VASTUPIDAVUSTREENING

Kas purjetamine ja surfamine on vastupidavusala?

Miks on vastupidavustreening meile vajalik?

Üldise töövõime säilitamine ja suurendamine – nõrk süda ja kehv verevarustus on tihtipeale peamisteks põhjusteks nõrgale saavutusvõimele ja koormustaluvusele ning siin tulebki appi vastupidavustreening. Vastupidavuse treening arendab ka tahtejõudu. Vastupidavus on võime töötada vaatamata ebameeldivale väsimusele.

Südame töömahu suurenemine – mis selles kasulikku on? Regulaarselt treeniva inimese (sportlase) süda on nii kaalult kui mõõtmetelt suurem kui mittetreeniva inimese oma ja seda mitte vähe. Rein Jalaku andmetel võib see vahe olla ka koguni kaks korda.

Regulaarse treeninguga kasvab südame löögimaht nii puhkeseisundis kui ka koormusel ehk siis ühe löögiga edasipumbatava vere kogus on oluliselt suurem. Seoses sellega suureneb ka hapniku transport. Paksenevad südame lihaskiud ja suureneb südame tööjõudlus.

Samas jõutreeningu puhul pakseneb vaid südame sein, kuid mõõtmed ei suurene. Võrreldes aga nö normaalse südamega töötab sportlase süda märksa ökonoomsemalt, madalama pulsisagedusega, seega ka „kulub“ vähem ning siit johtuvalt on just südame seisukohast regulaarne vastupidavustreening kõige parem.

Pulsisageduse langus on optimaalse vastupidavustreeningu esimeseks tunnuseks. Esimesed jooksusammud on äraütlemata rasked, no mitte kuidagi ei taha teekond edeneda – hingeldad tugevalt, süda lööb kiiresti ning pärast mõne kilomeetri läbimist on kange tahtmine ennast pikali visata ja nii jäädagi. Loomulik, sest Sinu süda ei ole sellise koormusega harjunud. Alustades aga tasa ja targu, valides jõukohase tempo ning koormusi tasahilju kasvatades märkad Sa peagi, et hingeldad järjest vähem ning süda lööb aeglasemalt ei kipu enam „kurku tõusma“ ning ka taastumine on kiirem.

Pärast mõnda kilomeetrit tunned, et sellises tempos võiks joosta lõputult, lihased oleks justkui alles soojaks saanud. Sinu süda õpib mõningase treeningu järel ökonoomsemalt töötama, tema löögimaht on suurenenud ning seetõttu on langenud pulsisagedus. Kui mittetreenitud inimesel on puhkepulsi sagedus (mõõdetud istudes või lamades, rahuolekus) vahemikus 60-80 lööki minutis, siis regulaarse vastupidavuskoormusega treenides langeb pulss isegi alla 50 löögi minutis ning tippspordis on see vastupidavusaladel veelgi madalam, 30-40 lööki kanti!

Kuidas seda mõõta? Pulsikell siinkohal abiks! 

Aeroobse töövõime suurendamine – mida see peaks tähendama? Optimaalse vastupidavuskoormusega treenides paraneb südame-vereringe ja kopsude tööjõudlus, ainevahetus ning energiavahetus muutuvad ökonoomsemaks ning kõik see loob baasi aeroobse töövõime suurenemisele. Mida suurem on organismi hapniku omastamise võime, seda suurem on tema aeroobne (hapniku juuresolekul) energiatootmine.

Suureneb veremaht – veri on meie organismi transpordivahend (toob organismi kasulikke toitaineid ja hapnikku ning aitab eemaldada jääkaineid ja süsihappegaasi) ning omab suurt tähtsust meie organismi termoregulatsioonis. Vastupidavuskoormus aitab aga verehulka suurendada.

Vere hulga suurenedes suureneb ka punaliblede arv selles ning seega paranevad tunduvalt võimalused hapniku transportimiseks ning see omakorda aitab parandada vastupidavust ja üldist töövõimet. Veri muutub ka vedelamaks ning vedelam veri omakorda hoiab ära südamele langeva võimaliku suure koormuse, kui see oleks olnud paksema vere puhul.

Suureneb lihaste kapillaaristik ja energiavarud – üks positiivseid tagajärgi, mille kutsub esile vastupidavustreening. Kapillaarid on väikesed veresooned ning tänu vastupidavustreeningule kasvab nende arvukus ning võrgustik lihastes, mis omakorda tagab lihaste parema varustatuse nii vajalike toitainete kui ka hapnikuga ning samavõrra paraneb ka jääkainete „äravedu“. Tänu sellele väsivad Su lihased vähem ning nende töövõime on suurem. 

Organism kasutab töö tegemiseks rasvasid ja glükogeene ehk süsivesikuid. Väga aeglase tempo juures põletab organism rasvasid, tempo tõustes kulutatakse glükogeene, kui tempo ületab aeroobse tsooni, siis anaeroobses tsooni lõpus kasutatakse valkusid (kiirustreeningud). Vastupidavustreening tekitab juurde peamisi energiaallikaid – glükogeene.

Psüühilise seisundi paranemine – kuidas? Aga nii, arvan, et regulaarse vastupidavustreeninguga tegeledes kasvab ja tugevneb Sinu sisemine rahu, hakkad teravaid probleeme justkui kõrvalt nägema ja vaatama. Kestval kehalisel koormusel toodab organism nn „õnnehormooni“ ehk endorfiini, mis on valuvaigistava ja depressioonivastase toimega, mistõttu on tänapäeval vastupidavustreening kasutusel kui „depressioonivastane ravim“.

Mõõdukas vastupidavustreening vähendab ka samaaegselt nn stressihormooni ehk adrenaliini sisaldust Sinu organismis. Vastupidavustreeningul võib aju verevarustus paraneda kuni 50%, tänu sellele saab aju rohkem verd ja hapnikku, mille tulemusena paraneb kontsentratsioonivõime ning Sa suudad pikka aega säilitada vajaliku tähelepanuvõime.

Immuunsüsteemi tugevnemine – oled hoopis harvem haige, sest organism jaksab viirustega paremini võidelda. Samas liiga tugev koormus nõrgendab immuunsüsteemi, seetõttu on näiteks peale maratoni või tugevat anaeroobset treeningud suurem oht haigestuda.

Suurim viga vastupidavuse arndamisel on liiga kiire tempo. Alguses on hea treenida nn rasvapõletustsoonis, kus energia saamiseks kasutatakse rasvasid. Sellises tsoonis peaks pulsisagedus olema 60 – 70 % maksimaalsest pulsist (arsti juures mõõdetud või 220-vanus). Kui tempot tõsta 70-80 %-ni maksimaalsest pulsist, siis jõuame aeroobsesse tsooni, kus arendatakse lisaks südamele ja vereringele ka hingamissüsteemi ja paraneb hapnikutarbimine. Sellisel tempol on soovitatav harjutada küllalt kaua. Sellise treeninguga lükkame edasi anaeroobse läve. Anaeroobses tsoonis 80-90% maksimaalsest pulsist) hakkab organismis tekkima laktaat ehk piimhape. Inimene hakkab hapniku saamiseks hingeldama ja lihastesse tekib valu. Treening on ebameeldiv, stressirohke ja südant koormav, taastumisaeg pikk, immuunsüsteemi nõrgenemine. Kuid ka selliseid treeninguid on vaja teha, et saavutada kiiruslik vastupidavus (sprint, lühiajaline maksimaalne pingutus) ja maksimaalne vastupidavus (pikaajaline maksimaalne pingutus).

Kokkuvõtteks võib öelda, et vastupidavustreening:

· suurendab organismi üldist töövõimet, mis on aluseks kõigile teistele treeningutele

· tugevdab meie südant, vereringet ja hingamissüsteemi

· tagab korraliku taastumise

· tõstab psüühilist taluvusastet ja konsentratsioonivõimet

· aitab langetada stressi

· parandab peaaju verevarustust ja mäluomadusi
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