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Sissejuhatus

Athletic-fitness on arenev spordiala, mis koosneb kolmest
vdistlusvoorust — kehavoor, jduvoor (Iduatdbmbed, rodbaspuudel
surumine) ja vastupidavusvoor (sdudeergomeetril sdudmine).
Pole kahtlust, et tegemist on spordialaga, mis peaks kummuta-
ma kulturismi ja fithessi maailmas nii ménegi levinud muudi.
Oleme koéik kuulnud jutte sellest, kuidas madala rasvaprotsendi-
ga, valjapaistvate lihaste ja justkui ideaalse valjanagemisega
kulturistid ning fitnessistid on funktsionaalses sooritustes tegeli-
kult aarmiselt vahevdimekad. Athletic-fitnessi naol on tegemist
alaga, mis nduab sportlaselt mitmekulgsust ja teatud mottes
,Spartalikku® ettevalmistust. Head tulemust ei taga Uksnes pro-
portsionaalselt arendatud madala rasvaprotsendiga voistlus-
vorm, tuleb olla véimekas ka funktsionaalses méttes. On lihtne
keskenduda kas ainult esteetiliselt lihaselise keha kujundami-
sele vOi ainult sooritusele, mdlema kriteeriumi samaaegne tait-
mine on katsumus omaette. Tuleb olla tugev, vastupidav, oma-

des samal ajal reljeefset ja separeerunud lihastega keha.

Eraldi athletic-fitnessile suunatud treeningmetoodikat ei ole ole-
mas. Selle ala treeningut silmas pidades saame tegelikult raaki-
da mitme erineva kehalise vOime arendamiseks kasutatava

treeningmetoodika kombineerimisest. Tuleb teada kulturismi-



treeningu ja linaste kasvatamisele suunatud treeninguprintsiipe
ning tahtis on mdoista jouvastupidavustreeningu pohimoétteid ja
olemust. Oluline on osata lihaste kasvatamiseks suunatud
treeningmetoodikad ja vastupidavust arendavad teooriad
kombineerida selliselt, et need kaks kehalist vbimekust, joud ja
vastupidavus, teineteist voimalikult minimaalselt parsiks. Lisaks,
tuleb moista toitumise ja kaalu alandamisega seonduvaid

aspekte.



Joutreeningute ulesehitus

Uldjoontes ei erine athletic-fitnessistide ja kulturistide treening
vaga drastiliselt. Treenitakse eesmargiga kasvatada lihaste
massi, seda loomulikult keha proportsioone silmas pidades.
Uheks vaikeseks erinevuseks kulturistide ja athletic-fitnessistide
lahenemisel jdutreeningule voib olla see, et athletic-fitnessistid
vOiks soovitavalt oma treeningkavad, isearanis seljatreeningud
ehitada Ules lahtudes liigutustest. Ent kas me koostame tree-
ningkavad lahtuvalt liigutustest voi lihastest, lihaselise ja estee-
tiliselt proportsionaalse keha saavutamisel kehtivad ikka koik
need pohimodtted, mida kulturistid on tegelikult juba aasta-
kiimneid rakendanud. Koik parameetrid, mis véimaldavad koor-
must joutreeningul reguleerida ja suunata on samuti tapselt sa-

mad, mis tuupilise kulturismitreeningu korral.

Treeningsagedus: 3 — 5 joutreeningut nadalas

Harjutuste arv treeningul: 5 — 8

Seeriate arv treeningul: 20 — 25 seeriat

Puhkepausid seeriate vahel: 1.5 — 2.5 minutit

Jaotused: eelistatult kuUki/suru/tdmba ja alakeha/llakeha
jaotused

Optimaalne treeningsagedus: liigutust / tostet / lihast

maksimaalselt 2 x nadalas



» Korduste arv seerias: erinevate treeningtsuklitega voiks katta

kordusvahemiku keskmiselt 5 — 20 kordust

Paris kindlasti, nagu kulturismiski, nii ka athletic-fitnessi puhul,
lihasmassi arendamine ja kasvatamine on vaga suures osas
omakorda sdltuv optimaalselt organiseeritud toitumisest. Aar-
miselt oluline on, et lihasmassi suudetaks lisada minimaalse
rasva juurdekasvuga. 1 — 2 kg lisa kehakaalule on Iduatdmmete
soorituses vaga hasti tunda. On loomulik, et vdistlushooaja vali-
sel perioodil kehakaal mdnevorra suureneb, ent seda ei ole ots-

tarbekas vaga suures mahus kontrolli alt valja lasta.

Louatombed

Kuna Uheks vadistlusharjutuseks on Iduatdombed kui kompleks-
sed biomehhaanilised liigutused, siis tuleks ka seljapaevadel
keskenduda pigem liigutuste (tdmbamisliigutus) kui 4 terviku
treenimisele, mitte niivord tdmbamisliigutuses osalevate Uksiku-
te lihaste isoleeritud koormamisele. Viimane variant tuleb kdne
alla siis, kui sportlasel tuleb mdnda lduatdbmmetes osalevat

mahajaanud lihast jargi aidata.

Seega, spetsialiseerunud athletic-fitnessist voiks keskenduda

seljatreeningul pigem liigutuste treenimisele. Harjutuste valikul



kavasse tuleks eristada nii vertikaalseid kui horisontaalseid
tdmbamisliigutusi. Molemad panustavad nii selja lihaste massi

kui lbuatdmmete arengusse.

Kindlasti vOiks seljatreeningute nurgakiviks olla Iduatdmbed ja
seda harjutust voiks teha kdikvoimalikes erinevates variatsioo-
nides. Tuleks kasutada erinevate pikkustega seeriaid, erinevaid
haardeid. Samuti vobiks l|6uatdbmbed olla athletic-fitnessiste
seljapaevadel enamasti esimene harjutus. Maksimaalse arengu
ja jarjest parema suutlikkuseni tippseeria huvides tuleb |dua-
tdmbeid treenida pikkade seeriatega, luhikeste seeriatega, peo-
pesad vastamisi, laia, kitsa, alt haardega, lisaraskusega ja ilma.
Teretulnud on kdikvaimalikud erimeetodid ja Sokeerimised nagu
superseeriad, kummilintidega tdmbed, 1.5 korduselised tom-
bed, rohutatud negatiivid jne. Mida mitmekulgsem ja varieeru-
vam on lahenemine Iduatdommete treeningule, seda parem on
|6pptulemus. Kindlasti voiks kord nadalas proovida 1 - 2 suutlik-
kuseni voistlusmaarustele vastavat Iduatdmbe seeriat. See on
uheltpoolt arendav, teiselt poolt on see alaliseks indikaatoriks,
milline on tase selles voistlusharjutuses. Soovitavalt vdiks see
seeria olla, kas taiesti omaette paeval voi seljatrenni [6pus. Kui
te olete selle seeria teadlikult planeerinud seljapaevale esimese
harjutuse esimeseks seeriaks, siis on see teie enda otsustada.

Aga, tuleb silmas pidada, et treeningu alguses tehtavad pikad



suutlikkuseni seeriad mojutavad kindlasti tervet edaspidise

seljatreeningu kulgu ja alati selliselt toimida ei soovitaks.

Raakides |dbuatombe tehnikast, siis, kindlasti tuleb esimese as-
jana lahtuda vdistlustombamiste reeglitest. Ent tldjuhul, mida
kitsam on kate haare tdmbekangist, seda enam osalevad
tdmbeprotsessis kaed, valdavalt dlavarre kakspealihas (biit-
seps) ja brachialis. See, kui laialt tdmmata on kahtlemata indivi-
duaalne eelistus, oluline on I6ppkokkuvdttes nbuetele vastavalt
sooritatud maksimaalne tulemus. Teadmiseks voOiks votta lint-
salt seda, et kui te olete rohkem kate pealt Iduatdombaja, siis
voiks treeningutel harjutada ka laiemat haaret, et jargi aidata ka
lailihase réhuga tdmbeid. Selliselt arendame koiki |dua-
tdmbamises kui keerukas liigutuslikus ahelas osalevaid faase ja

lihaseid.

Mis puudutab Iduatdmmete treeningsagedust, siis siinkohal on
mitmeid vdimalusi. Palju oleneb sellest, kuidas on ules ehitatud
jaotus tervikuna. Uldjuhul on keskmise harjutaja jaoks parim va-
riant treenida liigutust nadalas korraga vaiksemas mahus, kuid
sagedamini. Optimaalne lahenemine selja treenimiseks on 16 —
24 tOoseeriat nadalas, mille voiks jagada kahe treeningkorra
peale, (8 — 12 tddseeriat treeningkorra kohta). Loomulikult ei
kehti see seeriate arv ainult [buatdommete kohta. Me raagime

seeriate arvust seljale tervikuna, I6uatdombed on sealhulgas.



Jarjest parema tulemuse ja variatiivsuse huvides oleks |6ua-
tdombamiste arendamisel kindlasti maistlik rakendada erinevaid
periodiseerimise ja progressiooni votteid. VAimalusi progres-
seerumiseks on palju ning erineva tehnika, mahu ja intensiivsu-
sega lbuatdbmmete sooritamine on suutlikkuseni tehtava tipp-
seeria edasiviimiseks aarmiselt vajalik. Koige lihtsam naide
variatiivsusest ja progresseerumisest voiks olla kasvoi see, kui
naiteks esmaspaeval teeme I6uatdombeid 5 x 5, nadalast nada-
lasse progresseeruva lisaraskusega. Samas, neljapaeval teeme
voib-olla vaid 3 — 5 keharaskusega suutlikkuseni seeriat. Nagu
utlesin, votteid edasimineku ulesehitamiseks on palju, tuleb olla

loominguline ja eksperimenteeriv.

Valdavalt voikski rakendada lahenemist, mille korral treenitakse
uhel korral nadalas suuremate raskustega ja mitte niivord suut-
likkuseni, teisel korral nadalas pikemate seeriatega ning suutlik-
kuseni. Kombinatsioon suur raskus, lUhike seeria ja pikk suutlik-
kuseni seeria keharaskusega labi erinevate haarete on tohu-

saim viis [buatdommete tippseeria edasiviimiseks.

Aeg—ajalt on kindlasti vajalikud ka nn. Sokiperioodid, mil |dua-
tdombeid treenitakse 2 — 3 nadala vaitel isegi 4 — 7 korda nada-
las. Kasutatakse erinevaid tehnikaid, haardeid, seeriapikkuseid
ja Sokeerimise vétteid. Sellisetele perioodidele peaks kindlasti

jargneva vaiksema treeningsagedusega taastav periood.
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Surumised roobaspuudel

Roobaspuudel surumine on athletic-fitnessi jduvooru teine
voistlusharjutus. Mis puudutab sooritust, tehnikat ja selles harju-
tuses edenemist, siis esimese asjana vOiks analtuusida, kas te
olete rohkem rinnalihaste pealt suruja voi dlavarre kolmpealiha-

se pealt suruja. Miks?

Mingis mottes saame siinkohal tdmmata paralleele joutdstmise-
ga, kus toste tehnika ja tulemuse edasiviimine toimubki tegeli-
kult liigutuses ilmnevate nérkade faaside ja edasiminekut takis-
tavate nérgemate lihaste (lihasgrupi erinevate osade) jargiaita-
mises. Kui te olete enam rohuga rinnalihaste pealt suruja, siis
kindlasti on arengut taotledes kasulik jargi aidata ka triitsepsi ro-

huga roobaspuudel surumisi.

Kuna roobaspuudel surumised rekruteerivad to0sse need-
samad lihasgrupid, mis teistelgi surumistel t60s, siis mingeid
erilisi treeningkavasid eraldi roobaspuudel surumise téhustami-
seks ei ole. Tuleb labi terviklikult paikapandud kavade arendada
surumisliigutusi, rinnalihaseid, dlalihaseid ja triitsepsit. Stabili-
seeriva lihasena on roobaspuudel surumistel olulised ka romb-
lihas ja trapets. Need lihased saavad koormust seljatreeningu

paeval.
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Surumiste ja triitsepsi arendamisel on dige treeningsageduse,
aga uhtlasi jaotuse leidmine tervikuna voib—olla veelgi kriitilise-
ma tahtsusega, kui tdmbamiste ja seljatreeningu korral. Tuleb
vaga teadlikult ja Iabimdeldult planeerida, kuhu treeningkavas
tapselt panna triitsepsi treening, kas roobaspuudel surumine
jaab olgade, surumise vai rinnatreeningu paevale, kas kavas on
eraldi katetreeningu paev jne. Vaga palju soltub konkreetsest

treeningujaotusest.

Uks on selge, 6lavarre kolmpealihase keskmine kiuline kompo-
sitsioon kaldub modnevorra kiirete lihaskiudude domineerivuse
suunas. Seda on taastumist silmas pidades oluline teada. Triit-
seps taastub kaua ja kui soovitakse kavas jargida mdnda suru-
mise progressiooni, siis voivad pikad suutlikkuseni seeriad
roobaspuudel surumisi jargitavale programmile korraliku tagasi-

|66gi anda.

Seda on oluline teadvustada ka roobaspuudel surumiste enda
progressiooni silmas pidades. Ei ole maistlik teha kahel korral
nadalas metsikus mahus roobaspuudel surumisi. Tegelikult
kehtib roobaspuudel surumiste arendamisel mingis mottes sa-
ma teooria, nagu lduatdommete arendamisel. Athletic-fitnessist
ei peakski keskenduma eraldi niivord rinnalihasele, Glalihasele
ja triitsepsile, kuivord erinevatele surumisliigutustele, millest Uks

on ka roobaspuudel surumine. Kui treenida surumisi kahel kor-
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ral nadalas (mis on ka soovitav) voiks Uks paev olla samuti suu-
rema raskuse ja luhemate seeriate paev. Teine treeningpaev
vOiks sisaldada pikemaid seeriaid, suutlikkuseni seeriaid,
varieerida ning eksperimenteerida vOiks erinevate surumis-
harjutustega. Kindlasti osutub athletic-fitnessistile produktiiv-
seks lahenemine, kui periooditi vottagi surumispaevade sUstee-
miharjutuseks surumised rodbaspuudel. Sarnaselt lama-des
surumise programmidele joutdstmises peaks athletic-fitnessist
aeg-ajalt progresseeruma just roobaspuudel surumisega. See

olekski surumispaeva esimene harjutus.

Parast korralikku soojendust surutakse kahel korral nadalas
naiteks teisipaeval ja reedel lisaraskusega 5 x 5, 6 x 6 vms.
Lisaks vOiks Uhel surumise paeval parast slsteemi teha ka
moned pikad suutlikkuseni seeriad. Erinevaid vdimalusi

edenemiseks on tegelikult vaga palju ja erinevaid.

Veelkord, palju oleneb konkreetsest kavast. Kuna kdneall oleva
spordiala voistlusolukord katkeb endas ka sooritust tasuks
athletic-fitnessistil esmajargus ja tdsisemalt kaaluda kuki/suru/-
tdmba erinevate versioonide praktiseerimist. Nimetatud kavad
ongi ules ehitatud Iahtuvalt liigutuste treenimisest, mitte niivord
uksikute lihaste koormamisest. Samal ajal ei pea kartma, et kui
me lahtume treeningul liigutuste treenimisest, siis lihasmassi

arendamine jaab kuidagi tahaplaanile.
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Koik baasharjutused on iseenesest keerukad biomehhaanilised
ligutustegevused. Ometi on need harjutused lihasmassi kasva-
tamist soodustavates kavades alati esikohal. Kuki/suru/tdmba
kavade rakendamisel taidaks athletic-fitnessi sportlane kolm
olulist nduet: tagatud on vdistlussooritust parandav funktsio-
naalsus, lihashupertroofia ja vastandlihaste tasakaalustatud

areng.

Soudmine

Véimalusi, kuidas athletic-fitnessis sdudmistreeninguid organi-
seerida ja periodiseerida on taas vaga palju. Puuduvad uhtsed
ja ainudiged lahendused. Kahtlemata tuleb esimese asjana
ergomeetritreeningute Ulesehitamisel ja edenemisel pidada

silmas seda, milline on konkreetne vdistlusdistants/tdmbeaeg.

Vottes aluseks konkreetse vdistluskalendri voiks treeningud ja
ettevalmistuse sdudeergomeetril organiseerida kahefaasiliselt.
Saame raakida hooaja valisest aeroobsest treeningust ja voist-
lushooaja sisesest ergomeetritreeningust. Tegelikult, nii hooaja
valisel kui voistlusteks valmistumise perioodil vdiks olla kaks

vastupidavusele suunatud treeningut nadalas.
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Hooaja valisel perioodil voiks aeroobsed treeningud olla
suuremahulised ja madalama intensiivsusega. Treeningul tom-
matakse suhteliselt rahulikus tempos 5000 — 10000 meetrit.
Teine vOimalus on tdommata ajale, kestusega korraga 25 — 45
(harvem ka 60) minutit. V&ib vabalt kombineerida, uhel korral
tdmmata distantsi, teisel korral aega. Selliselt muudame oma
treeningud kindlasti ka monevorra huvitavamaks. Ja kuigi me
raagime no. mahu ladumisest, mille korral on treeningud mada-
la intensiivsusega voiks siiski trennist trenni (ule treeningu vai
perspektiivis) Uritada kasvoi minimaalseltki progresseeruda. Kui
tdbmmata aega, siis voiks tdbmmatava aja jooksul vorreldes eel-
mise korraga jalle mone meetri rohkem koguda ja kui tdmbame
distantsi vdiks vorreldes eelmise (lUleeelmise) korraga kasvoi

mone sekundi kiiremini tommata.

Sagedamini, kui kaks treeningut nadalas (pikemas perspektii-
vis) ei ole kindlasti otstarbekas sduda, kuna kindlasti teevad
sportlased alati juurde ka muud aeroobset tegevust, nagu palli-
mangud, soOidetakse jalgrattaga, kaiakse jooksmas ja ujumas.
Kui sdudetreeninguid veelgi lisada, siis suure tdenaosusega
muutub omakorda kusitavaks lihasmassi kasvatamise ja hoid-
mise vdimalikkus, mis vBiks samuti olla Uks athletic-fitnessisti

vOistlustevahelise perioodi taotlustest.
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Vaistlusperioodi pikkus athletic-fitnessis on kahtlemata aarmi-
selt individuaalne. Palju sdltub sellest, millises konditisoonis on
sportlane valmistumise algfaasis. Ent, kui vodistlustevahelisel
perioodil ei ole ennast vaga kaest ara lastud, voiks voistlus-
eelse ettevalmistuse pikkus olla keskmiselt kuni 3 kuud ehk 12

nadalat.

Voistluseelsel perioodil ei piisa kindlasti ainult mahukatest
modduka ja madala intensiivsusega aeroobsetest treeningutest.
Vaoistlusteks ettevalmistumise algusest alates voiks aeroobsed
treeningud organiseerida selliselt, et Uks paev nadalas jaab
endiselt mahupaevaks, mil tommatakse 5000 — 10000 meetrit,
kuid teine paev peaks jaama voistlusdistantsile sarnaste luhi-
distantside jaoks. Voimalusi selle nn. sprindipaeva ules ehitami-

seks on jallegi erinevaid.

Voistlusteks valmistumise perioodi sprindipaev on kindlasti
intensiivne ja vaistlussooritusele sarnane, kuid kahtlemata
oluliselt huvitavam, kui monotoonne mahupaev. Kuna vaistlus-
tel tdommatavaks distantsiks on 1000 meetrit on oluline sprindi-
paeval imiteerida ja arendada just seda intensiivsust, tdmbe-
tehnikat ning rutmi, mida see voistlusdistants nduab. Nadala
teine ergomeetritreening koosneb enamasti I6ikudest. Voimalu-

sed selleks on jargmised:
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Naiteks:

6 — 10 x 250 m, kasvava intensiivsusega, mis viimastel seeriatel
kulmineerub maksimaalse pingutusega.

5 — 8 x 500 m, viimased 3 I16iku maksimaalse intensiivsusega.

4 - 5 x 1000 meetrit, 2 — 3 viimast |6iku maksimaalse intensiiv-
susega.

3 —4 x 2000 m, viimane 16ik maksimaalse intensiivsusega.

Loike voib organiseerida ka aja jargi, naiteks:

8 — 10 x 60 — 75 sekundit
5 — 8 x 2 minutit
3 — 5 x 3 -4 minutit

Omakorda vaib nii ajalisi kui distantsile Ules ehitatud 16ike kom-
bineerida. Enne intensiivsete [0ikude tegemist teha kerge
soojendus, 5 — 10 minutit madala intensiivsusega tdmbamine,
sama voOiks olla sprindipaeva tombetreeningu I6puosas. Nii
voistlusperioodil, aga ka hooaja valiselt voiks ergomeetri-
treeningud organiseerida joutreeningu paevadest eraldi paeva-
dele, juhul, kui see vahegi voimalik on. Kui see ei ole voimalik,
peaks aeroobne sdudetreening olema paeva uhel ajal, jou-
treening teisel ajal, naiteks joutreening hommikul ja aeroobne

treening Ohtul. Kui on rahulikum mahutreening vdib aeroobne
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olla ka hommikul ja jéutreening ohtul. Sprinditreening peaks
kindlasti alati jaama peale joutreeningut. Kui tehakse jou-
treening ja ergomeetritreening uhel treeningsessioonil korraga,
siis joutreening jaagu alati esimeseks. Palju oleneb siingi sport-

lase vOimalustest, isearasustest, soovidest ja eelistustest.

Voistlusvormi saavutamisega seonduvad

aspektid

Soorituse kérval on athletic-fitnessis oluline ka reljeefne,
proportsionaalne ja madala rasvaprotsendiga voistlusvorm.
Need kriteeriumid on taidetavad uUksnes vastavalt organi-
seeritud dieediga. Ent, sailitamaks samal ajal ka head funktsio-
naalset sooritust, ei pruugigi isegi Oigete lahenduste korral
nende kriteeriumite taitmine nii lihtne olla. Treeningraskuste
sailitamisest dieedi ajal on kahtlemata huvitatud nii kulturistid
kui fitnessistid. See on mdistetav, kuna treeningraskuste lange-
mine on peamiseks indikaatoriks lihasmassi vahenemisele.
Isegi need Kkulturistid, kes teevad oma vdistlusvormid ning
dieedid valdavalt joutreeningu abil ja lihtsalt toitumise korrigee-
rimise naol ei ole energiadefitsiidi mdjudele immuunsed, raaki-
mata nendest sportlastest, kes on sunnitud kohustuslikus
korras teatavas mahus aeroobseid treeninguid oma dieedi-

situatsiooni lisama. Mida vaiksema mahuga aeroobse treenin-
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guga suudetakse ennast kulturismi kriteeriumitele vastavasse
voistlusvormi viia, tegelikult, seda parem, sest aeroobne
treening ja lihasmassi kasvatav joutreening tootavad teine-
teisele taiesti vastupidises suunas. Selleks, et lihasmass dieedi
ajal sailiks, selleks on mitmeid meetmeid. Erilise hoolega
peavad neid meetmeid jargima athletic-fitnessistid, kes ei paase
teatavas mahus kohustuslikust aeroobsest treeningust. Selles
osas on athletic-fitnessistid suhteliselt keerulise uUlesande ees,
tuleb maksimaalse lihasmassi sailimisega saavutada suhteliselt
kuiv vorm, omades samal ajal head aeroobset vOimekust ja
jouvastupidavust. Kui kulturist voib kuiva vormi teha isegi ilma

aeroobseta, siis athletic-fitnessist ei paase sellest kuidagi.

Oluline on, et baasliigutuste vdi baasharjutuste korral Uritatakse
isegi dieedi ajal treeningraskusi hoida ja miks mitte nendes

isegi progresseeruda.

Kordusvahemik 4 — 8 kordust tagab hea lihasjou ja massi tase-
me. Hooaja valisel perioodil tehtud rekordseeriaid tuleks erine-
vates harjutustes Uritada sailitada. Kui treenitakse liigutust/-
tostet kahel korral nadalas, siis Uhel paeval peaks kindlasti
uritama labi lUhemate ja keskmise pikkusega seeriate suure-

mate treeningraskuste kasutamist.
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Olulised toitumisega seonduvad aspektid

Paevane valguratsioon peab kindlasti olema paigas. Seda nii
hooaja valisel kui voistlusteks valmistumise perioodil. Valku
vBiks athletic-fitnessist tarbida dieedi olukorras 2.5 — 3 g/kg
kehakaalu kohta. Vdistlustevahelisel hooaja valisel perioodil
vOib valkude osakaal menuus olla monevorra madalam, kuid 2
g/kg paevas peaks siiski toidust katte saama. Rasvade ratsioon
vBib voistluste vahel olla vabalt koguaeg kuni 1.5 g/kg kohta.
Susivesikute osakaal menuus séltub omakorda sellest, millise
paevase kaloraazZiga toitutakse. See, millise kaloraaziga toi-
tutakse, see sOltub omakorda sportlase paevasest kehalisest

aktiivsusest, elustiilist ja ainevahetuse isearasustest.

Enne treeninguid, eriti pikemate seeriate treeningpaeval tuleks
ka dieedi ajal ennast susivesikutega varustada. Voi, paevane
susivesikute tuumik voiks koonduda treeninguaja Umber. Mis
puutub susivesikute tarbimist dieedi ajal pikemas perspektiivis,
siis athletic-fitnessistid on just need sportlased, kes peaks voist-
lusteks valmistumise perioodil kaaluma susivesikute tsukel-
damise strateegia rakendamist. Energiadefitsiit iseenesest ja
valtimatud erinevatel intensiivsustel tehtavad aeroobsed ses-
sioonid tingivad selle, et periooditi (paeviti) lihtsalt tuleb tava-
lisest ronkem susivesikuid peale anda. Vastasel korral kanna-

tavad sooritus ja lihasmass. Madala susivesikute sisaldusega
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paevadel voiks susivesikute paevane ratsioon olla 1.5 - 2 g/kg
kohta, kdrge susivesikute ratsiooniga paevadel voib paevane
norm olla vabalt poole rohkem ehk isegi kuni 4 g/kg kohta.
Iseenesest moistetavalt, kui susivesikute paevane ratsioon tou-
seb, siis rasvade proportsioon menuus vaheneb. Kui kdrge
susivesikute sisaldusega paevadel voiks paevane rasvaratsioon
olla kuni 1g/kg kehakaalu kohta, siis madala susivesikute
sisaldusega paeval voib paevane rasva kogus isegi kuni 1.5
g/kg kohta.

Korged susivesikute ratsioonid tuleks ajastada kindlasti inten-

siivsemate aeroobsete ergomeetritreeningute ja kurnavamatele

joutreeningu paevadele.
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Milliste jaotuste jargi treenida

Voimalusi jaotuste Ules ehitamiseks on vaga palju. Kolm naidet:

| voimalus

Esmaspaev - tdombamised
Teisipaev - surumised
Kolmapaev - puhkus
Neljapaev - alakeha

Reede - tdbmbamised
Laupaev - aeroobne ja kdht
PUhapaev - puhkus

Esmaspaev - surumised
Teisipaev - alakeha
Kolmapaev - puhkus
Neljapaev - tdombamised
Reede - surumised
Laupaev - aeroobne ja kdht
PUhapaev - puhkust

Esmaspaev - alakeha
Teisipaev - tdbmbamised
Kolmapaev - puhkus
Neljapaev - surumised
Reede - puhkus

Laupaev - aeroobne ja kdht
PUhapaev - puhkus

Tsukkel kordub...
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Il voimalus

Esmaspaev — vertikaalsed tombamised, horisontaal. surumised
Teisipaev - puhkus

Kolmapaev — alakeha, kdht

Neljapaev — puhkus

Reede — horisontaalsed tombamised, vertikaalsed surumised
Laupaev — aeroobne ja koht

PUhapaev — puhkus

Il voimalus

Esmaspaev - vertikaalsed tOmbamised, horisontaalsed
surumised

Teisipaev — alakeha, koht

Kolmapaev — puhkus

Neljapaev — horisontaalsed tombamised, vertikaalsed
surumised

Reede — alakeha, koht

Laupaev — aeroobne ja koht

PUhapaev — puhkus

Koikide naidisjaotuste korral on teise sdudetreeningu aeg
nadalaplaanis harjutaja enda otsustada. Arvestada voiks, et

kaks aeroobset treeningut vaga lahestikku ei jaaks.

Kui me raagime, et athletic-fitnessistide kavad vdiksid kesken-
duda pigem liigutuste treenimise Uumber, siis see ei tahenda, et
me peaksime ainult surumisharjutusi voi tdmbamisharjutusi
tegema. Sellega peame silmas seda, et athletic-fitnessist peaks
taotlema edasiminekut pigem baasliigutuste erinevate ise-

loomudega sooritustes, mitte muretsema niivord saarelihaste
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massi voi kdelmbermdddu parast. Samas, ei saa eirata ka tdsi-
asja, et Uksikud lihased arenevad erinevate tervikliigutuste
kaigus nii monelgi juhul erineval maaral. See vdib pdhjustada
teatud lihaste eelisarenemist ja teatud lihaste mahajaamust.
Raagime me ulakeha tdombamiste vOi surumiste paevast, loo-
mulikult kaivad sinna juurde erinevad abistavad lisaharjutused,
millega parandame baasliigutuste sooritust, mone kehaosa pro-
portsioone, aitame mahajaanud lihaseid jargi voi Uritame lihtsalt

massi lisada.
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