Youtube'i abiga saab kohu tr

Viimasel ajal viskavad
naised koikjal Eestis

end porandale pikali, et
internetis Ulipopi kahek-
saminutilise treeningkava
jargi oma kohulihased
trimmi ajada. Kas saab
sel moel endale toesti
uskumatu sixpack’i voi
hoopis seljavalu?

arjutusi on konealuses kavas ka-

heksa. Igaiiht tuleb sooritada 30

korda ning iga seeria vahele jitta
30 sekundit hingetdombeaega. Kokku
tdhendabki see umbes kaheksat
minutit intensiivset kohupin-
gutust, mis sobib absoluut-
selt koigile (vihemasti selle
trenni kokku panijate ar-
vates).

Mis tunne on sel-
le kava jargi voimelda
ja kas see ka mojub,
uurisime Arigato spor-
diklubi peatreenerilt
Monica Laurilt ja klubi
personaaltreenerilt Katrin
Partilt.

Et nii Monica kui Katrin on
Aarmiselt heas vormis, ei vota
kaheksaminutiline treening neid
kumbagi vohmale. Viskavad end mati-
le pikali, jilgivad silmanurgast ekraa-
nil harjutusi ette nditavat joonistatud
musklimeest (kollastes retuusides!) ja
pingutavad tema eeskujul lihaseid. Ehk-
ki vahepeal on Monica ja Katrini nigu-
dest niha, et viga rahul nad trenniga ei
ole, ldheb lehe jaoks piltide tegemine
ludinal ning naeru saatel, mitte dhkides-
puhkides ja ndost veretavana.

Lopuks matile lilkumatult lebama jaa-
des, nendivad naised siiski, et kava oli
tditsa tdhus. Aga seda eelkdige harjutus-
kordade tottu — kui iga harjutust ikka
30 korda teha, kiill siis ka kohulihased
tugevaks saavad. Samas hoiatab Mo-
nica, et algajale kdib selline korduste
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reenerid Monica Lauri (vasakul) ja Katrin

Part soovitavad treeninguid alustada pigem spordiklubis, kuna tree-
Eriabiga saavadharjutused oigesti sooritatud ning nonda on enese-
e liigategemise oht' miinimumini viidud. FOTOD: HELIN LOIK, YOUTUBE.COM

. Ku|das trenn

" petistiiles leida? :
ud harjutus- &
kava Leiad Youtube'i otsmgust :
sisestades «8 Min ABS
Workout how to have SIX'

Artlklls kirjeldat

arv tdendoliselt iile jou,
aga et sama tdendoliselt ei
taha keegi alla anda, vdidakse endale
liiga teha.

Miinuseid leiavad treenerid selles
kavas veelgi. Monica arvates on harjutu-
sed liiga iihekiilgsed: pohikoormuse saa-
vad kéhu sirgestajalihaste iilemine osa,
kohu péikilihastele ei pdorata kaugeltki
samavairset tdhelepanu. Teab mis hea
mote pole ka kdigi harjutuste selili maas
sooritamine. Kava saaks kohe palju in-
tensiivsem, kui osa harjutusi tuleks teha
nditeks toenglamangus. «Liigselt on ka
selliseid harjutusi, mille sooritamise
ajal on pea toestamata. Kied ei peaks
rindkeretOstete ajal olema péris kuklas,
palju efektiivsem on, kui sérmeotsad

toetavad pead kiilgedelt,»
Opetab ta. Kui kaelaliha-
seid ei pea eriti pingutama,
siis saab noutav arv kordusi
tehtud kergema vaevaga.
Algajail treenijal tuleb ettevaat-
lik olla harjutustega, kus peab langeta-
ma ja tostma sirgeid jalgu. Sest kui sa
neid tehes ei suuda selga korralikult
maas hoida, void endale hea asemel
halba teha — selg voib haigeks jidda.

Lisaks rohutavad treenerid, et kuigi
kava keskendub kéhulihastele, peaks
selle 16ppu tegema ka moéned harju-
tused seljalihastele. Head on niiteks
toengpolvituses vastaskie ja -jala tosted
ning kohuli nn Pilatese ujumine.

Uks oht aga varitseb koigi interneti-
trennide juures: kuna treeneri valvsat
pilku peal pole, ei osata adekvaatselt
reageerida valuaistingutele. Niiteks
seljavalu annab Monica sénul mérku,



et harjutust tehakse valesti, valu kdhu-
lihastes niitab aga hoopis head pingu-
tust. Kdega rehmata, et ah, trenn peabki
valus olema, siis see mgjub, ei tohi.

«Iseenesest on ju tore, kui sellised vi-
deod motiveerivad treenima, kuid kind-
lasti ei tohi koike pimesi uskuda,» iitleb
Monica.

Ta soovitab enne mis tahes treenin-
gu juurde asumist jarele moelda, kas su
fiiiisiline vorm on ikka vastaval tasemel.
Niiteks kipuvad paljud pidama vajali-
kuks koéhulihaste treeningut, kuigi te-
gelikult tuleks neil teha hoopis tildfiiii-
silist trenni, et kéhult ileliigsed kilod
kaoksid. Nii et kel kogemusi napib, see
liitugu ikka méne treeninggrupiga. Nai-
teks Arigatoski leiab eritreeninguid, kus
keskendutakse eraldi kéhule ja seljale.

TRIIN RAESTIK

Milliseid harjutusi netitrenn ette ndeb?

Lahteasend: lama selili, pélved
0 koverdatud. Tosta iilakeha veidi

maast lahti ning puuduta sirgete
katega kordaméédda kandasid.

Lahteasend: kded kuklal sérm-
a seongus, jalad sirged. Tésta rind-

keret, sirutades paremat kiilinar-
nukki vasaku polve poole ning vastupidi.

Lahteasend: koverda pélved. Tosta
° pea ning olavodde maast lahti

ning libista kokkupandud kaelaba-
sid kubemest pélvedeni ja tagasi.

Lahteasend: jalad sirged, kded
kuklal. Tosta parem jalg 90kraa-
dise nurga all ja hoia. Tosta ka

vasak. Langeta parem ja seejdrel vasak jalg.

Lahteasend: jalad kdoverdatud,
° kded toetamas sirgelt reitele. Tosta

rindkeret ja samal ajal libista kded
reite peal polvedeni. Lasku ldhteasendisse.

Lahteasend: tosta sirged jalad iiles
° ja hoia kded kehast 90kraadise

nurga all pérandal. Tosta tilakeha,
puuduta kdtega pahkluid. Vota lahteasend.

Lahteasend: lama selili, jalad
° polvedest kergelt koverdatud,

kdelabad rinnal ristatud. Tee
ilakehatosteid.

Lahteasend: jalad sirged, kaed
korval. Tee rindkeretésteid (pead ja
tlavoodet dra vahepeal maha toe-

ta) ning samal ajal kdverda jalgu pdlvedest.

Treenerid soovitavad: tasakaalustavad harjutused!

Pilatese ujumine. Lama kohuli ja liiguta
vastaskatt ja -jalga pidevalt liles-alla.

Ole toengpolvituses ja tosta vastaskatt ja
-jalga.
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