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Taastumine parast
nooaja 1oppu
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FUsioterapeut Priit Teniste annab mdéned napunaited, kuidas parast sportlikku
hooaega lasta kehal taastuda ja teha oma talvised treeningkavad nii, et uuel hooajal
oleks keha uuteks valjakutseteks valmis.

Teniste sonul on need ainuisikuliselt
ja ainult tema oma motted orienteeru-
jaid silmas pidades. Absoluutse téena ei
tohiks neid tema sonul votta, kuid ehk
aitab see natuke keha ja fltsilist vormi
talveperioodil hoida.

Taustauuringuid tehes ilmneb, et
orienteerujate hooaeg kestab laias laastus
7 kuud, vahepealne aeg on vajalik puh-
kuseks ja uueks hooajaks valmistumiseks.
Peame siinjuures silmas neid, kes suusa-
orienteerumist viga tdsiselt ei vota.

Hooaja 16ppedes on viga vajalik votta
puhkus ca 2—-3 nidalat. See tihendab, et
ei tohi teha trenni professionaalses mot-
tes. Mis aga omakorda ei tihenda seda,
et peab jalad seinal lesima. Alati vo6ib
sportlane leida endale méne muu tege-
vuse, mis hoiab keha litkumises ja vaimu
virskena. Ara anna sellel ajal mingit hin-
nangut oma eelnenud hooajale. Tomba
juhe ikka korralikult seinast valja! Mine
matka, kai ujulas ujumas, kiilasta sébraga
tennisekeskust — peaasi, liigu ja ldbut-
se ning dra tee kehale liiga. Eks tosise
harrastaja koige suurem hirm on ikka
see, et samal ajal kui tema puhkab, siis

konkurendid saavad paremaks. Selline
mote tuleks aga peast piihkida!

Kui hooaja kestel on saadud mingi
vigastus voi on probleemseid kohti, siis
tuleks kindlasti ennast korralikult ter-
veks ravida. Selleks kasuta mone arsti,
flisioterapeudi, massoori abi. Oleks hea,
kui harrastajal oleks vajadusel olemas
oma tugisiisteem, kelle poole poorduda
nii hooaja kestel kui ka valisel ajal. Nii
leiab alati kiiresti lahenduse ja vigastuse-
ga saab kohe tegelema hakata.

Viga vajalik on korrapirane lihas-
hooldus, on see siis manuaalne voi apa-
raatne (nt diatermia), soovitavalt kord
kaks kuus, aga see soltub suuresti eel-
arvest. Kui terapeudi jaoks vahendeid
napib, siis leia voimalusel moni spaa voi
bassein, kus on naiteks veealuse massaazi
voimalus. Motlen siin veejuga, mis tuleb
seinast vee all ja millega saab edukalt oma
jalgu ja tuharaid masseerida. Tavaline
mullivann jaab sportlasele lahjaks, aga on
siiski parem kui mitte midagi.

V6imalusel peaks tegema enne jarg-
mist hooaega pdhjaliku tervise auditi.
Seada sammud spordiarsti juurde, anda
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vereproovid, et teada saada, kas veres on
piisavalt hemoglobiini, mis transpordib
hapnikku kudedesse. Samuti lasta kont-
rollida koiki teisi kehalisi néitajaid.

Puhkuse ajal tuleb koormus ikka
paris madalale lasta. Péirast kahte niada-
lat, voiks jargnevad 6 nidalat olla koor-
mus ca 40% tavakoormusest. Sellel
perioodil tee plaanid uueks hooajaks.
Vota kokku eelmine ja vaata, kas planee-
ritud saavutused said tehtud voi mitte.
Kui pead treeningupéevikut, siis vaata,
kas eelmise hooaja treeninguplaan andis
soovitud tulemusi v6i mitte. Vajadusel
tee muudatusi.

Kuna orienteerumine annab kind-
lasti suure koormuse jalgadele ja puusa-
lihastele, tuleks teha harjutusi nen-
de lihaste tugevdamiseks. Tihti voib
juhtuda, et reie eesmise grupi lihased
on tugevamad kui tagaosa. Siis oleks
hea treenida rohkem tagumisi liha-
seid. Samuti on olulised jooksmisel
reielihendajad/eemaldajad ja nende
jou tasakaal. See koik hoiab dra ka nn
koormusvigastused, mis ei ole m&juta-
tud vilistest teguritest. L4
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