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EESSONA

Kuna sa seda raamatut loed, voib vist julgelt 6elda, et tahad 6ppida, kuidas
keharaskuse abil treenides joudu juurde saada ja kehalist vormi paranda-
da. Kui nii, siis on suurepirane! Oled diges kohas.

Viimased 20 aastat pole ma joutreeningus kunagi rohkem kui paar pieva vahet
pidanud. Olen treeninud sadades imeheades jousaalides, kuid sageli olen pidanud
l4bi ajama sellega, mis on olnud kdepirast mu majas, korteris voi hotellitoas. Kui
ma 15-aastaselt lisaraskustega treenimist alustasin, polnud mul aimu, mida teen.
Miletan, et tundsin end paljude harjutuste tegemisel kohmakalt, ebamugavalt ja
koordinatsioonitult. Viltisin enamikku mitut liigest kaasavatest harjutustest, sest
mulle tundus, et need ei ole sama tdhusad kui isoleerivad harjutused. Tagasi
vaadates moistan, et olin kdhetu ja norguke nooruk, kelle keskkeha oli 44rmiselt
ebastabiilne, tihel jalal seistes tasakaal olematu ja kes ei valitsenud oma liigutusi.
Uitasin jousaalis lihtsalt sihitult, plaanita ringi, lilkudes suvaliselt the harjutuse
juurest teise juurde.

Kitekoverdusi ei suutnud ma algul teha ega vaevunud sellepirast tiritamagi.
Tott-0elda ei suutnud ma teha ka lduatdmbeid, roobaspuudel surumisi ega selili
tlestdombeid.

Kahtlustan, et kui oleksin Uritanud teha keharaskusega tdiskikki, oleks mu
selg kumerdunud ja polved sissepoole vajunud, sest tuharalihased olid usku-
matult norgad ja ma ei tundnud oiget tehnikat. Keharaskusega louatdombeid ja
roobaspuudel surumisi suutsin teha alles viie aasta pirast.

Viimase 20 aasta jooksul olen piitidnud inimkeha kohta voimalikult palju jou- ja
tldkehalise treeninguga seonduvat teada saada. Kui oleksin tollal teadnud seda,
mida niitidseks tean, oleksin korralikust harjutuste progresseerumise stisteemist ja
treeningukavast kinni pidamisega oma tulemusi mitme aasta vorra kiirendanud.
Soandan oletada, et kui mul oleks olnud 6ige arusaamine tehnikast, harjutuste
progresseerumisest ja treeningukava koostamisest, oleksin suutnud teha lduatom-
beid ja selili tilestdombeid juba esimesel treeninguaastal. Tahan minna ajas tagasi,
et aidata nooremat, segaduses olevat (kuid otsusekindlat) iseennast. Soovin, et
mu praegune mina saaks endist juhendada ja talle ndidata, kuidas asjad kiivad.

Kiire hiipe ajas 20 aastat edasi. Mu enesetunne on suurepdrane, liigesed on
silmapaistvalt terved, lihasjoud histi vilja arenenud ja lihaste valitsemine tlihea.
Nutid suudan himmastavalt tohusalt treenida vaid iseenda keharaskuse ja lihtsa
koduse moobli abil. Tuharalihaste treenimiseks toetan turja diivanile. Selja ja
jalgade treenimiseks ripun laudade ja toolide kiiljes. Ning rinna-, 6la-, jala- ja
keskkeha lihaste treenimiseks vajan vaid lapikest porandapinda.

Minu arvates peaksid koik joutreeninguga tegelejad enne vabade raskuste ja
teiste treeningusiisteemide juurde edasi litkumist suutma valitseda vastupanuna
iseenda keharaskust. Keharaskusega harjutused rajavad vundamendi edasiseks
edukaks treenimiseks. Et neid digesti sooritada, peavad tipses vahekorras kokku
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sulanduma litkuvus, stabiilsus ja motoorne kontroll ehk liigutuste valitsemine.
Sedamodda, kuidas sa edasi arened ja joudu juurde saad, on keharaskusega tree-
nides voimalik end ttha rohkem pingutada, et panna lihased pidevalt proovile
ja muutuda tha sprotlikumaks. Kuid harjutused tuleb selgeks oppida ja sul on
tarvis teejuhiseid, mis aitavad sul sinnani jouda.

,<Keharaskusega joutreeningu anatoomiat® kirjutades pidasin silmas mitut
sihtrihma:

 algajad, kellel on vaja oppida keharaskusega treenimise pohitddesid.
Kitekoverdusi ja kiikke teab igatks, aga puusatosteid, lisapingutusega
kiiinartoenglamangut ja selili tilestombeid koik ei tea. Need harjutused
peaksid kuuluma iga joutreeninguhuvilise pohiharjutuste hulka,

e inimesed, kes tahavad olla heas vormis, aga ei armasta jousaalis kiia.
Kui see kiib sinu kohta, voin sulle kinnitada, et keharaskusega saad alati
uskumatult tdhusalt treenida, kus sa ka ei viibiks;

* trennitegijad, kes reisivad palju. Muidugi on tore, kui on voimalik kasutada
sadade tuhandete eurode viirtuses joutreeninguvarustust, aga kui reisid
sageli, siis tead, et alati seda voimalust ei ole;

* koik joutreeningu huvilised. Ukskoik, kas oled piithapideva- voi tegevsport-
lane, joutostja, treener voi arst — kui su tegevus on seotud kehalise vormi
arendamisega, on sul tarvis teadmisi keharaskusega joutreeningust.
Joutreeningu huvilistel voivad olla kindlad eesmirgid, niiteks suurendada
funktsionaalset joudu, kasvatada lihaseid, kaotada rasva voi parandada
rihti. Keharaskusega treenimine aitab neil kdigil oma eesmirke saavutada.

Raamatu olen tles ehitanud jirgmiselt. Esimene peatiikk tutvustab keharas-
kusega treenimist. Teisest ttheksanda peatiikini kisitlen eri kehaosade talitlus-
anatoomiat, kirjeldan selle tihtsust spordis ja inimese vilimuses ning toon dra
parimad keharaskusega harjutused vastavale lihasriihmale: kitele, kaelale ja
olgadele, rinnale, keskkehale, seljale, reitele, tuharatele ning sdirtele. 10. pea-
tiikis vaatlen kogu keha harjutusi ja selgitan nende eesmirki. Ning lopuks, 11.
ja koige tihtsamas peatikis Opetan treeningukava koostamise pohitddesid ja
toon dra mitu ndidis-treeningukava. ,Keharaskusega joutreeningu anatoomiast"
leiad umbes 150 harjutuse joonised, juhised ja kirjeldused. Sedamooda, kuidas
su joud areneb, suudad liikuda harjutuste lihtsamatelt variantidelt raskematele.
Harjutuste raskusaste on nididatud jirgmiselt:

/ \ / } \ / i \ / \
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Algajale Kesktasemele Kérgemale kesktasemele Edasijoudnule

,2Keharaskusega joutreeningu anatoomia“ eripiraks on tiksikasjalikud pildid,
mis nditavad, milliseid lihasrithmi ja lihase osi harjutus koormab. Uuringud on
niidanud, et harjutust on voimalik suunata lihase konkreetsele piirkonnale,
kuid selleks on tarvis lihast tunda. Et aidata sul luua harjutusi tehes motteseost
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konkreetse lihasega, on iga harjutuse juures olevatel anatoomilistel illustrat-
sioonidel virvikoodidega niidatud harjutuse pohiteostajad ja abistavad lihased.

. Péhiteostajad Abistavad lihased

Pirast ,Keharaskusega joutreeningu anatoomia“ 1dbi lugemist on sul hea
ettekujutus inimkeha lihasriithmadest ja sa tead rohkesti harjutusi, millega iga
liigutusmustrit ja lihast treenida. Oskad teha digesti keharaskusega harjutusi, mis
on su edasiseks arenguks ulitihtsad. Mdistad, millest tuleb alustada ja kuidas
edasi liikuda, et treenida pidevaks edasiarenemiseks vajalikku painduvust ja
joudu. Sa tead, milliseid tihtsaid rolle mingivad pohiliigutustes keskkeha stabiil-
sus ja tuharalihaste tugevus, ning oskad koostada enda eripdrast ja eelistustest
lahtuvaid tdhusaid treeningukavasid. Ja 16petuseks, pdrast raamatuga tutvumist
hakkad mirksa rohkem viidrtustama keharaskusega treeningut — koige muga-
vamat joutreeningu vormi.






