O lilkumine: mehed tippvormi

ARA TEGIME!

Miiiigi- ja turundusjuht Peeter Lume ning golfitreener
Martin Toom asusid eelmise aasta detsembris treenima
parima vormi nimel. Tulemustega on p6hjust rahul olla!

Tekst: Reeli Maasikamde ja Maret Einmann | Fotod: Priit Palomets ja Aivar Kullamaa

eetri eesmérk kaaluda 110 kilo on tdidetud, keha
koostis on palju tervislikum ja vorm parem. Aga
proovime jérele - liigesed soojaks ja laheb lahtil
Katekoverdused. Rindkere peab puudutama
treeneri rusikat, et koik oleks korrektne. “Ules surudes hinga iga
kord vilja,” dpetab treener Taimi Ainjirv Peetrit veel. Tulemus:
29 korda poole minuti jooksul. Kohe néha, et pauerit jatkub.
Kikid. “Annad endast koik, see on test, innustab treener. Ja
Peeter kiikitab 24 korda 30 sekundis. Ka kéhulihased on sitked -
istesse tduseb ta 25 korda. “Véga tubli, Peeter!” kiidab treener.
“Jah, kaal on siin klubis maha higistatud ja lihasteks tehtud;
ei salga Peeter, ja muidugi on muutused tuntavad. Peetri véidud:
1. Parem vorm. Enam ei vsi, ei hakka nii kergelt hingelda-
ma ega ldhe néost higiseks, painduvus on parem, puhkepulss
aeglasem. Vererohk normis. Ja muidugi tuleb piiksirihmale uusi
auke juurde teha.
2. Trennist on saanud harjumus. “‘Muudmoodi enam ei
oskagi, see on heas mdttes soltuvus; iitleb Peeter.
3. Oiged toiduvalikud. “Tundub, et s66k on s60k ja vahet
pole, millega kéhu tiis saad, kuid tegelikult on VAGA oluline,
mida suhu paned; leiab Peeter ja todeb, et tihti on kvaliteetne
toit kordades kallim. Talle tundub aga, et iiletildse vdiks ka
toitumises rakendada rohkem loogilist métlemist. “Sageli oleks
inimestel vist vaja nagu autodelgi kiitusepaagi osutit: dra topi
juurde, kui paak on téis. See seier peab omal peas olema!”

Uued eesmiirgid

“Peeter oli tubli, ta tegi dra koik ettendhtud trennid, jélgis toi-
tumist, hoolimata sellest, et t66 tottu reisib ta palju ja korra-
péra saavutamine nii treeningutes kui toitumises néuab enam
labimétlemist; titleb treener Taimi. “Aga kui votad asja tosiselt,
jargneb ka tulemus. Sellised dpilased nagu Peeter meeldivad
mulle vigal”

Muutused, mille Peeter tanu treeningutele ja paranenud
toiduvalikutele saavutas, on tdesti suured. Kui varem oli rasva
osakaal mehe kehas lihaste omast tublisti suurem, siis niitid on
olukord vastupidine, lihaseid on kenasti juurde kasvatatud, kuid
néiteks kéhutimbermddot on vihenenud tervelt 10 sentimeetrit.
Jakehakaal - 9 kuuga 14,6 kilo - on alanenud tervislikus tem-
pos, hindab treener. Samas pole Peeter vahele jatnud pidusid,
reise voi klassikokkutulekut ega pidanud titlema: ma ei saa, mul
on projekt. “Kdike saab, kui méistlikult teha,” leiab Peeter.

Kas niitid, mil eksperiment 14bi, algab pikem pikutamine ja suu-
rem s66mine? llmselt mitte. Peeter lubab edasi treenida ning
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Eksperiment
"Mehed tippvormi!"
algas eelmise aasta
detsembiris. Jalgisime igakuiselt
meeste edusamme.
Martin Toom - rohkem
joudu ja lihaseid!
Peeter Lume - kaalust alla!
Tarmo Tuule ol tervise
tottu sunnitud triatloni-
ettevalmistuse
katkestama.

Treener Taimi Ainjarv roomustab:
Peeter Lume kohuiimbermoot kahanes
10 cm ja kaal langes ligi 15 kg.

koos treeneriga seatakse uus eesmérk. “Tahaks kaaluda 100
kilo. Kas novembris oleks reaalne?” kiisib Peeter. “Jouludeks on
voimalik kiill;” hindab personaaltreener voimalusi ja lepitakse
kokku uus kohtumine.

~

Peetri vorm (vanus: 43, pikkus: 187,5 cm)
November 2011 Juuli 2012
Kehakaal (kg) 1231 108,5 (-14,6)
Rasva (%) 35,6 28,9 (-6,7)
Lihaseid (%) 29,1 32,7 (+3,6)
Kohuiimbermoot (cm) 121,5 111 (-10,5)
Puusaiimbermoot (cm) 119,5 108,5(-11)
Rinnaiimbermoot (cm) 135 128,5 (-6,5)
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Martin Toom - tugevam, treenitum, targem

Martin Toom radgib méddunud eksperimendist tlivordes:
“See vundament, mille talvel saavutasin, aitab mind kovasti -
jaksan rohkem, enesetunne on parem ja tuju ré6msam. Koik
on super!”

Miks liitus eksperimendiga?

Kehva fiitisilise vormi tottu kannatas golfimang, sest pikema
golfiringi 16pus vajus kehahoid nérkade lihaste tottu paigast, nii
et pallilook polnud nii tdpne ja pikk, kui oleks véinud. Martin:
“Tahtsin méangida oma oskuste ja teadmiste kohaselt, mitte nii,
nagu fiiiisiliselt kehv vorm voimaldas”

Kuidas Martinil 1aks?

Martini seatud eesmargid:

1. Saada tagasi normaalne kaal ehk votta juurde vihemalt
kuus kilo.

Martin: “Nautisin talveperioodil kolm korda nddalas jousaalis
kdimist ja votsin juurde isegi tle 8 kilo!

2. Suurendada joudu ja lihasvastupidavust.

Martin: “Regulaarselt treenides ja kaalu kasvades paranes ka joud ja
lihasvastupidavus. Olen flusiliselt palju tugevam!”

3.Vormida mehelikud lihased.

Martin:“Numbrid nditavad, et lihased on kasvanud, ja ka ise nden,
et kehaehitus on hoopis teine!

4. Parandada tulemusi golfis.

Martin: “Tanu tugevamale lihaskonnale suudan oma liigutusi ja
kehahoidu paremini kontrollida kui enne. Golfimang on stabiilsem,
pallilend tdpsem ja pikem. Suudan ka pdeva l6pus vasinuna hea
golfiméngu teha!

Status Clubi personaaltreener Tarmo Tiits, kelle ndpu-
néidete jérgi Martin 8 kuud regulaarselt joutrenni tegi ja korra-
paraselt sodma hakkas, on rahul, et Martin jéudis oma eesmar-
kideni. “Saavutatud sihtidest kdige olulisemad on lisandunud
kilod ja golfimédngu paranemine, iitleb treener. Samas julgustab
ta Martinit edasi treenima, sest praeguselt “healt” tasemelt on
Martinil véimalik liikuda ka “véga heale”.

Martin, mida sa 6ppisid eksperimendi kdigus? Tanu
Tarmole 6ppisin nautima jousaalitreeninguid, olen tunduvalt
targem ja teadlikum enda kehast ja tean niitid, kuidas enda
fiitisise eest hoolitseda, naiteks toitun regulaarsemalt ja oskan
valida 6igeid toiduaineid. Olen véga dnnelik, et mul oli voi-
malus eksperimendiga liituda! Kdik oli palju lihtsam, kui ma
arvasin.

Tarmo ei aidanud mind ainult jousaalis, vaid pani ka mot-
lema, mis on elus téhtis, ja néditas mulle suuna, mida tahan
edaspidi jargida. Suur tanu talle selle eest!

Kas jatkad uue elustiiliga voi on oht minna tagasi vanade
harjumuste juurde? Olen Tarmoga ndus, et praegu saavuta-
tud edusammud on alles algus. Liikusin ju vaid toesti “kehvalt”
fitsiliselt tasemelt “heale”. Votan endele talviseks eesmargiks
jouda “vaga heale” tasemele.

Personaaltreener Tarmo Tiits julgustab

Martinit edasi treenima.

Martin Toom
Amet: golfitreener
Vanus: 29
Pikkus: 187 cm

Talvel saan jalle regulaarselt kolm korda nadalas jousaalis
kaia. Véljakutse on suveperiood, kui to6d golfivaljakul on palju
ja ma ei suuda oma aega planeerida, et paar korda nédalas
jousaali jouda. Pean selle enda jaoks dra lahendamal!

Martin enne

eksperimenti
(detsembris 20m)

Kaal: 71,5 kg
Umberméédud:
Reis: 54 cm
Rind: 94 cm
Kasivars: 29 cm
Talje: 73 cm

Enesetunne detsembris:
Martinil on energiat, joudu ja
vohma vahe."Keha on nii nork,
et ma ei jaksa isegi sirge seljaga
kaial” Gtleb Martin.

Martin parast

eksperimenti
(juulis 2012)

Kaal: 80 kg (+ 8,5 kg)
Umberméédud:

Reis: 59 cm (+ 5 cm)
Rind: 101 cm (+ 7 cm)
Kasivars: 36 cm (+ 7 cm)
Talje: 80 cm (+ 7 cm)

Enesetunne juulis: Martinil on
energiat tunduvalt rohkem kui
eelmisel aastal samal ajal! "Hea on
olla!l Sel suvel olen suutnud hoida
ka oma talvist kaalu!
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