel
pérast seda, kui inimgenoom tekkis antropoloogilises mdistes. Toit, mida meie esivanemad
on so60nud aastatuhandeid, on endiselt meie keha jaoks optimaalne "ehitusmaterjal ja kiitus",
ehkki me oleme juba tilkk aega arendanud mehhaanikat, keemiatodstust ja toiduainete
rafineerimist.

Vorreldes tdnapdeva inimestega sdid paleoliitikumi inimesed lihtsat toitu, mis koosnes lahjast
lihast ja loodusest kogutud saagist, puu- ja juurviljadest. Samuti s66di pédhkleid, marju,
seemneid ja mune. Piimatooteid ega teravilja ei s66dud. Vihe oli toidus kiillastunud rasvu. Dr
Cordaini hinnanguil saadi enamus kaloritest (40-50 protsenti) védga lahjast metsloomade
lihast. Neid loomi ei nuumatud teraviljaga ega kasutatud kasvustimulaatoreid, seega oli liha
erinev sellest, mida me leiame praegu kohalikest supermarketitest. Niiteks USA
Pdllumajandusministeeriumi andmetel sisaldab tidnapdeval parim veiseliha 560% rohkem
kiillastunud rasvu kui sama kogus pddraliha, mis sarnaneb koige rohkem sellega, mida sdid
meie esivanemad.

Kiviaja inimesed tarvitasid tunduvalt vdhem siisivesikuid kui seda praegu tavapiraselt
soovitatakse ning need siisivesikud, mida tarvitati, vabastasid oma energiat aeglaselt. Harva
leiti mett. Ei tarvitatud kaloririkkaid ega viirtuseta toiduaineid. Toit oli vérske ning
vitamiinide, mineraalide ja kiudainerikas. Ainus vedelik oli vesi.

Vaatamata sellele, et puudusid teadmised toitumispiiramiidist ja soovituslikud péevased
toitumisnormid, ei pddenud meie paleoliitilised esivanemad dieedist ja elustiilist pdhjustatud
haigusi nagu siidamehaigused, hiipertooniatobi, diabeet ning mdned véhiliigid. Kui nad surid
30-40 aastaselt, siis seda Onnetusjuhtumite ja muude, mitte toidust tingitud ravimatute
haiguste tagajérjel. Ka ténapdeval elab ddremaadel inimesi, kes jérgivad siiani kiviaegset
elustiili, elades 60, 70 ja isegi 80 aastaseks. Neid kaasaegseid kiitte-korilasi ei ohusta
eelnimetatud heaolu-iihiskonna haigused. Uurimistulemused néitavad, et kiviaja mehed ja
naised 25 000 aastat tagasi olid keha mddtmetelt peaaegu sama suured kui meie praegu.
Arvatakse, et seoses pdllumajanduse tekkimisega (10 000 aastat tagasi) kaotasid inimesed
kasvus ning see hakkas taas suurenema ca 100 aastat tagasi. Sellest ldhtuvalt julgevad moned
teadlased jareldada, et muutused toitumises, mille pohjustas pdllumajanduse teke, muutsid
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inimesed kasvult vdiksemaks. Agraarse elustiili tekkimisega suurenes laste suremus, lithenes
eluiga, tekkisid raua puudus ja luustiku haigused - osteoporoos ja hammaste lagunemine.
Kaasaegsed inimesed puutuvad sageli kokku samade probleemidega.

Koigest 10 000 aastat tagasi muutis pdllumajanduse teke enamikes maailma paikades inimese
toitumisharjumusi, mis omakorda hakkas mojutama tervist. Ehkki sajad sajandid vdivad
tunduda pika ajana, on see pisku vorreldes 2 miljoni aastaga alates inimgenoomi tekkimisest
Maal. Kui paigutada inimeste olemasolu ajaliselt 24-tunnisesse tsiiklisse, oleks
pollumajandus eksisteerinud viimased 8§ minutit, mis on liiga liihike aeg selleks, et meie keha
voinuks harjuda praeguse dieediga. Seega peaksime s60ma niisuguseid toiduaineid, mida
meie esivanemad on s66nud 2 miljonit aastat - lahjat liha, soovitatavalt metsloomaliha voi
vabapidamisel kasvatatud loomade liha, kala, sulgloomade liha, koorikloomi, vérskeid puu-
ja juurvilju nende valmimisajal ja kasvukoha liheduses, vihesel méaral pahkleid, seemneid ja
kuivatatud puuvilju. Uusi toite, eriti rafineeritud toiduaineid, tuleks tarvitada nii vdhe kui
voimalik.

Arusaam sellest, et toitumine mdjutab sportlikku saavutusvdimet, on ilmselt sama vana kui
sport ise. Juba antiikajal sdid atleedid lihasjou tdstmise eesmirgil tiigri liha ja joid hérja verd,
kiirust pidi suurendama antiloobi ja hiippevOimet metskitse liha. Vastupidavuse
parandamiseks soid rooma leegionirid siisivesikuterikast teraviljasegu, mida ténapdeval
miisliks nimetatakse. Iga uus on draunustatud vana...

Toit kui ,,kiitus*

Viiskiimmend aastat tagasi soovitati kestvusalade sportlastel hoiduda kaloririkastest
toiduainetest, mille hulka kuulusid leib ja kartulid, selle asemel soovitati tarvitada rohkem
liha ja juurvilju. 1970-ndatel eemaldus dietoloogia valkudest ning ldhenes siisivesikute
tarvitamisele ning hakati hoopis neid soovitama. 1980-ndatel peeti problemaatiliseks rasvade
korget sisaldust toidus ning kohe ilmusid madala rasvasisaldusega ja rasvavabad dieedid.
Praeguseks on mdistetud, et osa rasvasid on vajalikud ning osad siisivesikud on suurtes
kogustes ohtlikud.

Valgud

Sona valk (inglk protein) on tuletatud kreekakeelsest sOnast proteios, mis tdhendab
esmane, esmase tdhtsusega. Kreeka ja Rooma sportlased uskusid, et digete loomade liha
slities saab inimesele osaks neid loomi iseloomustav tugevus, kiirus ja vastupidavus. Loviliha
oli vdga ndutud. 1800-ndatel peeti valku sportlaste jaoks peamiseks "kiituseks", mistottu
tarvitasid sportlased imestamisvéirsetes kogustes liha. 20. sajandi esimestel aastakiimnetel
moistsid teadlased, et hoopis rasvad ja siisivesikud annavad enamiku litkumiseks vajalikust
energiast. 1960-ndatel aastatel hakkasid sportlaste toitumisharjumused selle teadmise
valguses muutuma. 1970 ja 1980-ndatel aastatel pdlvisid valgud sportlase toidus vordlemisi
vihest tdhelepanu. Muutused on toimunud viimase 10 aasta jooksul, kui selle toitaine osas on
1abi viidud rohkem uurimustoid.

Valkudel on votmeroll nii tervise kui ka sportlike saavutuste osas. Nditeks on toiduvalk
vajalik lihasstruktuuride {tlesehitamiseks, immuunsiisteemi efektiivseks toimimiseks,
ensiilimide ja hormoonide tootmiseks. Valgud transpordivad hapnikku lihastesse ning
annavad umbes 10% energiast, mis on vajalik pikkade treeningutel ja voistlustel.
Toiduvalkudes sisalduvad 20 aminohapet, mida inimorganism kasutab kui ehituskive
kehaomaste valkude siinteesimiseks. Enamus neist on koheselt vajaduse tekkimisel
valmistatavad, kuid kaheksat vajalikku aminohapet ei suuda organism iseseisvalt toota.
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Bioloogiliselt tdisvdirtuslik on selline valk, mis sisaldab kaheksat asendamatut aminohapet —
valiin, isoleutsiin, leutsiin, metioniin, triiptofaan, treoniin, feniiiilalaniin, lisiin. Kuna
organism neid ise ei tooda, peab neid sisaldama toit. Eriline tdhtsus on leutsiinil, isoleutsiinil
ja valiinil, mis osalevad alaniini slinteesis ja omavad energeetilist potensiaali. Asendatavaid
aminohappeid toodab organism ka ise — need on alaniin, gliitsiin, seriin, tsiistiin,
glutamiinhape jt.

Asendamatud aminohapped peavad sisalduma meie toidus tditmaks koiki valgust sdltuvaid
funktsioone, et organism saaks normaalselt funktsioneerida. Kui toidus on véhe valke, vdib
organism kahjustada osasid kudesid, rahuldades vaid suurema vajadusega piirkondade
vajaduse ning see voib pohjustada isegi lihaste kirbumist. Nii leiti 1988. aasta Tour de France
ajal, et ratturite reielimbermddt vdhenes kolmenddalase sdidu tulemusena. Tutvunud
sportlaste dieediga, avastas meeskonna arst, et neil koigil oli valkude puudus.

Organismi valguvajadus on kiillaltki suur. Vdhemalt 1/4 pievasest aminohapete vajadusest
peab tulema toiduvalguga, iilejddnu toodab organism iseseisvalt. Kahjuks puudub iihine
arusaam, kui palju valke peaksid kestvusalade sportlased toiduks tarvitama. Ameerika
Uhendriikides soovitatakse 0,8 grammi 1 kilogrammi kehakaalu kohta pievas, kuid see ei ole
sportlaste jaoks ilmselgelt piisav kogus. Peter Lemon, tunnustatud valkude uurija Kenti
Ulikoolist Ohiost, soovitab 1,2-1,4 g/kg pievas. Maksimaalse jou arendamise faasis soovitab
Lemon suurt kogust - 1,8 g/kg pdevas. Ameerika Dieediassotsatsioon soovitab valkude
tarvitamist 2,0 g/kg pédevas. Inimesele vajaliku valgukoguse hindamisel tuleks esimese
sammune hinnata tema kehalist ja vaimset heaolu. Nditeks, kui esineb midagi alljirgnevast,
voib see tihendada, et vajatakse rohkem valke:

Sagedased kiilmetushaigused ja kurguvalu

Treeningujirgne aeglane taastumisprotsess

Arrituvus

Kiilined kasvavad aeglaselt ja murduvad kergesti

Ohukesed juuksed voi juuste viljalangemine

Krooniline visimus

Kontsentreerumisraskused

Magusaisu

Kahvatu jume

Menstruatsioonihdired

Tuleb mirkida, et likski nendest tunnustest ei pruugi absoluutselt kindlalt tihendada vajadust
suurema hulga valkude jdrele, kuna need vdivad olla pdhjustatud ka muudest asjaoludest.
Valgukoguse suurendamine toiduratsioonis on lihtsaim vdimalus selgusele joudmiseks.
Korge valgusisaldusega dieedid ei pohjusta tervetele inimestele mingit terviseriski seni, kuni
tarvitatakse piisavas koguses vett, mis aitab jddkldmmastiku (valgu ainevahetuse
jadkproduktid) organismist eemaldada.

Loomse pdritoluga toiduained on koige efektiivsemad saamaks kaheksat esmavajalikku
aminohapet. Need on tdhusamad taimsetest valkudest ning sisaldavad kdiki aminohappeid
optimaalses suhtes. Loomse péritoluga toiduainetest saab B-vitamiine ja mineraale,
kergestiimenduvat rauda ja tsinki, mida ei ole piisavalt taimse péritoluga toiduainetes.
Taimne valk on madalama kvaliteediga, kuna see ei ole nii kergesti seeditav ning neis puudub
sageli iiks vOi teine vajalikest aminohapetest. Taimetoidulise dieedi puhul tuleb arvestada
suurte koguste ja digete kombinatsioonidega saamaks vajalikku hulka aminohappeid.

Paljud inimesed modtlevad kohe hamburgeritest, peekonist, vorstidest, lihakonservidest ja hot
dogidest, kui nad otsustavad tarvitada rohkem valkusid. Need ja moned teised valguallikad,
nagu nditeks juust ja tdispiim, sisaldavad palju kiillastunud rasvasid, mis, vastavalt
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uurimustulemustele on omakorda tihedalt seotud siidamehaigustega. Neid toiduaineid oleks
parem tarvitada harva ja vihestes kogustes. Tunduvalt paremateks loomse valgu allikateks on
lahja metsloomaliha v&i vabapidamisel kasvatatud loomaliha, mereannid, linnuliha ja
munavalge. Neid ja teisi korge valgusisaldusega toiduaineid tuleks tarvitada pdeva jooksul
mitmel korral, mitte ihe s60gi osana. On soovitav, et sportlase toit sisaldaks nii loomseid kui
taimseid valkusid.
Head valguallikad on jargmised:
o Loomne valk: liha, kala ja piim, piimatooted, munad jt.
Klaas piima annab nditeks 7-8 grammi valku, samapalju, kui 30 grammi kala, liha voi
linnuliha.
e Taimne valk: sojauba, riis, rukis, kaer, kartul, oad, herned jt.

Praktilised soovitused
* Head toiduainete kombinatsioonid valgu paremaks omastamiseks:
Teravili koos piimaga
- Riis, kaer, nisu, oder, hirss, tatar
- Piim, juust, kohupiim, jogurt
Téisterajahust pannkoogid piimaga
Miisli piima vdi jogurtiga
Téisteranuudlid juustuga
Taisteraleib juustuga
Jogurt nisuidudega

Teravili koos kaunviljaga
- Riis, kaer, nisu, oder, hirss, tatar
- Oad, herned, sojaoad
Oasupp riisiga
Hernesupp tdisteraleivaga
Teravili munadega
- Riis, kaer, nisu, oder, hirss, tatar
- Munad
Tatrajahupannkoogid munadega
Kartulid munade voi piimaga

- Kartulid

- Munad, piim, kohupiim, jogurt, juust
Kartulid kohupiimaga
Kartulid juustuga

Sportlase valguvajadus on enamasti suurem kui vihese kehalise aktiivsusega inimesel. See
suurem valgutarve tuleneb erinevatest pohjustest. Néiteks jou ja lihasmassi arendamise
perioodil vajab sportlase organism valkusid eelkdige lihaste kasvu tagamiseks.
Vastupidavustreening aga pdhjustab lihaskoes sageli kahjustusi, mille kdrvaldamine eeldab
valgusiinteesi intensiivistumist taastumisperioodil, seega ka vajalike aminohapete piisavat
kittesaadavust. Tulenevalt vastupidavuslike koormuste suurest mahust kasutatakse nende
puhul valkusid markimisvéaarselt ka energiaallikana.

Tavainimesele ja tervisesportlasele piisab kaaasaegse arusaama kohaselt 0,8 — 1,0 grammist
valgust kilogrammi kehakaalu kohta pdevas. Vastupidavusalade sportlastele on ligikaudu
optimaalne valgutarbimine 1,2 — 1,4 g/kg pdevas, viga suurte treeningukoormuste aegu aga
kuni 2 g/kg. Kiirus-joualade sportlaste vajadusi hinnatakse suuremaks: 1,7 — 2,0 g/kg péevas,
véga suurte treeningukoormuste puhul aga iile 2 g/kg.
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Sportlastele on sobivad rasvavaesed ja valgurikkad toiduained:

Kohupiim (mage), piim (madala rasvaprotsendiga), rasvavaene juust (alla 30 %) Tursk, lest,
tuunikala, linnuliha, loomaliha, lambaliha, vasikaliha, sealiha (rasvavaba), munavalge,
kaunvili, leib, teraviljahelbed, riis, valgukontsentraadid, aminohapped jne.

Rasvad

1980-ndatel tekitas lddne iihiskond toidus leiduvatest rasvadest Suduspildi ning paljude
spordialade sportlased nidevad praegugi rasvasid kui vaenlast ning tritavad neid oma dieedist
elimineerida. Tdepoolest, on olemas rasvasid, mille tarvitamist tuleb piirata. Need on
kiillastunud rasvad, mida leidub suurtes kogustes nuumloomade lihas, ning transrasvhapped,
mis on tehislikult toodetud, mida leidub rafineeritud toiduainetes ning mis on sildil nimetatud
hiidrogeenitud rasvadeks. Hiidrogeenitud rasvad, nii nagu kiillastunud rasvadki, vdivad
ilemédrasel tarbimisel kahjustada veresoonte, eelkdige arterite ja arterioolide seinu ning
tekitada neis ummistusi.

Tegelikult on rasvad inimese toidu loomulikud ja vajalikud komponendid, mille optimaalne
osakaal toidu iildises energeetilises vdirtuses peaks olema 20 — 30%.

Rasvad on vajalikud osa vitamiinide A, D, E ja K omastamisel ja kuuluvad rakumembraanide
koostisse. Rasv on energia talletamise dkonoomseim vorm organismis - iga gramm rasva
sisaldab liheksa, gramm valkusid ja siisivesikuid aga vaid neli kilokalorit energiat.

Mitmedki uurimused toovad esile, et rohke rasvasisaldusega toitude tarvitamisel kasutab
organism rasvu kui kiitust, seevastu aga rohke siisivesikutesisaldusega toidud sunnivad
organismi seda deponeerima ja kasutama lihaste gliikkogeeni kiitusena. Teoreetiliselt on igal
koige kohnemalgi triatleedil deponeeritud rasva sedavord, et ta suudab vastu pidada 40 ja
rohkegi tundi ilma "tankimata", kuid stisivesikuid jagub tal kdige rohkem kolmeks tunniks.
New Yorki iilikoolis ldbiviidud uurimus to1 vélja rasvade kasulikkuse. Uurimise all oli grupp
jooksjaid, kellele anti nddal aega tavalisest korgema rasvasisaldusega toitu. Nende
paevasedelist moodustasid 38% rasvad ja 50% siisivesikud. Jargmisel néddalal jirgisid nad
korge stisivesikute sisaldusega dieeti, mis koosnes 73% siisivesikutest ja 15% rasvadest. Iga
nddala 10pus testiti nende aeroobset vOimekust ja maksimaalset jooksuvoimet. Kdrgema
rasvasisaldusega dieeti jargides oli nende maksimaalne VO2 12% suurem kui nddalal, mil
tarvitati slisivesikuterikast toitu. Samuti oli korge rasvasisaldusega dieedi nddalal nende
maksimaalne jooksuvdime 9% suurem.

1994 aastal viis Tim Noakes, MD ja PhD ning The Lore orb Running autor (1991, Leisure
Press) koos kolleegidega Kaplinna Ulikoolist (Lduna-Aafrika) 1ibi uurimuse, mis niitas, et
kui jalgratturid olid jarginud 2 nddalat 70% rasvasisaldusega dieeti, tOusis tugevasti nende
kestvustaluvus madalal koormusel vorreldes selle katse tulemusega, milles nad olid jarginud
korge siisivesikutesisaldusega dieeti teisel kahel nédalal.

Rasvadieeedi vastupidavuslikku t60voimet parandav efekt ei ole siiski tdsiselt voetav,
vaatamata sellele, et moned uuringud seda otsekui néitaksid; vastupidavustreening ja
rasvarohke toit molemad héailestavad lihaseid enam rasvade tarbimisele kehalisel t661, see on
tdsi nagu seegi, et ilmnevad méarkimisvairsed individuaalsed isedrasused; koigele vaatamata
ei saa olemasolevaid teadmisi tervikuna arvestades pidada mdistlikuks piitidu sportlase
vastupidavuslkikku voimekust rasvarohke (enam kui 30% kaloraaZist) toiduga turgutada.
Teine uurimus néitas, et meie rasvade tarvitamisega seotud suurimad hirmud - risk haigestuda
siidamehaigustesse ja kehakaalu tdus - on alusetud, kui toit on oma rasvhappeliselt koostiselt
tasakaalustatud. Sellised rasvu leidus piisavalt ka meie kiviaegsete esivanemate toidus. Neid
leidub mandlites, avokaados, metsapédhklites, makadaamipdhklites, pekanpéhklites,
nakarpihklites ja oliivides. Samuti kalarasvades (kiilmaveekalade rasvades) - tuunikalas,
16hes ja makrellis, aga ka punases metsloomalihas.
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Toidurasvad sisaldavad kolme liiki rasvhappeid:

1. kiillastatud rasvhapped, mis esinevad peamiselt loomsetes rasvades

2. monokiillastamata rasvhapped

3. poliikiillastamata rasvhapped

Soovitav on, et kiillastatud rasvhapped, monokiillastamata ja poliikiillastamata rasvhapped
oleksid sportlase toidus vahekorras 1:1:1. Ligikaudu sellise suhte tagab toit, kus loomse ja
taimse rasva osakaal on vastavalt 1/3 ja 2/3. Sportlasel on soovitatav véltida toidus rasva
varjatud kujul - Sokolaad, pannkoogid, friikartulid, rasvas praetud road, vorstid, viinerid,
majonees.

Praktilised soovitused
Kui on vajalik toidu rasvasisalduse, kiillastatud rasvhapete ja kolesterooli hulga
vihendamine, siis:

e 500 lahjat liha, millelt on eemaldatud rasv, eelista looma- ja lambaliha, vasikaliha,
kanaliha (eemalda nahk), kala, iga pdev kuni 200 g. Vildi rasvast liha, sealiha, keelt,
haneliha, pardiliha, maksa, neerusid, rasvast sousti jms.

e piimatoodetest eelista madala rasvasisaldusega piima, rasvavaba jogurtit, alla 20 %
rasvasisaldusega juustu. Vildi tdispiima, koort, vahukoort, korge rasvasusega juustu
ja jogurtit, koorejéatist.

e 500 munavalget, vdldi munakollast iile kolme korra nédalas.

e rasva ja Oli tarbi 6-8 teelusikat pdevas, eelista kiillastamata taimeodlisid (oliividli,
maisidli jms), dieetmajoneesi. Vildi vdid, kookospahkleid, palmidli, pekki, margariini
jt.

e leiva- ja teraviljatoodetest eelista tdisteraleiba, rukkileiba, riisitooteid, teraviljaputru,
spagette, makarone, kuivatatud kaunvilja, ube, herneid jms.

Vildi magusaid saiakesi, voikeeksi, torti, pdhkleid, kartulikropse jms.

Siisivesikud

Siisivesikud on tdhtsaimaks energiaallikaks nii kehalisel kui ka vaimsel t66l. Seepérast on
need vajaliku mitte ainult suure energiakuluga spordialadel, vaid ka seal, kus on oluline
mentaalne to0 ja vastupidavus.

Stisivesikud peaksid tavajuhul andma iile poole organismile pdevas vajalikust energiast (55 -
60 %), rasvad 25 -30 % ja valgud 10 - 15%. Minimaalne pievane siisivesikute vajadus, mis
aitab dra hoida tosisemaid ainevahetushdireid, on ligikaudu 100 g. Iga gramm siisivesikuid
annab 4 kilokalorit energiat. Siisivesikud aitavad sddsta valkusid ehitusmaterjalina. Kui
stisivesikuid on kiillaldaselt, ei kasutata gliilkogeeni silinteesiks aminohappeid.

Uliinnukas sportlane, saanud teada, et siisivesikud on paremate tulemuste saavutamiseks
vajalikud, kipub neid tarvitama valkude ja rasvade - ning ka oma tervise - arvelt. Tema
meniili vOib sageli vélja nidha jirgmine: hommikusdogiks mitmesugused helbed, rdstsai ja
apelsinimahl, keskhommikuks saiatooted, 1dunaks kartul ja juurviljad, spordi- ja miislitahvlid
parastldunal ning dhtuks pastatooted ja leib. Mitte ainult, et niisugune toitumine on iilikdrge
stisivesikute sisaldusega ning nisukeskne, sisaldab see ohtlikult vihe valke ja rasvasid. Seda
saab lihtsalt muuta, asendades helbed munavalgeomletiga ning lisades vérskeid puuvilju,
lisades kartulile tuunikala, vahepaladeks kasutades péahkleid ja kuivatatud puuvilju, lisades
pastale krevette ning kastes itaallaste kombel leiba oliivdlisse.

Tarvitades korge siisivesikute sisaldusega toiduaineid, hakkab kohunddre suhkrutaseme
reguleerimiseks eritama insuliini. Insuliini tase veres jddb korgenenuks kuni gliikoosi
kontsentratsiooni normaliseerumiseni. Samaaegselt mojutab insuliin keha ka muudmoodi -
takistab organismil kasutada deponeeritud rasvasid, soodustab siisivesikutest ja valkudest
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rasvade silinteesimist ning nende "depoopiirkondades" ladestamist. See selgitab, miks moned
sportlased vaatamata tugevale treeningule ja "tervislikule" toitumisele ei suuda vdhendada
keharasvasid.

Monedest toiduainetest péarinevad siisivesikud sisenevad vereringesse kiiremini kui teistest
ning tekitavad korgendatud veresuhkru kontsentratsiooni ja stimuleerivad insuliini taseme
tousu. Neid nimetatakse korge gliikkeemilise indeksiga toiduaineteks. Toiduained, mille
glilkeemiline indeks on madalam, pdhjustavad vihem veresuhkru tdusu ning aitavad paremini
parssida magusaisu. Alljargnevalt on toodud moned toiduained, mille gliikkeemiline indeks on
korge, keskmine, madal voi viga madal.

Toiduaine Kogus., mis annab 50 g siisivesikuid

Korge gliikeemiline indeks

Sai 101g Téisteraleib 120g
Rukkileib 104g Riis 196g
Maisihelbed 59¢g Miisli 76g
Mais 219g Keedukartul 254g
Rosinad 78¢g Banaanid 260g
Gliikoos 50g Mesi 67g
Siirup 63g

7,5 % spordijook maltodekstriiniga 666g

Keskmine gliikeemiline indeks

Makaronid, spagetid 198g Nuudlid 370g
Kaerahelbed 69g  Viinamari 323g
Viinamari 310g Apelsinid 420 - 600g
Madal gliikeemiline indeks

Ounad 400g Kirsid 420g
Datlid 78g Virsikud 450-550¢g
Rohelised oad 301g Fruktoos 50g
Jaatis 202g Taispiim 1,11
Jogurt 800g Puuviljajogurt 280¢g
Tomatisupp 734¢g

Segatoidu gliikeemilist indeksit mdjutab see, kuidas on toit valmistatud ning missuguses
kombinatsioonis erinevad toiduained selles esinevad. Rasva lisamine magusatele
toiduainetele madaldab nende gliikeemilist indeksit. Parimaks nditeks on jadtis, mille
gliilkeemiline indeks on keskmine, vaatamata selle korgele suhkrusisaldusele. Téapselt samuti,
lisades korge voi keskmise glilkeemilise indeksiga toiduainetele rasvu, valke voi kiudaineid
viheneb toidukorra moju veresuhkru tasemele ning see muutub "aegreleega toidukapsliks".
Paljud toiduained, mida oleme harjunud pidama tervislikeks ning tarvitama suurtes kogustes,
on tegelikult kas kdrge voi keskmise gliilkeemilise indeksiga. Need on siisivesikuterikkad
toiduained - helbed, leib, riis, pastatooted, kartulid, kiipsised, saiad, pannkoogid ja banaanid.
Siisivesikute varusid organismis on pikkade ja intensiivsete treeningu- ja vdistluskoormuste
ajal tarvis tdiendada. Sellepérast tarvitataksegi treeningute ajal spordijooke ja zeleesid.
Sportlase lihased suudavad kasutada 40-60 g t66 aegu manustatud siisivesikuid tunnis,
mistdttu suuremate koguste tarbimine ei ole mdttekas. On tdestatud, et taastumist kiirendab
efektiivselt valkude kombineerimine korgegliikeemiliste toiduainetega.
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Stisivesikurikkad toiduained on samaaegselt ka rikkaliku vitamiinide, mineraalainete ja
kiudaine sisaldusega teraviljatooted- kartul, koogivili, puuvili. Kiillaldane siisivesikute kogus
toidus tagab sportlasele eelduse korgeks toovoimeks ja aitab pingutuse jérgselt kiiremini
taastuda.

Toidu siisivesikud jagunevad oma keemilise loomuse poolest mono-, oligo- ja
poliisahhariidideks.

Taimedes (teravili, kartul, kaunvili) leiduvat poliisahhariidi nimetatakse tirkliseks ja maksas
ning lihastes olevat loomset poliisahhariidi gliikogeeniks. Siia gruppi kuuluvad ka kiudained
tselluloos ja pektiin, mis seedetraktis jddvad seedimata, kuid on sportlase toidus véga
vajalikud.

Poliisahhariidid ehk komplekssed siisivesikud peaksid sportlase toidus moodustama 2/3 osa
kogu siisivesikutest. 1/3 osa siisivesikutest voiksid olla mono- ja oligosahhariidid.
Oligosahhariididest on enamlevinud disahhariidid, millest tuntumad on sahharoos ehk
lauasuhkur, laktoos ehk piimasuhkur ja maltoos ehk linnasesuhkur.

Monosahhariidid on néiteks gliikoos, fruktoos ja galaktoos.

Stisivesikud imenduvad vaid monosahhariididena, seega oligo- ja poliisahhariidide
imendumine on aeglasem, sest nad peavad seedetraktis enne IShustuma lihtsamateks
tihenditeks.

Viéga kiiresti imenduvad glilkoos ja galaktoos, aeglasemalt resorbeerub fruktoos.
Resorbeerunud monosahariidid transpordib veri maksa. Maksas ladestub iiks osa
siisivesikutest, mis parajasti energeetikas vajalik ei ole, gliikkogeenina. Osa siisivesikutest
ladestub glilkogeenina ka lihastes. Sportlase jaoks on téhtis, et kehalise treeningu ja optimaal-
se toitumise abil on véimalik oma gliikogeeni depoosid suurendada, mis on oluline niiteks
voistlusteks valmistumisel.

Kuigi rasvadel on suurem energeetiline potentsiaal, on nende kasutatavus kehalisel t66l
vorreldes siisivesikutega oluliselt piiratum. Mida korgem on t00 intensiivsus, seda
tagasihoidlikum on rasvade ja olulisem siisivesikute osa lihaste energiavarustuses.

Tiahtsamad siisivesikurikkad toiduained:

Téisteraleib, kartulid, riis, kaerahelbed, nisuhelbed, miisli, herned, oad, banaanid, dunad,
kiivid, mesi, kuivatatud puuvili, puuviljamahl, puuviljasiirup, spordijoogid, teraviljatooted,
makaronid/pasta jt.

Praktilisi soovitusi siisivesikute tarbimiseks

e Vastupidavusala sportlase toidu optimaalne stisivesikutesisaldus soltub
treeningukoormuste mahust ja intensiivsusest. Modduka mahu ja intensiivsuse korral piisab
sportlasele 5-7 grammist siisivesikutest kilogrammi kehakaalu kohta pdevas, suure koormuse
korral on see ligikaudu 8 —10 g/kg pédevas ning vidga suurte koormuste korral (pdevas
treenitakse 4-5 tundi ja enam) voib vajadus suureneda 10 —12 grammini kilogrammi kohta
paevas

e Enamuse sportlaste vastupidavuslikku téovoimet parandab 200-300 g siisivesikuid
manustatuna 1-4 tundi enne starti

e Seevastu 15-60 minutit enne starti tarvitatud kdrge voi keskmise gliikeemilise indeksiga
stisivesikuterikas toit voi jook voib esile kutsuda gliikoosi taseme ulatusliku languse veres t66
ajal ning visimuse kiire siivenemise; madala gliikeemilise indeksiga toit manustatuna samal
perioodil voib aga saavutusvoimet oluliselt parandada

e To606 ajal on soovitav manustada kdrge gliikeemilise indeksiga jooke voi toite sagedaste
viikeste portsjonitena, mis annaksid siisivesikuid ca 60 g tunnis; enamasti on selleks
optimaalseim viis tarbida spordijooki siisivesikutesisaldusega ca 6% 150-200 ml iga 10-15
min jéirel
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e Taastumisel on oluline arvestada tdsiasjaga, et koige kiiremini taastuvad lihaste
gliilkogeenivarud esimese 4 tunni viltel parast koormust, kuid selleks on vaja toidu ja joogiga
manustada piisavalt siisivesikuid; maksimaalse vOi sellele ldhedase taastumise kiiruse tagab
sel perioodil ca 1,0-1,2 g siisivesikuid kilogrammi kehakaalu kohta tunnis

e Vaistlusteks valmistumisel on otstarbekas keha siisivesikutevarusid tavapirasega
vorreldes suurendada; seda on voimalik saavutada treeningukoormuse jérk-jirgulise
vihendamisega ning toidu siisivesikutesisalduse suurendamisega 3-4 pédeva viltel enne
voistlust; korge treenitusega sportlasele piisab lihaste glilkogeenivarude iilelaadimiseks toidu
stisivesikutesisalduse suurendamisest 10-11 grammini kilogrammi kehakaalu kohta vdhemalt
iiheks voistluseelseks puhkepédevaks

Kiudaine tihtsus sportlase toidus

Sportlase toidu optimaalne kiudainesisaldus on 25-30 g pédevas. Kiudaineid esineb kuivatatud
aprikoosides, hernestes, ploomides, viigimarjades, nisukliides jne. Sportlane saab vajaliku
koguse kitte ka varsketest puu-, kaun-ja juurviljadest.

Kiudained (varem ka "ballastained") on oma olemuselt mittetérkliselised poliisahhariidid, mis
jagunevad:

* vees lahustuvaks kiudaineks, mida leidub niiteks aedviljas, ka kaeras ja odras;

» vees mittelahustuvaks kiudaineks, mida sisaldavad nditeks tdisteratooted (must rukkileib,
tdisterasai, sepik, tangud, tdisterahelbed).

Kuigi kiudained ei seedi organismis ja ei anna seetdttu ka energiat, on nad sportlase toidus
viga vajalikud:

» suurendavad toidukdrdi mahtu seedesiisteemis ja kiirendavad selle edasilitkumist;

* seovad ohtralt vett, muudavad soolesisaldise vedelamaks ja aitavad véltida kdhukinnisust;

* kdhulahtisuse korral seovad liigse vee;

* soodustavad kolesterooli viljutamist organismist;

« tekitavad tdiskohutunde.

Vesi

Ilma veeta ei oleks elu voimalik. Organism peab iga pdev toiduga vett saama. Inimene ise aga
peamiselt just veest koosnebki, sest vedeliku osa soltuvalt elueast, soost ja kehaehitusest on
50-70 % kogu keha massist.

Inimene kaotab vedelikku peamiselt uriiniga, higistamisega ja kopsude kaudu aurustumise
teel. Vedelikubilanss peab aga tasakaalus olema, kaotatud vedelik tuleb asendada. Keskmiselt
vajab mees 2800 ml ja naine 2000 ml vedelikku péevas. Moddukas kliimas on inimese
veekulu ligikaudu 1 ml energiakukulu iga kilokalori kohta.

Paljud sportlased ei tarvita piisavalt vedelikku, mis hoiab neid pidevalt dehiidratsiooni
(veevaeguse) piiril. Selles seisundis on taastumine raskendatud ning haigestumiste risk
suureneb. Seni parimaks ja lihtsaimaks vahendiks tulemuste parandamisel niisuguste
sportlaste puhul on piisava koguse vee tarvitamine kogu pédeva jooksul. Dehiidratsiooni
tagajdrjel vidheneb vereplasma hulk ning veri muutub "paksemaks", mis omakorda lisab
siidamele ja kogu organismile koormust. Isegi vdhene dehiidratsioon mdjutab negatiivselt
treeningute intensiivsust ja kestust. Néiteks on leitud, et jooksja, kes tavaliselt 1dbib 10 000
meetrit 35 minutiga, kuid kaotab 2% kehakaalust vedelike vdhenemise tottu, kaotab selle
tagajirjel umbes 84 sekundit. Kiirus viheneb umbes 2% iga 1% dehiidratsiooni tagajérjel
kaotatud kehakaalu tottu.

Intensiivsel kehalisel pingutusel ja/vdi kuumas kliimas organismi vedelikukaotus suureneb
margatavalt. Keskmise intensiivsusega treeningul kaotab keha 0,5-1 liitrit vedelikku tunnis,
intensiivsel koormusel aga ligi 3 liitrit. Juba vedelikukaotusel 2 % kehakaalust ehk 1,4 liitrit
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70 kg mehel - langeb oluliselt kehaline t66vdime, suurema vedelikukaotuse juures (4-5%)
tekivad juba tervisehiired (siidameriitmi hiired, apaatia, lihaskrambid, kuumarabandus).
Vedelikukaotuse negatiivset moju on voimalik vihendada vajaliku hulga vedeliku
joomisega enne ja péirast koormust ning selle ajal. Kdige paremini sobivad selleks
spetsiaalsed spordijoogid (Gatorade, Isostar, Isotonic, Dexal, Basica, kodumaistest
Spartakiaad, Carbococ Light 2, Arctic Sport jt).

Keha vedelikutasakaalu ei ole voimalik séilitada, orienteerudes iiksnes vastavalt janutundele.
Selleks ajaks, kui me tunneme janu, on dehiidratatsiooni mdju juba tuntav. Kui janu on
tekkinud ja intensiivne treening jitkub, v3ib taastumiseks kuluda 24 - 48 tundi. Seevastu voib
nditeks koer juua kuni 10% oma kehakaalust kohe pérast fiilisilist pingutust, millega ta
asendab kogu kaotatud vedelikukoguse. Vett tuleb treeningperioodide ajal tarvitada pidevalt
kogu péeva jooksul vaatamata sellele, kas sportlane tunneb end janusena voi mitte.

Sportlane peaks tarvitama 8 - 12 klaasi vett pdeva jooksul. Loomulikult sdltub optimaalne
kogus  sportlase keha suurusest ja treeningkoormusest. Indikaatorina voib kasutada
urineerimissagedust ja uriini virvi. Normaalne urineerimissagedus on iga kahe tunni jirel
ning organismi piisava veesisalduse korral on uriin selge ja odlgkollane. Vdhenenud
uriinierituse ja uriini tumenemise korral tuleb veetarbimist suurendada.

Vitamiinid
Vitamiinid on kdigi organismide eluks vajalikud ained, mis vdtavad osa rakkude ja organismi
kui terviku ainevahetuse reguleerimisest:
- nad on eluks hidavajalikud
- nende kestev vaegus on organismile kahjulik
- vitamiinidel ei ole energeetilist vdirtust
- vitamiinid ei asenda teisi toitaineid
- iiks vitamiin ei asenda teist vitamiini
- vitamiinide iiletarbimine (megadoosid) on kahjulik
- vitamiinid ei ole rakkude ehitusmaterjaliks
Pingelisel kehalisel koormusel touseb vajadus mitmete vitamiinide jirele. Lisaks toidule
on tihti vajalik vitamiinide tdiendav manustamine.
Vitamiinid jaotatakse:
1. rasvas lahustuvad (A, D, E, K)
2. vees lahustuvad (B riihma vitamiinid, vitamiin C)

Vitamiiniderikkad toiduained

Vitamiin A - Veisemaks, seamaks, munarebu

Provitamiin B-karoteen - Koogivili, spinat, till, petersell jt.

Vitamiin D - Kalamaksaoli, heeringas, skumbria, kanamuna rebu jt.
Vitamiin E - Taimeolid, pihklid, kalamaksaoli

Vitamiin B | - Teravili, teraviljasaadused, liha, lihatooted, kartul, kéogivili,
piim, piimasaadused.

Vitamiin B2 - Kanamunad, juust, piim

Niatsiin - Maks, lahja liha, kala, pdrm, nisuidud, kuivatatud kaunvili.
Vitamiin B6 - Veisemaks, sea; veise-ja kanaliha, riis, pdhklid, banaanid.
Pantoteenhape - Koogivili, ollepdirm.

Vitamiin B 12 — Maks, neerud, rdimed, liha

Vitamiin C - Kibuvitsamarjad, mustsostrad, punane pipar, hapukapsas,
spinat, till.
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Vitamiinide vaegus

Vitamiin A - Kanapimedus, naha kuivamine, karedus ja pigmentatsiooni hiired,
nakkustundlikkuse tous.

Vitamiin D - Luude pehmenemine, kaltsiumi ja fosfori ebapiisav omastamine toidust, luude
kasvu hdirumine.

Vitamiin E - Veresoonte seinte ldbilaskvuse suurenemine, hiired sugusiisteemis, rasestumise
hiired, hemoglobiini siinteesi ja raua omastamise hdirumine, lihaste diistroofia.

Vitamiin B1 - Visimus, unetus, hirmutunne, isutus, vastupanuvdime langus haigustele,
ndrvihaigused - beri-beri, halvatus, nirvivalud, seedehdired.

Vitamiin B2 - Visimus, kaalukaotus, naha punetus, kestendamine ja 1dhenemine, pdletikud
suunurkades ja silmade timbruses, suus haavandid, kasvupeetus, ndgemishéired.

Niatsiin - Visimus, apaatsus, isutus, peapdoritus, naha poletikud, nirvisiisteemihéired.
Vitamiin B6 - Depressioon, roidumus voi iileerutus, iiveldus, krambid, aneemia, 166ve
silmade, nina ja huulte timber.

Pantoteenhape - Hiired sugusfdiris, siidame- ja neeruhaigused, juuste, meestel habeme ja
vuntside hallinemine, naha kahjustused.

Yitamiin B 12 - Mao sekretsiooni hiired, nirvisiisteemi hédired, aneemia.

Vitamiin C - Hingamishidired, igemete veritsus, verejooksud ninast, aneemia, haavade
aeglane paranemine, vastupanuvoime vihenemine haigustele.

Vitamiinide iiletarbimine
Sportlastel tuleb olla suurte vitamiinikoguste manustamisel ettevaatlik, sest mitte koik
vitamiinide iilejddgid ei eritu uriiniga.

Vitamiin A - Peavalu, luude ja naha muundumine, juuste véljalangemine, maksa
suurenemine, rasedatel naistel v3ib esile kutsuda loote viédrarengu.

Vitamiin D - Kaltsiumi kuhjumine pehmetesse kudedesse, neerude talitluse hiairumine.
Niatsiin - Naha punetus, kuumustunne, kihelus.

B-vitamiinide riihm - Naha tundlikkushéired, allergilised reaktsioonid.

Vitamiin C - Ebameeldiv tunne urineerimisel, seedesiisteemi héired -iiveldus, spasmid,
gaasid, harva neerukivid.

Soovitused vitamiinide paremaks omastamiseks:
* siitia voimalikult erinevaid toiduaineid

* siilia iga péev téisteratooted

* siitia pidevalt puuvilja, juurvilja

* siitia liha, kala ja mune

 multivitamiini mahl lahjendada mineraalveega

» viltida vitamiinikadusid toidu valmistamisel.

MINERAALAINED

Inimorganismis leiduvad keemilised elemendid jagunevad:

1. makroelementideks, mida esineb vordlemisis suures koguses, néiteks

naatrium, kaalium, magneesium, kaltsium, fosfor, kloor.

2. mikroelementideks, mida on inimese kehas véhe, kuid mis sellegipoolest omavad suurt
tahtsust, nagu néiteks

raud, tsink, vask, jood, mangaan jt.
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Mineraalainete vajadus (mg)
Mehed Naised
Naatrium 500 500
Keedusool  2000-3000 2000-3000
Kaalium 2000 2000
Kaltsium 800-1000 800-1000
Magneesium 350-500  300-500

Fosfor 800 800
Raud 10 15-18
Vask 1.5-3 1.5-3
Tsink 15 12
Naatrium

Kehalisel koormusel eritub naatrium eeskitt higistamisel (naatriumkloriidi ehk
keedusoolana), kuid enamasti see ei eelda Na tdiendavat vajadust sportlastel. Naatrium esineb
organismis rakuvilises ruumis.

Tahtsus

* organismi veebilanss

* narviimpulsside iilekanne

» mojustab siidametegevust ja vereringet

Toiduained - Soolaga konserveeritud toiduained - soolaliha, kala, hapukurk, vorstitooted jms.
Vajadus - Naatriumivajadus on 500 mg péevas, keedusoola pdevane optimaalne kogus on 2 -
3g

Uletarbimine - Kutsub esile siidame- ja neeruhaigusi ja hiipertooniatdbe.

Kaalium

Organismis esineb peamiselt rakkudes, rakuvilises vedelikus véhe.

* soodustab vee eritumist kudedest

» mojutab sliidamelihase t66d

* reguleerib happe-leelistasakaalu

* reguleerib vererohku

* osaleb nérvi-lihasiilekandes

Toiduained - Aed-ja koogivili, rosinad, datlid, puuvili, puuviljamahl, saiatooted, liha, kala.
Vajadus - 1900- 2000 mg pdevas.

Vaegus - Kahjustab siidamelihast, pohjustab vererdhu langust, soolte peristaltika
ndrgenemine.

Uletarbimine - Hiirub vaimne t66vdime ja lihaste seisund.

Kaltsium

Kaltsium on luude ja hammaste koostisosa, reguleerib veresoonte ldbilaskvust, nirvisiisteemi
talitlust, vere hiilibimist, lihaste kokkutdmmet, siidame t66d.

Toiduained - Piimatooted, munad, kapsas, kartul, roheline sibul, kala.

Vajadus — 800-1000 mg pidevas.

Vaegus - Luukoe hdrenemine (osteoporoos), hammaste lagunemine, luumurrud. Ca ja D-
vitamiini vaegusel tekib rahhiit, spordis sageli lihaskrambid. Uleméirane valgu tarbimine
voib viia Ca kaotusele.

Imendumist soodustavad: Piimasuhkur, D-vitamiin, A-vitamiin, C-vitamiin ja fosfor.
Imendumist takistavad: Kiudaineterikas toit, rasvade ainevahetuse héired, alkohol, keedusool,
tsitruselised, dddikas, obliklhape (rabarber, spinat, kakaopulber), kaerahelbed jms.
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Magneesium

Vajalik ligi 300 energeetikas osaleva ensiilimi aktiveerimisel, valkude biosiinteesis,
stisivesikute ainevahetuses, luude koostises, stressi véltimisel. Spordis on oluline lihaste
seisundi reguleerimises ja lihaskrampide drahoidmises. Vaegusele tuleb moelda sddremarja
krampide tekkel.

Toiduained - Kdik rohelised taimed - suurem sisaldus on teraviljades (rukis, nisu, oder),
koogiviljas (oad, herned, kapsas, kartul), pahklites, seemnetes. Sisaldub veel banaanides,
piimas, juustus, lihas, kalas.

Vajadus - Naised 300 mg, mehed 350 mg.

Vaegus - Lihaskrambid (sdir, reis, varbad), lihasvérin, jasemete tuimus, silmade tdomblemine,
unehdired, ndrvilisus, "kdhukramp", siidame riitmihdired jm. Mg kaotuse kutsub higistamise
kaudu esile ka tugev kehaline pingutus, samuti kiire kaalu allavotmine.

Imendumist soodustab - D-vitamiin

Imendumist takistavad - Suured annused kaltsiumi, fosforit, rauarikas toit, valk, alkohol,
kiudained (eriti fiitiin - kaerahelbed), B vitamiinide vaegus.

Raud

Organismi rauavajadus kasvab eriti vastupidavusspordialade sportlastel, kellel voib sageli
esineda ka rauavaegust ja aneemiat.

Tahtsus - Raud on seotud eeskétt organismi varustamisega hapnikuga.

Toiduained - Toidus on raud kahel kujul:

1. heemi raud, mida leidub hemoglobiini ja miioglobiini sisaldavates toiduainetes - liha,
maks, veretoidud, ka linnuliha ja kala. Imendub suhteliselt hésti.

2. mitte-heemi raud, mis périneb fera-ja aedviljadest ja imendub organismis halvasti.
Loomsed rauaallikad: Maks, siida, lahja liha, teokarbid, austrid.

Taimsed rauaallikad: Kuivatatud puuvili (aprikoosid, ploomid, rosinad), oad, tdisteratooted
Vajadus - Noorukid ja naised 15 mg, mehed 10 mg. Sportlastel kuni 18 mg.

Vaegused

Rauavaegusaneemia - hemoglobiin meestel alla 130, naistel alla 120 g/l, iseloomulik
kahvatu nahk, vdsimus, termoregulatsioonihdired. Raua vaegus tekib eriti naistel seoses
menstruatsiooniga.

Spordianeemia- eriti vastupidavuskoormustel tekkiv vere hemoglobiini kontsentratsiooni
langus seoses vereplasma mahu suurenemisega; spordianeemia on ndiline aneemia, mitte
tegelik.

Imendumist soodustavad:
* Liha koos kodgivilja voi teraviljaga
* C-vitamiini lisamine toidule vdi koos toiduga vitamiini C poolest rikka mahla tarvitamine

Praktilised soovitused

Jargmised toiduainete kombinatsioonid soodustavad raua paremat imendumist toidust:
e [Loomaliha koos vérske salatiga

Guljass paprikaga

Kaerahelbed vérske puuviljaga

Téisteraleib apelsinimahlaga

Keedetud muna ja apelsinimahl

Nisuidud 16hesalatiga
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e Hoidu lihaprae korvale piima voi tee joomisest
e Raua paremaks omastamiseks taimsetest allikatest joo sellise toidu korvale
apelsinimahla

Imendumist takistavad:

* Tee (sisaldab tanniini)

» Kaltsiumi preparaadid

* Piim (sisaldab kaltsiumi)
* Fosfaatsoolad

* Fiitaadid

Tsink

Tsink on sportlasele tdhtis mikroelement. Tsingi vaegus organismis kutsub esile
immuunsiisteemi talitluse hdirumise ja néiteks kiilmetushaiguste sagenemise.

Tdhtsus - Kuulub insuliini ja enam kui 100 ensiilimi koostisesse, hoiab veres A-vitamiini
taset, osaleb valgu ainevahetuses.

Toiduained - Tomat, sibul, salat, apelsinid, vasikaliha, maks, eriti seened.

Vajadus - 15 mg pédevas. Vajadus voib tousta stressi puhul ja kehalisel t60l.

Vaegus - Peetub kasv ja suguline areng, esineb kuiv nahk, unisus, haavad paranevad halvasti,
isutus, suureneb infektsioonide sagedus.

P6hindouded sportlase toidule

e Toiduga saadav energiahulk peab katma organismi iildise energiakulu, mis on seda
suurem, mida suurem on treeningukoormuste maht ja intensiivsus.

e Toit peab tagama piisava hulga ehitusmaterjali organismi struktuuride iilesehitamiseks
ja kehaomaste tihendite siinteesimiseks.

e Toit peab andma piisava hulga vitamiine, mis omavad asendamatut tdhtsust
ainevahetuse regulatsioonis.

e Toidu ja joogiga peab sportlane saama kiillaldaselt vedelikku organismi veetasakaalu
sdilitamiseks. Kehalisele toovoimele ei avalda miski niivord pérssivat toimet kui
veepuudus organismis.

e Sportlase toit olgu maitsev ja sodmaahvatlev. Koostiselt suurepdrane toit ei saa
sportlase arengule kuidagi kaasa aidata, kui ta maitseomaduste vastuvdetamatuse tottu
suuremas osas sd0mata jadb.

Toitumine ja saavutussport

Sellest, kuidas valgud, rasvad, siisivesikud, mineraalained, vitamiinid ja vesi on toidus
tasakaalus, soltuvad treeningu- ja voistlustulemused, ning veelgi tdhtsam, inimese tervislik
seisund.

Mitmedki kaasaegsed uurimused, mis késitlevad toitumise mdju nii inimestele kui loomadele,
on nididanud, et suurendatud rasvakogus parandab kestvustaluvust ja tdstab aeroobset
voimekust. Tulemused paranevad just pikaajaliste kehaliste koormuste puhul. Liihikeste ja
intensiivsete pingutuste puhul ei tdheldatud mairkimisvédérset erinevust, ehkki enamus
uuringuid leidis kerge paremuse korge siisivesikutesisaldusega dieedi jargimises.

Korge siisivesikute ja madala rasvasisaldusega dieedi jargimisel on iiks negatiivne aspekt.
Selleks on suurem piimhappe eraldumine lihastest treeningu ning isegi puhkuse ajal. Ilmselt
eclistab organism kasutada kiituseks siisivesikuid, kui neid on rohkesti saadaval, ning ei
poleta niipalju rasvasid. Lisaks on mitmed uurimused tdestanud, et siidame-veresoonkonna
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haiguste riskifaktorid suurenevad korge siisivesikute ja madala rasvasisaldusega dieedi puhul
vorreldes sellega, kui mdlemaid toitaineid manustatakse keskmiselt ning rdhk on pdoratud
monokiillastunud ja poliikiillastunud rasvadele.

Rasvavaene dieet voib vdhendada testosterooni (meessuguhormooni) produktsiooni.
Testosterooni itheks omaduseks on kiirendada kehalise pingutuse tulemusena kahjustunud
kudede taastumist. Kui tOsteti rasva hulka vaatlusaluste dieedis, tdusis ka testosterooni tase.
Tarvitades rasvasid nende loomulikus olekus, nditeks lahjas lihas, taimedes, péhklites,
seemnetes ja naturaalsetes Olides, on need tervisele kasulikud. Paljudes kultuurides jérgitakse
seesuguseid rasvarohkeid toitumisharjumusi ning elatakse lisna hésti. Tavalise ameeriklase
pohiline probleem ongi, et enamalt jaolt tarvitatakse kiillastunud, rafineeritud, muudetud,
toddeldud, kunstlikke toiduaineid ja poolfabrikaate, mis sisaldavad kiillastunud rasvu.

Nii nagu tervist, nii mdjutab toit, mida te tarvitate enne voistlust ka otseselt teie tulemust. On
ju mottetu treenida nddalaid mingiks konkreetseks voistluseks ning seejérel rikkuda voimalik
tulemus ebasobiva toiduga enne voistlust.

Iga sportlase maksimaalse tulemuse saavutamiseks kasutatav toitumismudel on erinev, nii
nagu on erinev ka treeningmudel. Ei saa tarvitada samu toiduaineid samades vahekordades
ning saavutada samu tulemusi. Maéravaks, on see, kust on périt sportlase esivanemad ja mida
nad on toiduks tarvitanud viimased 100 000 aastat.

Katsetades saab teada, missugused toidukooslused toimivad sportlase jaoks koige tohusamalt.
Kuni pole proovitud, ei saa ka viita, et on leitud. Hoiatuseks: muudatusi teha jark-jargult ning
kohaneda vdhemalt 3 nddalat uue dieediga, enne kui hakata otsustama selle sobivuse iile.
Tavaliselt kulub kaks néddalat muutustega kohanemiseks enne, kui mingid tulemused
avalduvad. Uuendusi on sobivam proovida treeninghooaja algus ja vdhem tdhtsate voistluste
eel.
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