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Te r v e s  k e h a s . . .

Kas sa oled tavaline jooksja, kõrge 
või madala pöiavõlviga? “See on 
kõige tähtsam asi, millest tuleb 

jooksmisega tegelemist alustades lähtu-
da,” räägib Gentlemanile jooksuguru ja 
runlikeneverbefore.com looja Roberto 
Naba. Oma jalatüübi tundmine on esi-
mene samm õigete ja sobivate jooksu-
jalatsite valimisel. Praegune tendents on 
valida jalanõud, mis on igas mõttes loo-
mulikud – nagu oldaks paljajalu – ehk 
mille tugi asub pigem pöiaosas, mis on 
ka kehale endale kasulikum. Seda tüü-
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 õhukese 
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 kannakõõluseid. 
Peale õige tossu on võtmefraasiks tree-
ningu vaheldumine. “Nutitelefonidele on 
loodud mitmeid äppe, mis aitavad iga-
nädalast treeningkava ja harjutusi kergelt 
muuta, hoides programmis näiteks põl-
vetõsteid, hüppeid ja ka kätekõverdusi. 
Sel moel saab kergelt treenida erinevaid 
lihasgruppe ja suurendada seeläbi või-
mekust,” soovitab Roberto. 

T E K S T  S A M A N T H A  P R I M AT I

I G A L  S P O R D I H U V I L I S E L  O N  O M A  L E M M I K PA A R  T O S S E ,  O L G U  N E E D  S I I S  S P R I N T I 

S O O D U S T AVA D  V Õ I  S E L L I S E D ,  M I S  J Ä T AVA D  M U L J E ,  J U S T K U I  J O O S T A K S E  PA L J A J A L U .

Õige riie pool treeningust

Diletant-jooksja ja 
ajakirjaniku sulest tulnud 
raamat räägib Mehhikos 
Chi-huahuas asuvast 
Copper Canyoni hõimu 
liikmetest, kes on 
ekstreemsetest oludest 
hoolimata suurepärased 
jooksjad. Tulemuseks on 
bestseller, mida on tõlgitud 
lugematul hulgal keeltesse 
ning mille põhjal valmib 
ka fi lm, kus peategelast 
kehastab Matthew 
McConaughey.

J O O K S J A K S  S Ü N D I N U D
SPORT JA ANTROPOLOOGIA

S T R AVA
V Õ I S T L U S T U H I N A G A 
Jooksjatele ja rattasõitjatele. 
Salvestab tulemused ja võrdleb 
möödunud tulemustega. 
Võimaluse korral saab oma 
tulemused esitada ka sõpradele 
väljakutseks. 

R U N T A S T I C
M O T I V E E R I V
Aegade ja jooksupikkuste 
kuvamise kõrval pakub äpp 
võimalust registreerida endale 
«publik», kes innustab jooksjat 
hüüetega «Go, go, go!» ja 
aplodeerides.

N I K E + R U N N I N G
S O T S I A A L N E  
Treener ja sotsiaalvõrgustik 
ühes. Jälgib ja salvestab raja, 
kiiruse, pikkuse ja kulutatud 
kalorite hulga.

ÄPID

A S I C S
33  DFA

Õhuke, lühikeste 
jooksude, mitte 

pikamaajooksude 
tarbeks. 

H O KA  O N E  O N E
CLIFTON 

Eriti pehme, lihaskonda 
kaitsev ja maratonideks 
sobilik.

Naturaalkiud reguleerib kehatemperatuuri ja parandab sooritust
M E R I I N O V I L L  V S .  H I - T E C H  K I U D

Villane pusa võib esmapilgul 
tunduda veider valik spordirõi-
vastuseks, kuid vastupidi: me-
riinovilla kasutamine on tree-
ningriiete maailmas üks 
viimaseid uuendusi. Väga ker-
gelt hingav, mugav, kehatem-
peratuuri reguleeriv ja antibak-
teriaalne kiud on lausa looduse 
poolt meile otse kätte antud 
kullaallikas! Inglise bränd Ash-
mei on seda juba mõiganud ja 
asetanud meriinovillast tooted 
oma olemuse keskmesse ning 
valmistab nendest rõivaid nii 
jooksjatele kui ka rattasõitjate-
le. 
ashmei.com
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