trenn ja kaal

Tunne oma
kehatiiiipi!

Elu ei tundu alati diglane - need harjutused, mis sobrannat vormis
hoiavad, ei pruugi sind nii efektiivselt aidata. Oma kehatiiiibi
teadvustamine aitab jouda treenimisel paremate tulemusteni!

Tekst: Monica Lauri, personaaltreener ja toitumisnoustaja | Fotod: Aivar Kullamaa, Fotolia
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eaduslikult jagatakse kehatiiiibid

peamiselt kolmeks:

1. mesomorfiks ehk atleetlikuks,

2. endomorfiks ehk iimaraks,

3. ektomorfiks ehk kéhnaks.

Selliselt jaotades on arvestatud peamiselt
ainevahetuse isedrasusi ning suurem osa ini-
mesi on nende kolme kehatiiiibi segu. Palju on
kehatiitibid méjutatatud geenidest ja elustiilist
(liikumine, toitumine, pingetaluvus), viimase
suhtes on véimalik igaiihel ise korrektiive teha.
Liigse kehakaalu kogunemisel kiputakse sageli
stitidistama kehattiiibi isedrasusi, kuid rasvumine
voib olla tingitud ka erinevatest eksogeense-
test ja endogeensetest teguritest. Eksogeensed
rasvumise pdhjused on liigne stisivesiku- ja
rasvarikka toidu s66mine ning vahene liikumine,
endogeensed tegurid on seotud kaasasiindinud
metabolismi isedrasustega, eeskitt rasvkoe kor-
genenud metaboolse aktiivsusega. See tdhendab,
et keha rasvarakud oskavad enda eest viga hésti
“hoolitseda” - kohe kui natuke toiduga liialdatak-
se, talletub iileliigne kiiresti rasvana.
Visuaalsel vaatlusel

on kehatiiiipe kerge Naiseliku keha
eristada tabavate nime- M arksonaks on

tuste jérgi. Kirjeldame

siin nelja tiiiipi, mis ValJ aJ oonistuv

iseloomustavad hésti talj €, Seega voiksid
naiselikke kehavorme: kélk keh atU_U_bl d

oun, pirn, seller ja

liivakell. Lisaks neile ’Freepida keskkqhta
neljale voib vélja tuua @ trimmida talJ et.

veel V- ja H-kujulise

kehatiiiibi, mida esineb rohkem meestel. V-kuju-
lise kehatiiiibi puhul on 6lad laiemad kui puusad
ning peenikesed jalad, sellistel naistel on kindlasti
tugev rind. H-kujulise kehattiiibiga inimene on
jouline ning atleetlik, tema keha tundub kandili-
ne. Sellist tiiiipi naiste puhul on oluline treenida
vookohta ja seda esile tuua.

Naiseliku keha mérksdnaks on véljajoonistuv
talje, seega voiksid koik kehatiitibid treenida
keskkohta ja trimmida taljet. Talje treenimisel
ei ole oluline ainult pealmiste kohulihaste hea
vorm, selle toeline trimmimine algab siivalihas-
test - olulised on funktsionaalsed harjutused ja
6ige kéhuhingamine. Funktsionaalsete harjutuste
mojul muutub keha kiirest osavaks, paraneb
lihasnérvististeem ning kere keskosa tugevneb.
Koéhuhingamist tasub harjutada iseseisvalt ka
igapdevatoimetusi tehes - valja hingates tdmbad
kéhu sisse ja sisse hingates lased vabaks, selliselt
on sul voimalik “treenida’” kohulihaseid igal
hetkel. Kehattiipide kirjelduste juures toodud
harjutusi on hea teha iithes seerias vahemalt
12-16 korda ning kokku kolm seeriat.
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Vaga hasti mojuvad
talj ele kohulihaste  inimesed just kardiotreeningutega iile - selle

Oun

Kehakuju. Ounakujuline keha on tiiiipilisel endomorfil - sel-

line inimene voib olla lithemat kasvu ja kalduda tilekaalulisusele.

Ouna tiiiipi keha oskab viga hésti salvestada iileliigset energiat
rasvana ning naistel kipub see kogunema puusadele ja taljele.
Huvitaval kombel armastavad sellise kehatiiiibiga inimesed
stsivesikurikast toitu, kuid sellega liialdamisel leiab iga tileliigne
gramm koha kere keskosas.

Sé6mine. Hoidu rohkelt suhkrut sisaldavatest maiustustest,
samuti ei tohiks lilaldada puuviljadega. Hoia oma veresuhkur
tasakaalus - tihti on just liiga harvad ja suured portsjonid ning
magusad ampsud iimara vo6joone pohjuseks. S66 vihemalt viis
korda paevas, et hoida veresuhkrut stabiilsena.

Kui stiiia harva ja veresuhkrut jérsult tostvaid toite, aktiveerub
organismis insuliini tootmine. Toit jduab makku, seal lagundatak-
se see lihtsaks suhkruliigiks glitkoosiks, mis 1&heb verre, seejérel
veresuhkur kérgeneb ning me tunneme ennast lithiajaliselt erksa-
mana. Kuna kérge veresuhkur on organismile kahjulik, toodetakse
kéhunaédrmes insuliini hormooni, mis langetab veresuhkrut ehk
viib gliikoosi verest vilja rakkudesse. Mida sagedamini veresuhkru
tase téuseb, seda rohkem insuliini toodetakse - kui selline koor-
mus on kehal pikalt, ei suuda kurnatud rakud 16puks enam insu-
liini toota ning tekib insuliini resistentsus. Gliikoosi kasutatakse
rakkudes energia saamiseks, liigne talletatakse maksas ja lihastes
gliikogeenina. Kui glitkogeeni varud on kuhjaga téis, muudetakse
gliikoos rasvaks ja ladustatakse — insuliiniresistentsuse puhul
toimub see protsess véga kiiresti, kusjuures ileliigne talletatakse
eeskatt kohu iimber.

Treening. Trenn peab soodustama ainevahetuse kiirenemist
ning toimuma enamjaolt aeroobses tsoonis — ainult hapniku
juuresolekul kdivitub kehas rasvapoletus-
protsess ja kulutatakse éra rasvarakkude
energia. Tihti pingutavad sellise kehatiiiibiga

ha rj utused. kus asemel, et treenida rasvapoletusreziimis,
— pingutavad nad liiga kérge pulsisagedu-
kaasatakse o1ge sega, nii et rasvapoletus treeningu ajal on

hin gamise abil vordlemisi véike. Selleks ajaks kui trenn 18bi
ka sisemised
kohustabilisaatorid.  kuutatut tagasi so6mas. Vaga hasti mojuvad

ja rasvapdletus t66le hakkab, ollakse tihti
juba kodus rikkaliku toidulaua taga koike

taljele kohulihaste harjutused, kus kaasa-
takse 6ige hingamise abil ka sisemised kéhustabilisaatorid ning
funktsionaalsed kohtu koormavad harjutused. Sageli arvatakse,
et selili maas sooritatavad kéhulihaste harjutused aitavad koige
paremini, kuid tegelikult on efektiivsemad kogu keha koormavad
harjutused, kus kéhu- ja kerelihased on sunnitud aktiivselt kaasa
tootama. Kuna dunatiiiibil kipub rasv salvestuma timber talje, on
kehulihased justkui vati sees ja ja nende aktiveerimine ei pruugi
olla lihtne - tihti on inimesel raske isegi ette painutada, sest koht
segab. Seetdttu on ka selili maas tehtavad rindkeretosted rasked -
koéhulihased ei ole lihtsalt harjunud to6tama. Kui sellise kehatiiti-
biga kaasnevad ka nérgad jalad, tuleb neidki treenida.

Figuuri vati! Funktsionaalsed kere keskosa harjutused.
2-3 korda n&dalas kardiotreeningud aeroobses tsoonis.
1-2 korda nadalas funktsionaalne riihmatreening.

trenn ja kaal

Nidala treeninguplaan

2 korda nadalas iseseisev jousaalitreening, tahelepanu jala- ja tuharalihaste
treenimisel ning kohu- ja kerelihaste funktsionaalsetel harjutustel.

Harjutused

Toenglamangus puusapdorded.
« Toenglamang sirgetel katel, koht
sisse tommatud ja tuharad tugevad.
Soorita kerepdore tostes polve
diagonaalselt kohu alt labi. Foto
Moju: kerelihased.

Valjaastekiikk kerepodrdega.

» Kaarseis, tagapool olev jalg asetatud
korgemale, kang turjal. Lasku kikki, lles
tulles tee kerepdore eesoleva jala suunas.
Moju: jala- ja kerelihased.

Kiilgtoenglamangus koverdatud
« jala ja kae tosted.
Toenglamang kiiljel, too kitinarnukk ja
polv kokku ning siruta uuesti valja.
Moju: kdhupoikilihased ja kerelihased.

Kerepdorded istudes, jalad iilal.

« Iste, kded ja jalad tostetud dles, hoia
kohulihased tugevad, kumerdades veidi
selga. Tee vaheldumisi kerepdordeid,
viies kitnarnukki ja polve kokku.

M&ju: kohulihased.

Uhel jalal seistes

« kerepoorded kerge
kangiga.
Seis Uhel jalal, pingutades
kere keskosa. Valja hin-
gates soorita kerepdore
tles tostetud jala suunas,
sisse hingates tule tagasi
ldhteasendisse.
Moju: kerelihased.
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Pirn

Kehakuju. Ainevahetuse poolest sarnaneb duna-
kujulise kehattiiibiga, kuid iileliigne ladestub pigem jal-
gadele ja puusadele. Tihti on talje ja tilakeha ilma liigse
pehmuseta, ent jalad tunduvad justkui liiga “suured”.
Sellist kehatiitipi esineb sageli lithemat kasvu naistel,
kuid oskusliku riietumisstiiliga voib see vdga naiselikult
mojuda.

Soomine. Pirn voib kergesti kaalus juurde votta,
komistuskiviks on jéllegi stisivesikud ning harvad
soomiskorrad. Kui on soov jalgu “vdiksemaks”
stilia ja treenida, tuleks kindlasti loobuda 6htustest
stisivesikutest. Koogivili koos rasvavaese valguga
(kala, kana, kalkuni rinnaliha) on sellisel juhul parim
ohtusodgi variant, juurde ei peaks s66ma leiba, teravilja
ega kartulit. Ka puuviljad on siisivesikurikkad ning
ohtusel ajal maiustuste nimekirjas.

Treening. Kuna alakeha on ja jaéb selle kehattiibi
puhul proportsionaalselt suuremaks, tuleb tdhelepanu

poorata tilakeha treenimisele, samuti

Kui on soov Jal gu aitavad funktsionaalsed harjutused

alakehast liigset rasva poletada. Kuna

“vaiksemaks” jalad on tilakehast tugevamad, meeldib
sula J a treenida, pirnile tihti teha rohkem ja suurema
tuleks kindlasti koormusega harjutusi jalgadele, mis-

tottu voivad need veelgi voimsamaks

loobuda ohtustest muutuda ning iilakeha paistab seda
susivesikutest.

vaiksem. Kui keha tilaosa jéulisemaks
treenida, voivad jalad mojuda visuaal-
selt vdiksemana ja proportsioonid muu-
tuvad paremaks. Treeningukoormusi valides kasuta
tilakeha treenimiseks suuremaid raskusi ja vdiksemat
korduste arvu, alakehale tee aga rohkem kordusi véik-
semate raskustega. Kuna suured lihasgrupid - jalad ja
tuharad - on need, mida treenides véime ainevahetust
kiirendada, tuleks kindlasti ka jalgu treenida, tehes
harjutuste vahele hiippeid ja jookse.

trenn ja kaal

Nidala treeninguplaan

Figuuri véti! Ulakeha treenimine raskustega ning funktsionaalsed harjutused alakehale.
2-3 korda nadalas kardiotreeningud intervalltreeninguna.
1 kord nadalas tantsuline rihmatreening (nt zumba, bodyjam).
2 korda nadalas jousaalitreening, tahelepanu Ulakeha treenimisel.

Harjutused

Valjaastekiikk hiippega,
« tagapool olev jalg pingil.
K&drseis, taga olev jalg asetatud Selili pallil olles hantlitega Paasukese asendis seljatomme
kdrgemale, lasku kikki ja hiippa « lendamine. « lihe kdega.
lles, hoides tagapool olevat jalga Selili pallil, puusad ilal, kded hantlitega Seis Uhel jalal, kere kallutatud ette,
pingil. ees. Vii kded korvale ja too tagasi. pea, selq ja llestdostetud jalg thel
Moju: jala- ja tuharalihased. Moju: rinna- ja tuharalihased. joonel. Soorita hantliga seljatomme,
hoides keha tasakaalus.
Moju: selja, tuhara- ja kerelihased.

F!f% /

Olatdste kiikist piisti tdustes.
« Lasku kiikki ja Ules tdustes too kded hantlitega « Mdju: jalalihased.
korvale, pingutades kdhu- ja tuharalihaseid.
Moju: jala-, tuhara- ja dlalihased.

Pingile iiles-alla astumine.
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LT

kipub seller

Kui kaal langeb,

kaotama lihaseid,
mistottu tuleks

Seller

Kehakuju. Keha on sale ning kiire ainevahetusega,
kaaluprobleeme tavaliselt ei ole. Ttiipiline ektomorf
on kitsa puusa ja 6laga ning tema talje ei eristu eriliselt
puusavoost.

Soomine. Seller voib vabalt siiiia - tema keha kipub
dra poletama koike, mis antakse. Kui kuhugi kogune-
ma hakkab, voivad tekkida vaikesed rasvarullikesed
voojoonele. Treeningutega alustades peab seller suurt
tahelepanu podrama ka toitumisele. Liiga intensiivsed
ja kiire pulsiga tehtavad treeningud kulutavad viimseni
stsivesikutest saadud energia ning sealt edasi on orga-
nismil lihtsam hakata lagundama lihasvalku ja lihas-
kasvu asemel on tagajérjeks hoopis kaalulangus ning
veelgi viiksem lihasmass. Tasakaalustatud toitumine
on adretult tdhtis. Taisteravili ja kaunviljad annavad
lisaks aeglaselt imenduvatele siisivesikutele ka valku.
Rasvavaene liha, kana ja kala, kdogi- ja puuviljad ning
tiks-kaks piimatoodet péevas peaksid kuuluma iga-
paevameniiiisse. Ka seller peab hoiduma maiustustest,
nisujahutoodetest ja rasvasest toidust,
kuna need ei anna piisavalt toitaineid,
mille tulemusena keha ei taastu treenin-
gutest ning tekib energiapuudus.

Treening. Kui kaal langeb, ki-
pub seller kaotama lihaseid, mistot-
tu tuleks enam tahelepanu poorata

\ enam tahelepanu joutreeningutele ning hoiduda kurnava-

poorata

joutreeningutele.
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test kardiotreeningutest. Sellise keha-
tiitibiga naised saavad muretult elada
nii kaua, kuni looduse poolt lihasmassi
sdilitamine garanteeritakse ehk siis
umbes 35. eluaastani. Kuna neil enamasti kaaluprob-
leeme ei ole, vdib juhtuda, et treenima asutakse alles
siis, kui energia hakkab &ra kaduma ning tekib tunne,
et lihaseid tildse ei ole ja maa gravitatsioonijoud mone
koha pealt liiga teeb — néiteks tuharalihased ja triitseps
on esimesed, mis “rippuma’ kipuvad.

Harjutustes on hea kasutada suuremaid koormusi,
hoides korduste arvu véikesena.

trenn ja kaal

Nidala treeninguplaan

Figuuri voti! Kogu keha treening suuremate raskustega, vaga oluline on treeningut toetav toitumine.
1 kord nadalas kardiotreening aeroobses tsoonis.
3 korda nadalas kogu keha koormav jousaalitreening.

Harjutused

Uhel jalal seistes dlatdste.

« Seis Uhel jalal, hoides kohtu

sisse tommatuna, tosta kasi korvale. . . . L

Mbju: 5lalihased ja kdhustabilisaa- Triitsepsi surumised pingil.

torid. « Tagatoeng, kaed pingil, puusad dlal.
Lasku kasi kdverdades alla ja seejarel
lUkka uuesti kded sirgeks.
Maoju: triitseps ja seljastabilisaatorid.

Selili pingil olles kangiga
 surumine.

Ole pingil selili, suru kang sirgetele

katele ning langeta.

Moju: rinnalihased.

Seljatomme, toetades polve pingile.
« Toeta polv pingile, hoides pea, selg ja puusad thel joonel.
Soorita Uhe kaega seljatomme.
Moju: seljalihased.

Kiikid kangiga.

« Sisse hingates lasku kikki ja valja hingates touse
taas Ules. Seistes dra “lukusta” polvi, hoia koht sees ja
tuharalihased tugevad.

Moju: jala- ja tuharalihased.
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Kui geneetiliselt on
kaasa antud head
Véimalused, siis tuleb  tuleb neid hoida - mida mitmekiilg-
neid hoida - mida
mitmekulgsemalt
litvakella tuubiga
inimesed treenivad,
seda parem.

Liivakell

Kehakuju. Sellest kehatiiiibist unistab kiillap iga
naine - puusa- ja vootimbermddt on peaaegu tihesu-
gused, talje kitsam. Kaalutdusu puhul jaotuvad liigsed
kilod tihtlaselt ja naiselik vorm sailib alati.

S6omine. Hoolimata sellest, et liivakell on heas
proportsioonis ka siis, kui kilosid veidi iile, peab selle
tiilibi omanik oma kehaga siiski vaeva nédgema. Kui toi-
tumisele tahelepanu ei poorata, voib aastate lisandudes
juhtuda, et ilusast kehast ei jda midagi jérele. Ikka
maiustused, 6htused puuviljade s6omised, saiakesed
jne on need, mis keha tasakaalu rikuvad. Kuna keha
proportsioonid on head, siis tihti ei mérgatagi, et kilod
muudkui kogunevad ja keha paisub. Tervislik toiduvalik
on vajalik igasuguse kehatiitibi puhul - olgu see siis
kaalu hoidmise, keha taastumise véi treenimise ees-
maérgil. Kui me ennast ikka halvasti toidame, siis varem
voi hiljem hakkab keha protestima ja
meiega enam koost66d ei tee.

Treening. Kui geneetiliselt on
kaasa antud head véimalused, siis

semalt liivakella tiiiibiga inimesed
treenivad, seda parem. Kardio- ja
jousaalitreeninguid tasakaalus
hoides ning tervislikult toitudes

ei ole vaja kehakuju spetsiaalsete
treeningutega korrigeerima hakata.
Treeningute mitmekiilgsus tagab
hea kehalise vormi, kuid liivakella
kuju piisib ka ajal, mil periooditi iildse trenni ei jouta
voOi treenitakse véga tihekiilgselt. Kui kaaluprobleemi
ei ole, vdib piisata ka ainult rahulikest joogatundidest
voi ujumisest. Samas véivad sellise kehatiiiibiga naised
héid tulemusi saavutada fitnessi v6i kulturismiga seo-
tud voistlusaladel. Véga hésti hoiavad neid vormis kogu
keha koormavad harjutused, kus vahelduvad jou- ja
kardioharjutused.

trenn ja kaal

Nidala treeninguplaan

Figuuri voti! Mitmekesised treeningud, hoia tahelepanu funktsionaalsetel harjutustel.
2 korda nadalas kardiotreeningud intervalltreeninguna.
2 korda nadalas kogu keha koormav jéusaalitreening, jooga, ujumine voi tantsutrennid.

Harjutused

Toenglamangus katel iiles-alla tulek.
« Toenglamang kitinarvartel, too ennast

vaheldumisi sirgetele kaetele ja lasku

uuesti kiinarvartele.

Moju: rinna- ja kerelihased.

Toenglamangus seljatomme hantliga.
« Toenglamang kitinarvartel. Soorita
hantliga seljatomme, hoides puusad paigal.
Moju: selja- ja kerelihased.
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Kiikist hiipped.
o Lasku kikki ja hippa Ules.
Moju: jala- ja tuharalihased.

B -
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Paigaljooks.
« Jookse lhe koha peal nii
kiiresti, kui saad, lugedes 50ni.
Maoju: jalalihased.

Kiilgtoenglamangus olatoste hantliga.
« Toenglamang kdljel, soorita 6latoste kdrvale.
Moju: dla- ja kerelihased.
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