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Efektiivne taastumine on iks parimaid
voimalusi kehalist voimekust parandada
ja vigastusi viltida. Ulekoormusvigastus-
te tekkimise pohjus on just nimelt liiga
sage ja suurte koormustega treenimine
ning vahene taastumine. Tahtis on oma
keha kuulata, siitia piisavalt ja tervislikult,
anda endale aeg-ajalt moni puhkepaev ja
60sel piisavalt magada.

SO0 ja jouad rohkem

Treenides toimuvad meie kehas moned
muutused. Naiteks véahenevad glikogeeni
varud ja kahjustada saavad lihasrakud, sest
nendes tekivad paratamatult mikroreben-
did. Treeningu jarel ongi esmane Ulesanne
nende vigade likvideerimine.

Lihastes peituv glikogeen on keha peami-
ne ,kitus”. Kui tahame, et pérast trenni
suudaks keha kvaliteetselt edasi funktsio-
neerida, siis on vaja glikogeeni varud kii-
resti taastada. Glikogeenivarude taastami-
ne aitab kiirendada kogu uldist taastumist,
mille tulemusel on vdimalik hoida vdi tdsta
jargnevate treeningute kvaliteeti.

Glukogeeni toodab keha glikoosist ehk
lihtsamalt 6eldes sisivesikutest. Vahetult
parast trenni pole vaga vahet, kas susive-
sikuid tarbida s6ogi vGi joogina. Oluline on
midagi tarbida, et taastumine saaks alata.
Parast trenni on kahetunnine ajavahemik,
mille jooksul on vaja stitia korralik eine, mis
vOiks koosneda susivesikute rikkast toidust
ja kvaliteetsest valgust.

Valk ehk proteiin on just see, mis aitab li-
hasrakkudel ennast taas Ules ehitada. Kui
sulle meeldib valgujooke juua, siis see
peaks toimuma hiljemalt tund parast tree-
ningut.



Uldiselt parandab siisivesikute ja proteiini
koos tarbimine taastumise varajases faasis
keha toovoimet tulevikus. Soovituslik suhe
oleks siin juures 3 osa sUsivesikuid ja 1 osa
proteiini ehk valku.

Puhkus ja magamine on sama olulised kui
trenn ise

Tuleb meelde jatta, et treenituse kasvu mo-
jutavad nii optimaalne koormus kui ka piisav
taastumine. Kui taastumine on monda aega
puudulik, siis tekib organismis kurnatus, mille
tulemusel treeningvorm enam ei tduse ja vdib
koguni langema hakata.

Magamine on taastumise seisukohast aarmi-
selt oluline. Treeningute kaigus kahjustame
oma keha ja pérast koormust hakkab orga-
nism ennast taas Ules ehitama. Organismil
on uskumatu voime ennast ise parandada ja
kdige efektiivsemalt toimub see magades. Sel
ajal toodab keha kasvuhormooni, mis suuresti
aitab kaasa taastumisele, stimuleerides kasvu,
reguleerides valgusiinteesi luudes, lihastes ja
liigestes.

Mida suuremaid ndudmisi kehale esitatakse,
seda suurem on unevajadus. Uldine arvamus
on, et tdiskasvanud inimene vajab 8 tundi
und. Unevajadus on suurem lastel, teismelis-
tel ja sportlastel, kelle soovituslik uneaeg on
10 tundi. Arvatavasti oled unevaeguses, kui
magad vdahem kui 8 tundi pdevas ja jaad kohe
magama, kui pea padjale paned.

Keha vajab hooldust

Nagu auto, vajab ka meie keha hooldust, et
kdik toimiks nii, nagu peab. Keha eest hoo-
litsemine on vaga individuaalne ning tuleb
arvestada, et see, mis sobib Uhele, ei pruugi
jallegi sobida kellelegi teisele. Keha eest saab
hoolitseda vaga erineval kombel ja muidugi
vGib neid l[dhenemisi omavahel kombineerida.

Rullimine ja venitus.

Pdrast raskeid trenne tuleks kindlasti ennast
foam roller’i peal rullida ja seejarel venitada
lihaseid, mille liikuvusulatus on piiratud. Kui
raskeid trenne ei tee, siis piisab ka kahest kor-
rast nddalas, et keha pusiks heas korras.

Foam roller’iga rullimine ja venitused aitavad
muuta keha elastsemaks ja liikuvamaks, mis
omakorda aitab ennetada ka vigastusi. Eriti
efektiivselt saab painduvust parandada, kui
rullida ja seejarel staatiliselt venitada.

Mitmed uuringud kinnitavad, et parast
treeningut rullimine foam roller’iga aitab
vahendada hilinenud lihasvalulikkust. Ehkki
parast rasket pingutust v3ib rullimine teha
pdrguvalu, tanavad lihased sind jargmisel
paeval, sest nad ei ole nii valusad. Nimelt
parandab rullimine veresoonte t66d, mis
omakorda parandab kogu verevarustust, ja
lihaskoed saavad paremini taastuda.

Kui rullimine on liiga valus, siis vali vGima-
lusel pehmem rull vdi pane riie tmber rulli.
Mugavamaks rullimiseks v3ib Uhe jala ase-
mel kasutada ka kahte jalga. Rullimisel on
oluline ka see, et kogu lihas saaks rullitud.
Naiteks sddre puhul on vaja keerata jalga
sisse- ja valjapoole, et saaks rullitud ka si-
semised ja valimised lihaskiud.

Venitus peaks olema lihtne ja m&nus. Hoi-
duma peaks liigsest lihaste venitamisest,
mis tekitab valuaistingut ja sunnib grimas-
se tegema. Samuti tuleks véltida vetruvat
vOi jonksutavat venitamistehnikat. Jaik, lii-
ga aktiivne vdi kange lihas segab liigeste lii-
kumisulatust. Kui liikuvus on takistatud, siis
ei toodta ka keha korrektselt. See téhendab,
et sinu liigutuste tehnika/muster on hairi-
tud. Valjendub see naiteks kas v&i selles,
kui sa ei suuda korrektselt ktkki teha.

Samas, kui lihaste elastsusega on kdik kor-
ras, siis otseselt venitada vaja pole ja piisab
vaid foam roller’iga rullimisest.

Kiilmaprotseduurid.

Kulm vesi jahutab keha, vdhendab liigeste
ja lihaste turseid ning alandab lihasvalulik-
kust. Selleks tuleb kodus vann kilma vett
tais lasta ja soovi korral sinna veel jaad sis-

se visata. Vannis tuleks olla 5-10 minutit.
Kui kodus vanni pole, vdib endale dusist
kiilma vett peale lasta — toime on sama. Kui
kilm duss tundub liiga ekstreemne, vdib
vasinud kohti kiilma kotiga h&&ruda. Veel
parem oleks kontrastduss — 1 minut kilma
vett, 1 minut sooja vett. Nii umbes 5 korda
ning IGpetada tuleks kilma veega.

Kompressioontooted.

Erinevad kompressioontooted (pdlvikud,
saarised, sokid) pakuvad vasinud vdi va-
|lutavatele katele-jalgadele tBhusat lee-
vendust. Survest saadav efekt parandab
kurnatud lihastes vereringet, vahendab
turseid ning toetab treeningu jarel taastu-
misprotsesse.

Taastav massaai.

Massaaz on moeldud rasketest treenin-
gutest ja vdistlustest kiiremaks taastumi-
seks. Massaaz lihendab taastumise aega
ja rahustab organismi. Samuti aktiveerib
ainevahetust, et jadkained kiiremini orga-
nismist ja lihastest valja viia ning vdrske
veri hapniku ja toitainetega lihastesse toi-
metada.

Saun ja mullivann.

Sooja tottu veresooned laienevad ja ve-
reringe intensiivistub, mis aitab lihastest
jadkaineid vélja viia. Parast rasket trenni
peaks soojaprotseduuridega olema ette-
vaatlik, sest keha on niigi kurnatud ja hi-
gistamisega on keha vedelikuvdlas. Ehk
moistlik oleks votta ainult kerge saun voi
vann. Kui aga trennijargsel paeval on liha-
sed valulikud, siis mojuvad soojaprotse-
duurid kehale védga hasti ja neid v3ib teha
juba pikemalt.
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