Jooksma!

ooksmine on monus.

J Jooksmine on lihtne.

Jooksmine ei vaja erili-

s tingimusi. Jooksmiseks ei pea 0o-

tama erilist ilma. Jooksmine on {isna

odav. Jooksmisega saab koormuse

lihtsalt kitte. Jooksmine hoiab vérs-

ke ja motiveerituna,” selliselt votab

harrastusjooksja Jana Koppel kokku
pohjused, miks jooksmine on hea.

Kuidas peaksid algajad treenin-
gutega alustama, et spordiala tee
nende siidamesse leiaks ning esi-
mene metsajooks viimaseks ei jaaks?
Jana litleb, et jooksmisega alustami-
se puhul oleneb koik sellest, milline
on fiiiisiline vorm. Kui pole ikka ku-
nagi spordiga kokku puutunud, tu-
leks alustada kdimisest. Jargmiseks
etapiks on juba treeningud, kus va-
heldumisi aeglaselt sorgitakse ja
konnitakse. Kdimisloikude pikkus
voiks tiletada jooksulikude pikkuse.
,Naiteks kimme minutit kdimist ja
viis minutit jooksu,” annab Jana al-
gajatele hea retsepti. Treenituse ta-
seme sailitamiseks voiks jooksmas
kaia vidhemalt kaks korda nédalas.
Kui aga eesmark on areng, siis voiks
vahemalt neli korda nadalas jooksu-
ringile minna kill.

,KOige parem on joosta metsa-
rajal, muru voi kruusa peal,” iitleb
Jana. Teda treeninud Riho Ment li-
sab, et metsarajal ja kruusal hakka-
vad tdnu ebatasasele pinnasele ak-
tiivselt toole ka jalatalla sisemised
lihased, mis siledal pinnal saavad
viahe koormust. See aga tugevdab
jalavolvi ja poida.




Jana Koppel ja
jooksmine

Jana Koppel on DDB Ees-
ti partner ja tegevjuht, kel-
le hobi on jooksmine. Spor-
diga on ta kokku puutunud
maast madalast. Jooksmine
tuli aga aktiivselt paevakorda
eelmisel aastal koos marato-
nil osalemise eesmargiga, mis
kull tol korral jai psthholoogi-
lise barjaari tottu teostama-
ta, kuid sai tdnavu septemb-
ri alguses ellu viidud. Tanu
treener Riho Mendi koostatud
treeningplaanile ja Jana visale
toéole labis ta SEB Tallinna ma-
ratoni 42 km distantsi ajaga 4
tundi ja 5 minutit.

Soojendus ja venitus kaivad
jooksmise juurde
~Jooksudistants oleneb eesmarki-
dest, tihtis on, et treening oleks va-
helduv: pikemad trennid vaheldu-
vad lilhematega, kiiremad taasta-
vatega,” vastab Riho, kui kiisida,
kui pika maa iihe treeninguga maha
peaks jooksma. ,Need, kes soovivad
end proovile panna voistlustel, peak-
sid oma treeningute pikkusi planee-
rima voistlusdistantsi jargi.”

,Nii soojendusvéimlemine kui ka
venitus on iga treeningu lahutama-
tuks osaks,” paneb harrastusjooks-
ja treenijatele siidamele. ,Soojen-
dusharjutustega valmistame oma
liigeseid ja lihaseid treeninguks ette
ning harjutusi voiks teha kogu keha-
le. Ajaliselt piisab 5—10 minutist.”

Pirast treeningut on venitus
kohustuslik. ,,Loomulikult on koi-
ge tahtsamad jalad,” rohutab Jana.
Libi tuleks venitada koik lihasgru-
pid alates alaseljast, 16petades saa-
relihastega. Ara ei tohi unustada ka
sisemisi reielihaseid. Iga venitust
tuleks hoida 10—20 sekundit. Inten-
siivse treeningu jérel aitab venitami-
ne lodvestuda ning viahendab lihas-
vasimust ja -valulikkust.

Oige varustus aitab paremini
jooksmisele keskenduda

Tosise harrastussportlasena peab
Jana vaga oluliseks diget jooksuva-
rustust, mis vastavalt ilmale ja aasta-
ajale varieerub. Koige tdhtsamad on
jooksujalatsid, ilma nendeta ei saa
1dbi ka paris algaja. ,Jooksujalatsite

Pdarast treeningut on
venitus kohustuslik.

pealt kokku hoida ei tohi. Ja hea, kui
neid oleks mitu paari, siis nad kes-
tavad kauem. Tossude valikul votke
aega, tehke poes jalatest. Oma koge-
mustest vGin Gelda, et vale jalats viis
mind puusavigastuseni, mis kandus
edasi juba polve,” rohutab Jana 6i-
gete jooksujalatsite tdhtsust. ,,Kind-
lasti ei saa jooksujalatseid 16pmatult
kasutada. Soovitatav eluaeg on um-
bes 800—-1000 kilomeetrit, siis voiks
uued hankida.”

Hadavajaliku varustuse alla kuu-
lub ka Gige riietus just siigisel, tal-
vel ja kevadel. Kui kiilmal ajal vales-
ti riildesse panna, on haigused ker-
ged tulema. Siinkohal kehtib {itlus:
pole halba jooksuilma, on vaid valed
jooksuriided.

Kiilmal ajal tuleb arvestada riie-
tumisel kolme kihiga. Aluskiht an-
nab kehale hea hingamise ja niis-
kustranspordi (Adidas Climacool
suveks ja Climalite v6i Climawarm
kiilma ajaks). Teise ehk termokihi
materjal peaks takistama sooja 6hu
litkumist kehast eemale, kuid sa-
mas laseb niiskusel labi kanga au-
rustuda (Adidas Climawarm). Kol-
mas ehk viliskiht on tavaliselt ker-
gest materjalist ning kaitseb tuule ja
vihma eest, lastes samal ajal liigsel
soojusel ja kehaniiskusel aurustuda
(Adidas Climaproof v6i Climawarm).
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Suvisel ajal, eriti sooja ilma puhul
oleks vaja soetada lihtsalt iiks kor-
ralik sark, mis tagab maksimaalse
ohulabilaskvuse ja niiskustranspor-
di (Adidas Climacool).

Lisaks riietusele on tésisema
harrastussportlase kohustuslik va-
rustus ka pulsikell. Ilma selleta ei ole
eesmargiparane teadlik treening voi-
malik. See on analiiiisi aluseks.

Treeningplaan aitab ara hoi-
da lletreenitust ja vigastusi
Nagu iga aktiivsema spordiharras-
tusega, kiivad ka jooksmisega kaa-
sas vigastused. Jooksjate suurimad
vigastusohtlikud kohad on jalad ja
alaselg. Vigastuste puhul tuleb kind-
lasti spordiarsti poole podrduda, kes
oskab tdpsemalt Gelda, kuidas ravida
ning millisel koormusel taastumispe-
rioodil, kui iildse, treenimist jatkata.
Ise ravi ja probleemidele lahenduse
otsimine voib 1oppeda véaga kurvalt.

Liiga intensiivselt treenivat ja
treeningplaanita harrastussport-
last voib ohustama hakata ka iilet-
reenitus. Uletreenitust on esimesel
hetkel keeruline dra tunda. ,Enda
kogemustest voin 6elda, et alguses
voib tunduda, et koik on koige pa-
remas korras, aga iiletreeningu alge
on olemas. Kerge iiletreeningu tun-
neb ara naiteks selle jargi, et kiirus-
ja kiirendusharjutuste sooritami-
ne tundub raske. Nagu treener Riho
on mulle 6elnud: parem olla kiimme
protsenti alatreenitud, kui tiks prot-
senti iiletreenitud,” votab Jana tee-
ma kokku.

FB jooksmine

FB Jooksmine on olnud Jana
igapdevane sotsiaalne prog-
ramm juba eelmise aasta keva-
dest. Algatatud sai FB Jooks-
mine seetdttu, et kahju oli vaa-
data, kuidas jooksuharrasta-
jad tegid endale liiga kull va-
le jooksutehnika, riietumise voi
jalandudega.

Eelmise aasta 10. augustil
sai FB Jooksmine raames kai-
vitatud esimene treeningrihm
Tallinnas. NUUdseks toimuvad
koikidele huvilistele treeningud
Tallinnas (treener Riho Ment),
Tartus (treener Viljar Vallimae)
ja peatselt on grupp kaivitu-
mas taas Rakveres. Nii Tartu
kui ka Tallinna treenerid koos-
tavad individuaalseid tree-
ningplaane.

Rohkem infot leiab:
jookseme.com,
Facebookis FB Jooksmine




