O lilkumine: mehed tippvormi

11 kilg,

Peeter Lume hindab koos personaaltreener Taimi
Ainjarvega oma kehakaalu ja imbermaoote ilmse rahul-
oluga: kaal on alanenud ja keha koostis palju tervislikum.

Tekst: Evelin Kivilo-Paas, Reeli Maasikamde ja Maret Einmann | Fotod: Priit Palomets

Eksperiment
"Mehed tippvormi!"
algas eelmise aasta
detsembiris.
Tarmo Tuule - vastupidavaks!
Martin Toom - rohkem
joudu ja lihaseid!
Peeter Lume - kaalust alla!
Igas Tervis Plussi numbris jalgime
meeste edusamme. 9kuulise
pingutuse tulemust nded
suve ldpus.

ui 43aastane muugi- ja
turundusjuht Peeter Lume
novembri keskpaigas
personaaltreeneri juurde
joudis, oli tema kehakaal kerkinud 123
kiloni, kdhuiimbermé6t kiiindis 121,5 ja
rinnaiimberma&6t 135 sentimeetrini. Viis
kuud hiljem on seis hoopis teine: mees
on silmanéhtavalt saledam, tulemuslikest
treeningutest parinevat rahulolu kiirgab
kaugele. Kaal on selle ajaga langenud 11,1
kilo, seejuures on rasva osakaal vihene-
nud ja lihaste oma kasvanud.

Peeter seisab kui rédtsepa juures ja
Status Clubi personaaltreener Taimi Ain-
jarv sitib moddulinti talle timber. Suur
koht on kadunud, puusaiimberméot
vahenenud koguni tiheksa sentimeet-
rit. Sddred, biitseps, reied - koikjal on
rasvasentimeetreid véhemaks jadnud ja
asemele tulnud lihas! Personaaltreenerile
teeb eriti heameelt, et Peetri siseorganeid
timbritsev rasvkude on kahanenud.

Peeter nendib, et kuna kehakaal on
alanenud tasapisi ja tihtlaselt, on ta
joudnud kergema olekuga juba harjuda.
Ent hiljuti tuli kanda tilikonda, see istus
seljas toesti nagu telk. Kas ntiiid poodi
uut ostma? Oh ei, kapis on endisest ajast
ka viiksem vétta.

Ideaalne treenija

Peeter on eeskujulik treenija, kiidab
Taimi. “Uhtki korda pole ta vahele
jatnud, kui 6igel ajal pole saanud, on
hiljem treeningu jarele teinud.” Kaalust
on aidanud alla votta ka regulaarseks ja

Status Clubi personaaltreener Taimi Ainjarve soovitused on toiminud
hésti. Peeter Lume vo6iimbermoot on vahenenud kuue sentimeetri vorra.
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(Peetri keha koostis ja moodud
Enne Nuiid Tulemus
Kehakaal (kg) 123,1 112 =111
Rasvaprotsent 35,6 31,3 -43
Lihased (%) 29,1 313 +2,2
Vistseraalne rasv (%) 18 15 -3
Rinnaiimbermoot (cm) 135 130,3 -4,7
Kohuiimbermo6t (cm) 121,5 115,5 -6
Puusaiimbermoot (cm) 119,5 110,5 -9
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tervislikuks muudetud toitumine. Oiged valikud on téhtsaimad. “Valiku-
test saab harjumus, mida on kergem séilitada,” selgitab treener. Peeter
noustub ja lisab, et sellest, mida endale sisse s66d, sdltub, milline oled.
“Kui s66d juhuslikult, ei ldhe asjad hésti” Muutunud harjumuste néitena
kirjeldab Peeter oma s6dmist Kopenhaageni lennujaamas, kus toidu-
kohti paarkiimmend. “Varem soin seal enamasti junki, mugav ja odav oli
vétta hot dog ja 6lu. Niitid on taldrikul kindlalt kala v6i kana ja toorsalat.
Kui kodune pitsa sai varem kiiresti otsa ja tuli puudugi, siis niiiid tiidab
kohtu ka salat ning pitsat jatkub mitmeks péevaks”” Senisest sootuks roh-
kem s60b mees puu- ja kodgivilju, pdhitoidukordade vahepeal on koha
leidnud vahepalad. Muutunud on tempo: “Enam ei vohmi sisse nagu
tolmuimeja, vaid s66n senisest hoopis aeglasemalt, téis kdhtu tunneta-
des; mérgib Peeter.

Usna lihtne on kaotatud 11 kilo ette kujutada &mbritiie vee voi jdika-
makana. Talvel sihiks véetud 110 kiloni joudmiseks tuleb lahti saada veel
kahest kilost. Enesetunne on tdesti parem, tunnistab Peeter. “Aga mul
on hésti meeles ka see, mis tunne on kaaluda 87 kilo ja korvpalliga pealt
panna.

Status Clubi personaaltreener Taimi Ainjirve
toidusoovitused Peetrile:

o Iga péev tuleks siilia erinevaid puu- ja kdogivilju, et keha saaks vitamii-
ne ja mineraalaineid. Ara unusta kaunvilju, oad-herned varustavad keha
taimse valguga.

e Vihendama peaks liha- ja piimatoodete osa. Piisab 60 g kalast vdi
lihast ning klaasitéiest keefirist voi kodujuustust pdevas.

Vedelikku tuleks tarbida 1,5-2 | paevas.

e Tiisteratooteid peaks s60ma iga péev. Valida voiks rafineerimata ja
mahetoidu.

o Nelja nidala treeningukava. Nédalas on kaks aeroobset ja kaks
lihastreeningut. Aeroobseid treeninguid teeb Peeter kiirema pulsiga kui
enne - niiiid, kui regulaarselt on treenitud juba viis kuud, saame suuren-
dada koormust ning teha trenni kiirema pulsisagedusega. Uued jousaali-
harjutused on kehale raskemad ja kulutavad rohkem kaloreid.
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Martin Toom:
olen saavutanud
oma eesmargid!

Eesmark:
golfitreener Martin
(29) soovib personaal-
treeneri Tarmo Tiitsu abil
juurde pumbata lihaseid,
parandada lihasvastupidavust
jalihaste arvelt juurde votta vihemalt
kuus kilo. Eksperimendi alguses kaalus
\ Martin 187 cm juures 71,5 kg.

Martin: Nagu Tarmo ennustas, ei ole minu
areng eksperimendi 16pu poole enam nii kiire kui
alguses. Viimase kuuga on lisandunud tiks kilo, nii
et kaalun 80 kg. Aga see on OK! Arvan, et olen leid-
nud dige kaalu, arvestades golfi ja enesetunnet. Ma
ei ole ennast kunagi nii hésti tundud kui praegu!
Kéin endiselt regulaarselt trennis. Ma ei unista,
et kdsivars véi rinnaiimbermdot oleksid suured.
Treenin, sest tean, et tunnen ennast siis hésti.
Siiski ei ole ma 100% saanud treeninguplaanist
kinni pidada, sest aktiivne golfihooaeg on juba
alanud. Kui méni trenn on jéusaalis vahele jdédnud,
olen jargmisel korral teinud tunduvalt pikema ja
raskema treeningu, kui Tarmo plaan ette négi.
Golfiménguga on endiselt koik super! Kehatun-
netus on parem kui kunagi varem ja 166gil tunnen
plahvatuslikku joudu. Soomes mddtsin dra oma
golfikepilaba lilkumise kiiruse golfiloogil. Kui enne
oli see 110-112 miili tunnis, siis niitid 118-120 mii-
Ii tunnis. Golfiméngus on see viga suur muutus!

Status Clubi personaaltreener

Tarmo Tiits:

Martin pole jousaalis enam nii tihe kéija kui va-
rem. Naha on, et golf on niitid esiplaanil, ja see on
normaalne. Martin on lithikese ajaga saavutanud
oma kehatiitibi kohta vdga palju. Olen r6dmus,

et tal on vélja kujunenud trenniharjumus ja tema
fiitisis toetab golfiméngu.
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Tarmo Tuule: sadulasse kilomeerteid koguma

Eesmark:
labida

5. augustil
rahvusvaheline
triatlonivoistlus
kTristar Estonia 111 km.

Tarmo Tuule on seni kogunud kilo-
meetreid maastikurattaga. 100 kilo-
meetri libimiseks Tristar Estonial
on ilmselgelt vaja veidi kangemat ja
teistsugust pilli.

Et rattasoit oleks triatlonivdistlusel
mugav ja nauditav ning jadks joudu ka 10
km jooksuks, kiisisime néu A&T Spordi
rattaspetsidelt. Milline ratas so-
bib esimeseks véistlusrattaks
ja mille pohjal otsustada,
millist ratast valida?

“Mida suurem on

Kuna Tarmo
eesmark on voistelda
triatlonil ning treenida

voistlused ja triatlonid. Sobib hésti esi-
meseks rattaks, et saada parimat soéidu-
tunnetust ning kogemusi kaassoitjatelt.
Ratturi asend on sellel rattal piistisem
(mugavam), tuuletakistus aga suurem,
kuid ratta valitsemine on vérreldes
temposoidurattaga parem ning loodud
intensiivseks kiirendamiseks, finiseerimi-
seks. Maanteerattale on véimalik lisada
ka temposoidu juhtraud, mis tagab ka
aerodiinaamilisema asendi, mis on olu-
line naiteks triatlonidel, kus teiste tuules
s6it on keelatud.
e Temposoiduratas on moeldud kasu-
tamiseks rattavoistlustel, kus sportlane
labib distantsi aja peale ja teeb seda
individuaalselt ehk siis grupis séitu ei
toimu. Ratas sobib ideaalselt
triatlonil voistlemiseks,
kuna ratta geomeetria ja
ratturi asend rattal on
sellised, mis tagavad

saavutusvajadus, seda selleks peamiselt iiksi, on parima ja kiirema
paremat ratast sa vajad; parim valik talle vastupi- tulemuse.

iitleb Peeter Dedov A&T dava raamiga tempo- Ratas ei sobi gru-
Spordist. soiduratas. Ménusat pisditudeks rattarallil,

Kellele milline ratas?
Kdige digem on rdékida oma
soovidest ja vajadustest profiga.
Alustamiseks sobib kéige paremini tra-
ditsiooniline maanteeratas.

e Maanteeratta kasutusala on lai,
sellega saab labida koik (ithis)treeningud,

Tarmo uus velo

lipet!

kuna ratta valitsemine
nduab seal eriti head juhi-
tavust ja tunnetust: pidevalt
vahetatakse positsiooni, kiirenda-
takse ja pidurdatakse intensiivselt.
Maanteerataste hinnad algavad 500
eurost, temposdidurattad maksavad
alates 1000 kuni 10 000 euroni.

Triatloniratas Felt S22 (alumiiniumraam, karbonhark, Sram 500
kdiguvahetus, kaal 9,45 kg). Hind A&T Spordis 1595 eurot.
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Kuidas rattal
treenida?

Treener Ain-Alar Juhanson:

@ Paremaks tulemuseks rattadistantsil
peab treenima mahtu, kuid hooajale
lahenedes tuleb aeg-ajalt ka kiiremaid
|6ike sisse teha. Tarmol ma esialgu
|6ikudega kiirustada ei soovitaks.

@ Tristari triatloni rattarada on
suhteliselt mdgine ja sealt tulevad
vdlja sportlase vastupidavuse korval
ka tema voimsusenditajad. Hea

oleks treenida veidi ka analoogses
keskkonnas, mitte ainult laugel teel.
Treenituse kasvades voib trennis teha
ka raske ja kerge Ulekandega l6ike.
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Koige tihtsamad komponendid
Raam. Tanapéeva rattaraamid on pea-
miselt alumiiniumist (odavamad) voi sti-
sinikkiust ehk karbonist. Karbonraam on
kergem ja jdigem kui alumiiniumraam,
kuid maksab tunduvalt rohkem. Selle
kasuks voiks otsustada sportlane, kes
soovib saavutada maksimaalselt head
tulemust ja kellele on sekundid olulised.
Algajale ja harrastajale piisab alumii-
niumraamiga rattast, sest ka need on
tdnapdeval vaga kerged ja jaigad. Eeliseks
on ka nende vastupidavus.
Jooksud. Ka jookse on alumiiniumist ja
karbonist. Véistlusjooksude hinnad alga-
vad 200 eurost ja ulatuvad 3000 euroni.
Temposoéidul eelistatakse pigem kerge-
maid jookse, sest nende eelis tuleb vélja
suurematel kiirustel ja soodsa tuulega.
Kiiguvahetaja. Mida kallim on kdiguva-
hetaja, seda kergem, tdpsem ja mugavam
on kiike vahetada. Tippmudelitel kasu-
tatakse ka elektroonilist kdiguvahetust,
kus puuduvad trossid ja kéik vahetub
nupuvajutusega. Temposodiduratastel on
kaiguvahetus ja pidurid eraldistardi-lenk-
su kiiljes. Levinuimad kaubamérgid on
siin Shimano, Sram ja Campagnolo.
Pedaalid ja s6idukingad. Rattaking
kinnitub spetsiaalse klotsiga pedaali
kiilge, mis annab véimaluse jalas peitu-
vat joudu maksimaalselt dra kasutada
- rattur mitte ainult ei suru pedaali, vaid
ka témbab.

Meestesse panustavad: A & T Sport, Status Club, triatloniklubi Trismile, Suunto, fitness.ee



