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Terves kebhas...

Oige riie pool treeningust

IGAL SPORDIHUVILISEL ON OMA LEMMIKPAAR TOSSE, OLGU NEED SIIS SPRINTI
SOODUSTAVAD VOI SELLISED, MIS JATAVAD MULJE, JUSTKUI JOOSTAKSE PALJAJALU.

TEKST SAMANTHA PRIMATI

as sa oled tavaline jooksja, korge

voi madala poiavolviga? “See on

Oige tihtsam asi, millest tuleb
jooksmisega tegelemist alustades lihtu-
da,” radgib Gentlemanile jooksuguru ja
runlikeneverbefore.com looja Roberto
Naba. Oma jalattiibi tundmine on esi-
mene samm Oigete ja sobivate jooksu-
jalatsite valimisel. Praegune tendents on
valida jalanoud, mis on igas méttes loo-
mulikud — nagu oldaks paljajalu — ehk
mille tugi asub pigem poiaosas, mis on
ka kehale endale kasulikum. Seda tiu-
pi jooksutossudel peab drop (vahe mil-
limeetrites jalatsi esi- ja tagaosa vahel)
olema alla 10. Asics 33DFA (drop 4 mm,
hind 116 eurot, asics.com) on dhukese
tallaga, mis laseb tallal tunnetada paremi-
ni pinnast, trikitades keha hoidma tasa-
kaalu pigem ettepoole. Hoka One One
Clifton (drop 6 mm, hind 120 eurot, bo-
kaoneone.eu) on aga ekstrapehme talla-
ga, mis kaitseb kanda ja kannakooluseid.
Peale dige tossu on votmefraasiks tree-
ningu vaheldumine. “Nutitelefonidele on
loodud mitmeid dppe, mis aitavad iga-
nédalast treeningkava ja harjutusi kergelt
muuta, hoides programmis niiteks pol-
vetosteid, htippeid ja ka kitekdverdusi.
Sel moel saab kergelt treenida erinevaid
lihasgruppe ja suurendada seeldbi voi-
mekust,” soovitab Roberto.

JOOKSJAKS SUNDINUD
SPORT JA ANTROPOLOOGIA

Diletant-jooksja ja
ajakirjaniku sulest tulnud
raamat ricgib Mehhikos
Chi-huahuas asuvast
Copper Canyoni hoimu
litkmetest, kes on
ekstreemsetest oludest
hoolimata suurepérased
jooksjad. Tulemuseks on
bestseller, mida on tolgitud
lugematul hulgal keeltesse
ning mille pohjal valmib
ka film, kus peategelast
kehastab Matthew

UN GRUPPO DI SUPERATLETI,
UNA TRIBD NASCOSTA
E LA CORSA PIi) ESTREMA
CHE it MONDO
ABBIA MAI VISTO

CHRISTOPHER
McDOUGALL

Born to Run

McConaughey.

Mai 2015

I

ASICS
33 DFA

Ohuke, liihikeste
jooksude, mitte
pikamaajooksude
tarbeks.

HOKA ONE ONE
CLIFTON

Eriti pehme, lihaskonda
kaitsev ja maratonideks
sobilik.

MERIINOVILL VS. HI-TECH KIUD

Villane pusa vdib esmapilgul
tunduda veider valik spordirdi-
vastuseks, kuid vastupidi: me-
riinovilla kasutamine on tree-
ningriiete maailmas (ks
viimaseid uuendusi. Vaga ker-
gelt hingav, mugav, kehatem-
peratuuri reguleeriv ja antibak-
teriaalne kiud on lausa looduse
poolt meile otse kétte antud
kullaallikas! Inglise brand Ash-
mei on seda juba mdiganud ja
asetanud meriinovillasttooted
oma olemuse keskmesse ning
valmistab nendest rdivaid nii
jooksjatele kui ka rattasditjate-
le.

ashmei.com

v

RUNTASTIC
MOTIVEERIV

Aegade ja jooksupikkuste
kuvamise korval pakub épp
voimalust registreerida endale
«publik», kes innustab jooksjat
hiiiietega «Go, go, gol» ja
aplodeerides.

STRAVA
VOISTLUSTUHINAGA
Jooksjatele ja rattasaitjatele.
Salvestab tulemused ja vordleb
moddunud tulemustega.
Voimaluse korral saab oma
tulemused esitada ka sopradele
viljakutseks.

NIKE+RUNNING
SOTSIAALNE

Treener ja sotsiaalvorgustik
iihes. Jilgib ja salvestab raja,
kiiruse, pikkuse ja kulutatud
kalorite hulga.

Naturaalkiud reguleerib kehatemperatuuri ja parandab sooritust
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