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Tark

el torma.

Tervis Plussi projekti “Mehed tippvormi” iiks
peategelasi Peeter Lume tuleb kohtumisele

Status Clubi personaaltreeneri Taimi Ainjarvega
rahulolevana: kehakaal alaneb tasapisi, kuid kindlalt.

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

Eesmark: alandada
kehakaalu 123,1 kilolt 110 kilole,
vahendada keha rasvaprotsenti
ja suurendada lihaste osakaalu.

eeter votab taskutest koik
tileliigse, et nait vdimalikult
tédpne saaks, ja astub kaalule:
117,3. Kahe kuuga on kehakaal
alanenud ligi kuue kilo vorra. Rahuloluks
on pohjust: kilod on kahanenud nii, nagu
Peeter ja personaaltreener planeerisid.
Mida rahulikumalt kaal alaneb, seda
lihtsam on seda pérast hoida, sest keha
harjub pisitasa oma viiksema kaalu-
ga. “Kui muutused tulevad rahulikult,
kinnistub see igapdevaste harjumustena
ja lopuks tervisliku elustiilina. See on ju
koige tahtsam, lausub treener Taimi.
Peeter on olnud véga tubli: igapéde-
vane t66 on tal pingeline ja intensiivne,
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sageli tuleb reisida ja toétada véljaspool
Eestit, ent sellegipoolest on ta suutnud
korrastada oma toitumist ja éra teinud
koik vajalikud treeningud. “Kui tépselt
sel pdeval, nagu kavas kirjas on, trenni
el padse, olen kindlasti jargmisel pdeval
laginud, et vdhemalt nddala klappima
saaks. See tuleb ette planeerida ja labi
moelda,” soovitab Peeter. Monel nddalal
on ta teinud aeroobseid trenne rohkemgi,
kui personaaltreener on ette niinud.

Moodukalt!

“Energiat on mul kogu aeg palju. lausub
Peeter ro0msalt. Rahulik allavétmise
tempo sobib talle hasti. “Ma ei taha joos-
ta 20 kilomeetrit pdevas ja siiiia tiksnes
kurgisalatit! Mulle ei meeldi, kui endale
midagi lubada ei tohi!” pohjendab ta.

Ka s66gi puhul pole Peeter endale
praegu suuri piiranguid seadnud. “Jalgin,
et toidukogused tileméaéra suured poleks.
Liha proovin ka mitte nii palju stiiia,

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 naed
suve |6pus.

madrgib ta ja lisab, et on oma valikutes
lihtsalt ratsionaalne. “Kui s66n XL-sea-
prae, pean ju pérast viis korda rohkem
trenazdoril vantama. Ei ole motet auru-
vedurit tuumakiitusega kiitta!” Peetrit
hdmmastab aga, kui paljudes sd6gikoh-
tades puudub tervislik s66givalik. “Kaisin
Austrias suusatamas, vérsket salatit prae
korvale méestikus ei pakuta, supp on ka
nii rammus, et lusikas seisab sees piisti!
Samas meeldib mulle viga igal maal siitia
selle koha rahvuslikke toite, see annab
igale reisile oma “maitsevarjundi”; titleb
Peeter.

Treener ei imesta, et Peetri kehakaal
hoolimata suuremate s6omispiirangute
puudumisest kenasti langeb. “Téhtis on
see, et ta s66b viis korda pdevas, mitte
tiks-kaks korda nagu varem. Kui siitia
mdistlik kogus ja korrapéraselt ning
regulaarselt treenida, 1aheb ainevahetuse
kiiremaks, toitained ldhevad kehas 6iges-
se kohta, mitte ei talletu liigse rasvana.’

f Peetri tulemused:
Kuupaev 14.11.2011 16.01.2012
Kehakaal 123,1kg 1173 kg
Rasvaprotsent 35,6 324
Skeletilihased 29,1 30,8
Vistseraalne rasv 18 16
Kehamassiindeks (KMI) 35 335
Kohuiimbermoot 121,5cm 116 cm
Tuharaiimbermoot 121 cm 117 cm
Rinnaiimbermoot 135cm 131,5cm.

N

Hea vorm: dige
toitumine + lilkkumine

Personaaltreener Taimi Ainjarv:

e Ft keha suudaks igapdevaste toimetuste ja
stressiga paremini toime tulla, vajame peale dige
toidu kindlasti ka liikumist. Liikumine kiirendab ainevahetust
ja kaalulangetajatel tulevad tulemused kiiremini.

e On tahtis, et kehakaal ei langeks lihaste arvelt. Sageli

kohtan inimesi, kelle kehakaal on normis, aga kui mééta keha
koostist, on rasvaprotsent liialt suur — sel juhul on treeninguid
liga vahe ja dieet liiga tugev, lihased on kéhetunud. Samuti
peavad sellised inimesed pidama kaalunumbri pisimiseks
vdga ranget dieeti. Selle tagajdrjel tekib kehas ménede

ainete puudus ja haigused on kerged tulema, samuti tunneb
inimene ennast sageli jduetuna.

e Parem lahendus on treening koos tervisliku toitumisega.
Vidga tahtis on treenida digesti ning jalgida ja analttsida, mis
kehas toimub. Tuleb teha nii aeroobseid kui ka lihastreenin-
guid. Kehakaalu tuleks langetada rasvade kulul ja rahulikus
tempos. Liiga kiiresti kaotatud kaal véib tihti veel kiiremini ja
mitmekordselt tagasi tulla.

e Pistitatud eesmargini jbuavad aga need, kellel on tahte-
joudu. Samuti on vdga tahtis, et lahedased mdistaksid, et
inimesel on soov muuta oma seniseid lilkumis- ja toitumishar-
jumusi, ning toetaksid seda — véib-olla tuleb muuta kogu pere
toitumistavasid.
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Peeter Lume treeninguplaan

Igal nddalal teeb Peeter kaks joutreeningut ja kaks aeroobset treeningut. Sobivad
kepikond 6ues, jalgrattasoit voi treening crosstrenazéoril saalis. Uks aeroobsetest
treeningutest on 90 min, teine 60 min pikk. Kuigi suusatades ei énnestu pusida kaalu-
alandamiseks sobilikus pulsivahemikus, pole paar korda nddalas suusatada keelatud.

Joutreening saalis:

1. Soojenduseks 10-15 min crosstraineril véi jalgrattal.

2. Rinnalihased. Istudes kdte toomine korvalt ette kokku (3 x 12).
3. Seljalihased. Istudes seljatdbmbed Ulalt alla kuklale ja ette
vaheldumisi (laia haardega) (3 x 12).

4. Jala-, tuhara- ja 6lalihased. Kikk (hantlid korval all) ja psti
seistes hantlite toste korvalt 6lani (3 x 12).

5. Kere keskosa lihased. Seistes kettaga kerepdorded kiljele
(2x20).

6. Jala- ja tuharalihased. Viljaastekikid edasi liikudes (4 x 12).
7. Kéhupaikilihased. Istudes jalad ees koverdatult. Ulakehast
poore kuljele koos topispalliga (2 x 20).

8. Kohulihased. Selili matil, jalad kéverdatult maas. Topispalli
viimine pélvede kohale koos Ulakeha téstega (2 x 12).

9. Seljasirutajalihased. Kohuli pallil, kde- ja vastasjala tosted
Ules 2 x12).

10. Jalgrattasoit 15-20 min. Venitused 4-5 min.
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Triatleet Tarmo Tuule: triatlon vs sigar

“Kui enne treeningutega alusta-
mist oli nidalas tunduvalt rohkem
meelemiirgipievi kui kehakultuuri,
siis niiiid on selgelt vastupidi,” teeb
Tarmo vahekokkuvotte. Kui aga
ohtul on JMKE kontsert, palub ta
treeneril jirgmise péieva kava siiski
iimber teha.

Kuidas on sujunud senised
treeningud?
Esimesel kepikénnikorral négin kilo-
meetri jarel suurt langenud kuuske,
esmamote oli: viga hea koht istumiseks,
sigarillo ja 6lle jaoks! Olen sisimas ikka
arvanud, et kepikénd on mammide ja
tibide ala, kuid tegelikult on see ka téhus
keskealiste meeste sport. Regulaarne
treenimine toob ka armuelusse uusi
dimensioone - jouad aeroobses ja anae-
roobses tsoonis kauem “tddtada’. Uhel
metsajooksul mdtlesin vélja jargmise
lauaméngu idee - usun, et stigisel on
méng poodides.

Esimese paari nddalaga langes keha-
kaal treeningutega umbes 2 kg ja see on
seni piisinud.

Kuidas on trennikoormus
méjutanud sinu igapédevaelu?
Reaalsuses on trennitunde ja -kordi
tunduvalt rohkem, kui ma algselt arva-
sin, mistdttu olen end pidanud metsa
jooksma sundima ka tormi ja tugeva
sajuga ning pimedas enne kesk66d. Kui
mul Ain-Alari treeningukava poleks ning
ma poleks lubanud Tervis Plussi naistele
augustis triatloni 1dbida, asendaksin
tihedamini sportimise millegi lihtsama
ja kultuursemaga. Ujumine, rattasoit ja
jooksmine vdivad olla meeldivad tege-
vused, aga koige meeldivam triatlon on
ikkagi sigaretid, viinad ja kirglised naised!

Ain-Alar Juhanson
soovitab

Tarmo treener Ain-Alar Juhanson
vaatas profipilguga iile Tarmo ujumise

Kalev Spa 50 m basseinis.

e Kuna saise ei nde, mida vees teed, vaid
ainult kujutad endale ette, siis kisi néu
spetsidelt ja vota vajadusel tund tehnika
parandamiseks.
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e Enne ujumist véimle alati 6lavdode soo-
jaks (kateringid ja -vibutused, venitused).

e Kdige tahtsam on dppida rahulikult
ujuma ja libisema, alles siis saad dppida
kiiresti ujuma. Tarmo kihutab praegu.

e Oma libisemisvoimet saad kontrollida, kui
loed oma kaetdmbed rahulikult libisedes
50 m basseinipikkuse peale dra. Tarmo saab
50 m peale 48 tdmmet. Ain-Alar peab vdga
heaks vahemikuks olenevalt inimesest
19-30 tBmmet.

e Ujuda tuleb jarjepidevalt, et hoida
veetunnetust.

Kontrolli tehnikat!
e Krooli ujudes pddrab ainult tlakeha,
puusad kaasa ei liigu.

e Kroolitehnikas on kaéige kérgem koht vee
peal kiitinarnukk! (Sage viga on, et vee peal
tehakse toste sirge kdega ja ka tdmme vee
all jatkub sirge kdega.) Kasi peab olema
ktUnarnukist kéverdatud ja liikuma vee

all keha telgjoone ligidalt, nii et vee alt
tommates riivab kergelt reit.

e Tarmo krooliujumises puudub praegu
puhkefaas, mis hdirib ujumisritmi ja vasitab
liialt. Selle parandamiseks tuleb hoida katt
vee peal Ules viies 16dvestunult, veealune
tébmme aga peab olema jéuline ja I6puni
sirutatud.

e Jalad liiguvad krooli ujudes puusast ette-
taha, mitte polvest!

e Efektiivne on krooli ujudes hingata iga
kolme tdmbe jarel.

e Jalgade t66, abiks ujumisplaat.

Tarmo ujumisest:

ujumine.

( Haid harjutusi tehnika lihvimiseks

o Uhe kdega ujumine: tiks kasi (lal, teisega tdmbad, basseini otsas vahetad kétt.
e Ulekandega krool: Uks kési Ulal, teisega tombad ning vahele teed kuus jalaldoki.

“Ujumise Ulevaatus”kinnitas mu usku, et olen iseseisvalt krooli enam-vahem selgeks
6ppinud ning tehnikat korralikult lihvides ja koormusi tdstes suudan ma tulevikus
palju kiiremini ujuda. Kbige tdhtsam treeneri soovitus on energiasdastlik ujumine
ehk puhkamine ujumise ajal ning sujuv, véimalikult vdikeste “liuglemistakistustega”

Ain-Alar Juhanson: kui Tarmo hoolsalt ujumist treenib ja tehnikat lihvib, on reaalne,
et ta ujub augustis Tristar Estonial 1 km distantsi umbes 20 minutiga.

Martin Toom:

“Olen seitse kilo juurde votnud!”

Teisel kuul oli Martini eesmiirk lisa-
da kangile raskust ja endiselt harju-
tada keha médduka joutreeninguga.
Meniiiis ettekirjutusi polnud, tuli
siiiia korrapiraselt koht tiis.

Golfitreener Martin (29) soovib
personaaltreener Tarmo Tiitsu
abil juurde pumbata lihaseid,
parandada lihasvastupidavust
jalihaste arvelt juurde votta
vahemalt kuus kilo. Eksperimendi
alguses kaalus Martin 187 cm
juures 71,5 kg.

Martin Toom: Olen kahe kuuga
kehakaalus mérgatavalt juurde vétnud

- kaalun praegu 78 kg ja enesetunne on
véga hea. Sellise kehakaaluga jaksan kor-
ralikult trenni teha! Kuna tiks eesmér-
kidest oli koht korralikult téis stiiia, siis
seda ma ka tegin, ja kindlasti on kaal
kasvanud veidi ka rasvakihi arvelt. Niiiid
tuleb vaadata, et edaspidine kehakaalu
tous tuleks ikka lihasmassist.

Ka minu vélimuses on mérgata
muutusi! Ritht on tugevam ja méned
sentimeetrid on iimbermddtudes juurde
tulnud. Leppisin treeneriga kokku, et kui

kolmest trennikorrast nddalas hésti dra
taastun, voin ka neli korda nédalas tren-
ni teha, nii et vastavalt enesetundele.

Igal juhul on tunne hea ja energiat
trennis kéia on palju! &

Treeneri hinnang
Martini teisele kuule

Status Clubi personaaltreener
Tarmo Tiits: Olen vdga rahul Martini
arenguga. Kéik on ldinud plaanipéraselt
ja veidi pareminigi, kui oodanud oleksin.
Kuna ta on loomu poolest peenike, on
tema kehattubi puhul juurde votta vaga
raske. Loodan vaid, et sentimeetreid on
juurde tulnud pohiliselt tdnu lihastele.
Alguses on edusammud alati kiiremad,
sest voimalik on rohkem saavutada.

Tore on vaadata, et Martin on ntiiid
jousaalis viga enesekindel ja teab,
mida ta teeb.

Martini
iimbermoodud
Reis: 56,5cm (+2,5cm)
Rind: 96 cm (+ 2 cm)

Kasivars: 33cm (+4 cm)
Keskkoht: 77 cm (+4 cm)

Kolmandal kuul

Tarmo Tiitsu soovitused:

1. Raskemad harjutused
Muutsime ntdd Martini treeningu-
plaani harjutusi. Need on raskemad
kui eelmised, lisasime kéelihaseid
arendavaid harjutusi. Kuna harjutu-
sed on raskemad, on korduste arv
varasemast vaiksem. Treeningute
arv nadalas jaab samaks — kolm
korda.

2. Erialane trenn

Sellest kuust teeb Martin lisaks

ka spetsiaalset erialast trenni, et
muutustega kehaehituses sailiks
golfimangimisel pallilddgi kiirus ja
liigutusvilumus.

& J

Meestesse panustavad: spordimeditsiinikeskus Vomax, triatloniklubi Trismile, Suunto, Status Club, fitness.ee ja Kalev Spa.




