190 Tervis

Kuidas parast sportimist

oigesti taastuda?

Kas parast trenni tuleks
juua spordijooke ja kas
tohib siiiia? Mida teha
valutavate lihaste heaks?
Vastused annab perso-
naaltreener Heikki Magi.

Kas spordijook aitab saavutada
paremaid tulemusi ja hiljem kiire-
mini taastuda?

Ukskdik millised taastusjoogid
ja -pulbrid imet ei tee.

Kui inimene toitub tasakaalus-
tatult, puudub vajadus toidulisan-
dite jarele. Skeem, mille kohaselt
juuakse treeningu jérel taastusjoo-
ki, kuid muul ajal siitiakse rampsu,
ei toimi. Pigem tuleks pidevalt ter-
vislikult toituda.

Taastumine ei ole tugeva tree-
ningu jargselt tunni voi paari kiisi-
mus, tegu on ikkagi pikemaajalise
protsessiga.

Toidulisandite kasutamine mo6-
dukalt treenivate tervise- ja harras-
tussportlaste puhul pole reeglina
vajalik. Pigem on see vaid psiihho-
loogiline efekt — kui selle dra joon,
kill ma siis alles arenen.

Vajadus voib tekkida siis, kui toi-
tumine on toesti darmiselt ebaregu-
laarne voi viga madala kaloraazi-
ga. Kuni tunniajase treeningu jook-
sul on parim jook puhas vesi.

Kas parast trenni vaib siilia voi tu-
leks kaalu langetamise huvides pi-
gem loobuda?
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Kindlasti voiks stiiia kohe pérast
treeningut, hea oleks vdhemalt
poole tunni jooksul.

Rahva seas liigub miiiit, nagu
peaks treeningu jérel soomisega
ootama — siis polevad rasvad pa-
remini. Tegelikkuses on asi vastupi-
di. Kohe voib siitia ka lihtsuhkruid,
mida tavaolukorras ei soovita.

Kes tahab, vo6ib siis kasutada li-
saks ka mingit valgubatooni voi val-
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Heikki Médgi nouanded harrastajale

M Kasuta koormust, mis on kooskdlas sinu treeningstaaziga. Kui oled
algaja, pole motet treenida kui profisportlane.

M Kasvata koormust jark-jargult, siis on ka lihasvalu vaiksem.

B Kui on olnud pikem paus, valdi alustades kohe treenimist maksimaalse-
te koormustega. Esimesed treeningud ei pea alati olema suutlikkuseni.

M Tee alati korralik soojendus ja I6pus venita lihaseid.

B Kui valu juba tekkinud, voib abi olla kergest massaazist, saunast, taas-

tumissalvidest jms.
B Anna lihastele aega taastuda.

Allikas: veebitreener.ee ja kaalustalla.ee

Triitsepsi venitamiseks tomba teise kdega kiilinarnukki tahapoole.

gulisandiga taastusjooki. Keha ku-
lutab treeningu jarel s66dud toidu
energiavarude taastamiseks ja talle-
le seda nii kergelt ei pane. Aga nagu
Oeldud, asja ajab ara ka tavatoit.

Mida voiks siitia?

Tavatoitu — riis, kartul voi tatar,
sinna juurde kas liha, kodujuust
voi kohupiim ja korvale vérske sa-
lat. Uhesénaga, korralik praad. Li-
saks tasuks taastada ka mineraali-
kaod. Hasti sobivad mineraalveed.

Mida teha lihasvalu korral?

Kui pole ammu treeninud, soo-
vitan alustada rahulikult, vastasel
juhul on lihasvalu jargmistel pae-
vadel tugev. Edaspidi valu véhe-
neb, sest keha harjub koormusega
ja kohaneb.

Vaike lihasvalu on normaal-
ne, kuna see on seotud mikrokah-
justustega lihastes, mis hilisemate
protseduuride kéigus taastatakse.
Seda ei tasu segi ajada vigastusega.

Uldine on aga vaidrarusaam, et
ainudbige oleks treenida valu vihen-



