TREENING JOUSAALIS

Treener: Peep Pall (Tartu Ulikool, raskejoustik)

Sissejuhatuseks
Milleks joutreening?
* Keha ilu, vdlimus, proportsioonide hoidmine » Hea stressi maandaja
« Annab jéudu juurde « Tekib hea s60giisu, kehakaalu regulatsioon (kiirendab ainevahetust)
« Paranevad teised kehalised véimed « Tagab hea une
* Hea tervis + Hoiab keha ja vaimu kauem nooremana

« Tihedamad luud, tugevamad liigesed, kdolused « Heaolu hormooni, serotoniini, tous veres
« Enesekindluse suurenemine

Kehalised voimed

Joud - Vastupidavus - Kiirus - Tasakaal - Painduvus - Osavus - Koordinatsioon

Joutreeningute jaotus

Jou liik Koormus (%max)  Kordusi Paus Taastus
Kestusjoud

Lihasvastupidavus 10-30% 20-50x 30s 24h
Jouvastupidavus 30-60% 12 -20x 30-60s 24h
Maksimaalne joud

Péhijéud 65-85% 6-12x 1-2min 48h
Maksimaaljoud 90-105% 1-3-6x 3-5min 72h (7pdeva)
Kiire joud

Kiiruslik joud 40-60% 5-10x 2-5min

Plahvatuslik joud 10-30% 1-5x

Lisaks erialane joud ja otseloomulikult TAHTEJOUD!

Mitu korda nadalas joutreeningut?
0-eimidagi 1 - parem kui mitte midagi 2 -senist taset hoidev 3-arendav 4+ spetsiaalne

Voimalikud reeningvahendid ja nende liigitus alates lihtsamast
«Oma keha «Kaaslane «Erinev spordiinventar, - rippkangid, ré6baspuud, hiipits
« Hantlid » Trenaz6orid/plokkmasinad ~ + Kang, kettad « Sangpommid

Joutreeninguid saab sooritada:
ajalise kestuse jdrgi (kindel aeg harjutuse sooritamiseks, mis on sobilik ringmeetodil treenimiseks (8-10in; 8-12 harjutust)
korduste arvu jdrgi (kindel korduste arv (ihe harjutuse jooksul, sobilik maksimaal- ja pohijéu treeningutel)

NB!

« Alustajatd véiksid harjutusi teha jdrjest, 1 seeria korraga

« Edasijoudnutel 1 lihasgrupp/jouharjutus korraga ning teha jdrjest mitu seeriat (keskmiselt 2-4 seeriat)

« Kdite-ja jalgade harjutused vaheldumisi

« Esimene seeria/ring vdikese raskusega!

« Alati treeni ka antagonist lihaseid (biitsepsit treenides treeni ka triitsepsit)

« Ara soorita harjutust Iéibi valu

« Seeriate vahel véimle

« Lihasvastupidavus ja jouvastupidavus sobivad kokku (ka pdrast erialast vastupidavustreeningut soovituslik)
« Kust tahan péletada: vdike raskus suur korduste arv

* Kuhu tahan juurde saada: suur raskus, vdike korduste arv
« Sooline eripdra: naised, suurendage korduste arvu; mehed, suurendage raskust!
« Iga joutreening voiks Ioppeda rippega véi rippes harjutusegal!




1. SELJA LAILIHASED

1.1 Ploki tomme eest rinnale
Ldhteasend: selg sirge, pisut taha silda surutud,
jalad pélvest kergelt koverdatud
(1) seljalihastega réhutatult; (2) -kdtega réhutatult;
(3) tomme ette kummardusest taha sirutusse
1.2 Ploki tomme ilalt rinnale
Ldhteasend: haare lgadest laiemalt, keha kalle taha
(2) tomme kukla taha (suurem pinge dlaliigeses)
NB! pinguta kiirenevalt, lase tagasi vastupanuga
1.3 Hantlitomme alt iiles
Ldhteasend: hantel kdes, polv pingile toettatud, selg kergelt ndgus
NB! kiitinarvars liigub seljast korgemale;
(2) hantli viimine kéverdatud kiinarvarrest eest taha (triitseps)
1.4 Raskuse tomme alt rinnani
Ldhteasend: rind ette, selg négus, pea pisut kuklas,
jalad polvest koverdatud, keha kalle ette
NB! Lase raskus aeglaselt tagasi, treenid ka antagonist (vastand) lihaseid;
Lodvestusfaasis hinga sisse, pingutades vélja

2. OLAVOO, DELTALIHASED @

2.1 Raskuse (ketas/hantel) tostmine alt ette (eesmine deltalihas)
(2) alt kérvale (keskmine deltalihas)
NB! Hoia raskust iileval 2s ning lase rahulikult alla tagasi,
treenid ka siivalihaseid!
Suure raskuse korral kasi kiiiinarvarrest pisut koverdatud
2.2 Sama harjutus, jalg pélvest ette koverdatult
NB! pinguta kiirenevalt, lase tagasi vastupanuga _
2.3 Raskuse tostmine kiilgedele keha kaldega ette (tagumine deltalihas)g
(2) sama harjutus istudes
(ei saa kehahoogu lisada ning selg saab puhkust!) @
2.4 Raskuse surumine élgadelt iiles (deltalihas ja triitseps);
(2) sama harjutus istudes, (iks jalg iles tostetud (voi mélemad);
(3) sama harjutus seistes, jalgadega pisut kaasa aidates

3. RINNALIHASED @ '

3.1 Toenglamangus kdtekoverdused (voi toengpdlvituses)
(2) kded kérgemal toepinnal (kergem)
(3) jalad kbrgemal toepinnal (raskem)
(4) koverda kéed, hoia asendit 2s, suru end léhteasendisse tagay
(5) lisa raskus turjale

3.2 Kangiga rinnalt surumine
NB! alati abiline julgestamas; suusatajatel kitehaare kangist kitsam;
lase kang alla aeglaselt ja vastupanuga ning suru iiles kiirenevalt;
kang all hingan sisse, iileval vélja

3.3 Hantlitega rinnalt surumine, “lendamine”
Ldhteasend: selili pingil, jalad kéverdatult tdistallal;
all hantel risti, tileval “normaalasendisse”
NB! vdimaldab randmeid podrata too kaigus ning kasi rinnast allapoole lasta (suurem amplituud)
Haarab dlga stabiliseerivad lihased tosse
(2) sama harjutus kaldpingil (eesmine eltalihas rohkem t60s)
(3) sama harjutus negatiivse kaldega pingil



4. OLAVARRE 3-PEA LIHAS (TRIITSEPS)

4.1 Tagatoengus kdtekoverdused
Ldhteasend: jalad péolvest kéverdatud, tdistallal,
tagatoeng pingil; nii alt- kui pealthaardes
(2) lisaraskus stille véi jalad kérgemale tugipinnale
4.2 Ploki surumine eest alla
Ldhteasend: kiitinarvars fikseeritud keha Idhedale;
liks jalg viob teisest eespool asetseda, polvest kerge kéverus
(2) sirgete kdtega ploki tomme eest alla
NB! pinguta kiirenevalt, lase tagasi vastupanuga
4.3 Kukla tagant raskuse iiles surumine
Voib sooritada nii istudes voi seistes
NB! alla raskus aeglasemalt, iiles kiirenevalt
(2) hoia triitsepsist teise kdega kinni, ja suru raskust (ihe kdega
(3) varieeri suunda kuhu raskust surud ning kéte haaret
4.4 Kolbapurustaja
Ldhteasend: pingil lamades, otsmikult raskuse surumine ette
NB! kiiinarnukid rohkem koos; 2 hantliga tehes saab amplituudi suurendada
viies raskuse peast maapinna poole
4.5 Raskuse lilevedu
Ldhteasend: turjaga pingil lamades, jalad nurkselt tdistallal
Vii raskus (ile pea ja soorita kdte sirutus ette
NB! mdju rohkem dlavoole, rinnale ja dlavarre 2-pea lihasele (biitsepsile)

5. OLAVARRE 2-PEA LIHAS, BIITSEPS @

5.1 Seistes kdte koverdamine raskusega
(2) pealthaardes (randme sirutajad rohkem to0s)
NB!kiiiinarnukid hoia vastu keha ning kehaga kaasa ei dotsuta!

6. SELJA SIRUTAJALIHAS

6.1 Keha kallutused ette
Ldhteasend: raskus kdes, jalad pélvest kéverad, selg neutraalis
(2) sirgemate jalgadega (treenib rohkem reie tagumisi lihaseid)
(3) Good Morning: (iles téustes kerge keha rotatsioon
(4) raskus sliles (voib ka kerge kehapGordega ette kallutada)
(5) Iraskus kuklal

NB! Seljalihased taastuvad kdige kauem, 2 paeva jarjest mitte treenida neid!

Selg ei talu suurt korduste arvu!

7. REIELIHASED

7.1 Kiikk hantlid kdes
Ldhteasend: vaade pisut (iles, selg neutraalis
NB! Ara suru kiikkides polvi ette, pdlveliiges jaab hiippeliigese kohale!
Lasku alla vastupanuga, suru iiles kiirenevalt
Kanna alla kdrgendusi mitte panna! Taiskiikke igapaev ei soovitata!
(2) raskus dlgadel

7.2 Viljaasted lisaraskusega
Asted erinevatesse ilmakaartesse, vdikese raskusega, alguses samm liihem
(2) raskused kées; (3) raskus rinnal; (4) kded tlal: (5) raskus lal



8. SAARELIHASED

8.1 Péia/sddre sirutused
(2) péiad tugipinna kohal (suurem amplituud)
(3) istudes, lisaraskus reitel
NB! Vaike, aga tugev ja vastupidav lihas (talub raskust ja kordusi)

9. KOHULIHASED

9.1 Istesse tous
Ldhteasend: iste, jalad polvest koverdatud, tdistallal
Lase turi maha ning téuse istesse
(2) tosta vaid tilakeha maast, kded vabalt kuklal
(3) erinevad kdteasndid (rinnal risti, kuklal, sirgelt Gilal)
(4) jalad nurkselt tileval
(5) kiied kérval, jalad kéverdatud ning tosted 90 kraadi all
(5.1) tosta ka puus liles ning roteeri ("teivashtippaja”)
(6) lilakeha maast lahti, kded kérval, kandade puuted vaheldumisi

10. SELJALIHASED @

10.1 Vastaskde-ning jala tésted o
Sooritus: kohuli matil, sirge vastaskde ning - jala tésted vaheldumisi
10.2 “Hitleri koer”
Sooritus: polvitustoengus vastaskde ning - jala sirutamine
(2) hoia sirutatud asendit 2-5sekundit
(3) tésta samapoole kdsi ning jalg
10.3 Eestoengus erinevad liikumised
(1) keera end lihele kiiljele
(2) too lisaraskusega kdsi enda alt Idbi ning ava kiljele
(2) tosta tiks kdsi lisaraskusega seljale - hoia ning vaheta kdtt!
(3) tosta jalga ja liiguta erinvates suundades (korvale, liles, teise peale...) B



