VASTUPIDAVUSTREENING

Vastupidavustreening - väga tõhus töövõime, tervise ja psüühika tugevdaja

Tervisele, töövõimele ja meeleolule on parim vastupidavustreening. Vastupidavus tähendab tervislikust küljest võimet sooritada võimalikult pikka aega. Hea vastupidavuse tase on sportlase organismile hea tervise ja töövõime üks tähtsamaid eeldusi, samuti aitab pikendada meie eluiga. Vastupidavustreening arendab ka tahtejõudu ja tugevdab psüühikat. 

Kõikide spordialade treening algab hea vastupidavuse loomisest. 

Vastupidavustreeningu põhitoimed on järgmised

-üldise töövõime suurendamine

-südame – vereringehaiguste ennetamine

-immuunsüsteemi tugevdamine

-tagab korraliku taastumise

-tõstab psüühilist taluvusastet ja langetab stressi 

-parandab peaaju verevarustust ja parandab mäluomadusi

-parandab kontsentratsioonivõimet

Nõrk süda ja verevarustus on sageli esmasteks põhjusteks nõrgale saavutusvõimele ja koormustaluvusele, heaks abimeheks ongi just vastupidavustreening. Mida enam lihaseid tööse on rakendatud, seda tõhusam on treeniv mõju organismile ja seda kiiremini meie tervis tugevneb.

Spordialasid, mis nimetatud tingimustele vastavad, on palju:

-jooksmine, kepikõnd, jalgrattasõit, suusatamine, ujumine jt

Kõige olulisem on harjutada õige koormusega

Liialt madala koormusega harjutades ei tarvitse organismile kasulikku mõju avalduda, kuid liiga tugev harjutamine, võib viia ülekoormusele ja vajalikku aeroobset töövõimet hoopis pärssida.

Tervisetreeningul on optimaalne treeningu intensiivsus 60 – 80 % maksimaalsest töövõimest, sel juhul toimub kehaline töö valdavalt aeroobse energiasüsteemi abil. Kui koormus on kõrgem, saadakse energiat valdavalt anaeroobsete protsesside arvel, mis toob kaasa väsimust tekitava laktaadi produktsiooni. 

Treeningu intensiivsust saame treeningul kontrollida

-hingamise järgi

-südame löögisageduse alusel

Informatsiooni koormuse intensiivsuse kohta annab õige hingamise jälgimine.

-sügav ja rahulik hingamine koormuse ajal – koormus on optimaalne ehk aeroobses koormustsoonis.

-hingeldamine näitab, et koormus on juba anaeroobses tsoonis.

-sissehingamine läbi nina (väljahingamine suu kaudu) näitab, et koormuse intensiivsus on optimaalne

-kasutage „nelja sammu hingamist” – 4 sammu jooksul sissehingamine ja 4 sammu jooksul väljahingamine.

Südame löögisageduse määramine

Südame löögisageduse ehk pulsi määramine on ühtviisi kasutusel treeningu intensiivsuse määramisel nii tervisespordis kui tippspordis. Optimaalse treeningpulsi määramiseks vastupidavuse arendamisel kasutatakse järgmist lihtsat valemit (Hollmann 1983)

Maksimaalne pulss = 220-vanus (220-15=205)

Treeningpulss = 220-vanus x 0,6 algajad ja 0,7 edasijõudnud. 

Ehk meie sportlaste pulss peaks olema vahemikus 135 – 145 lööki / minutis (s.t. 10 sekundis 22 – 24 lööki /min)

Pulss võib olla veidi kõrgem joostes, ujudes. Madalam jalgrattasõidul, suusatades.

Pulssi mõõdetakse kas randmel või kaelal, surudes veresoonele 2 – 3 sõrmega. Kui varahommikuse pulsisageduse võib mõõta 15 sek jooksul, korrutades seejärel saadud arvu 4 –ga, siis koormusel tuleb mõõta 10 sek jooksul, korrutades siis 6 –ga. Oluline on käsitsi mõõtmisel veel see, et pulssi tuleks koormusjärgselt määrata kiiresti, sest südame löögisagedus langeb juba esimese kümne sekundi jooksul.  Märksa täpsema pulsisageduse saab kahtlemata pulsikella (sporttestri) abil.

Hommikune pulsisageduse mõõtmine ärgates on lihtne ja hea võimalus organismi seisundi hindamiseks. Normaalne pulsisagedus on umbes 70 lööki / min. Regulaarse ja optimaalse vastupidavustreeningu abil on võimalik oma pulsisagedust viia näiteks tavapäraselt 70 löögilt / min alla 55 löögini / minutis. Mida madalam pulsisagedus, seda parem töövõime. Süda töötab siis ökonoomsemalt, sama koormuse talumiseks peab süda vähem pingutama. Seevastu pulsisageduse hommikune tõus juba mõne löögi võrra näitab, et organism pole korralikult taastunud, põhjuseks ilmselt liialt tugev koormus. Kui aga hommikune pulsisagedus on suurenenud enam kui 10 löögi võrra minutis, võib põhjuseks olla organismi haigestumine, ülekoormus, vigastus, stress. Kasulik oleks pidada treeningpäevikut ja oma igahommikune pulsisagedus sinna kirjutada.

Südame löögisageduse langus 20 löögi võrra minutis võimaldab südamel igal päeval lüüa 30 000 lööki vähem – mis võib veel kasulikum olla meie tervisele.

Kõige raskem on alustamine, organism lülitub ümber valdavalt rasva ainevahetusele alles peale 8 – 12 nädalast harjutamist.

Treeningu juures on kõige keerulisem diivalt üles tõusmine :)
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