Treeningusaalis
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Teater on vaimu kants. Siin loodav kunst ditseb inimeste loovusel ja

u'/g, mls eeldab, et vaimuaku on kog"u raeg laetud. limselt oled isegi

ida todevad mitmed vanemuislased: suurima energia-

almu annab fiilsiline koormus. Teiselt poolt, ega teater
mbal pisi - vohma, joudu ja vastupidavust nouavad nii

teised igapaevased tobiilesanded.

/Kui klrjeldada vanemuislaste treeninguharjumusi, siis see on kirju
nagu siigisene lehesadu; /mitmesugustes trennides keskendutakse nii
fj k||ru$e, painduvuse kui ka vastupldavuse arendamisele, niiteks
(y |)Jousaa||s, jooksurajal, palli-, ronimis- ja tantsusaalides, aga ka
reﬁetléiédel voitluskunstides, akrobaatikas. Spordiklubidesse on leid-
nud tee koik need, kel on soovi kombineerida erinevaid treeninguid.

. Vanemuise teatri sportlik koostoopartner on aastaid olnud spordi-
lubi MyFitness. Vanemuislasi jagub selle igasse Tartu klubisse - Louna-
inna ja keskllnna Suskl on kaks suuremat pohjust miks
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Antud lubadused

Dramaturg Anu Tontsi (ks inspiratsiooniallikaid
trennimaailmas on olnud tema isa, kes veel 80-aas-
taselt alustas oma péevi katekoverdustega ning
tegeles tublisti tervisespordiga. ,Uhelt poolt tree-
nin hea enesetunde pérast, aga teisalt kindlasti ka
selleks, et pulsida véimalikult kaua heas flitsilises
vormis. Panustan eelkdige tervisesse ja loodan, et
pulsin tanu treeningutele ka vanuse kasvades liikuv,
painduv ja kébus.”

Viimane on laias laastus ka ooperikoori artisti
Kristel Oja suurem eesmark treeningute teel.
»Tahan 50-aastaselt olla oma elu parimas vormis —
teen selleks juba praegu ettevalmistusi,” naerab ta.

Anu soovitab:
Alusta rahulikult!

Tean, kui raske on taas alustada.
Méned aastad tagasi tegin ter-
vise téttu treeningutes umbes
aastase pausi. Treeningutele
naastes olin jahmunud, kui kiiresti
kaob vastupidavus ja painduvus.
Esimese trenni jérel olid pisarad
silmis: tundsin, et ma ei suuda
enam midagi. S6Imisin iseen-
daga rahu ja alustasin pilatese

ja BodyBalance’iga. Valisin alus-
tuseks trennid, mis sobivad mu
vanuse ja praeguse meelelaadiga
véga hésti. Praeguseks olen
joéudnud tagasi Uhte oma lem-
miktrenni BodyPumpi. Nii et kéige
tdhtsam — anna endale aega!

Kristel soovitab:
Leia oma!

Vi6ta endale kaks nddalat ja
proovi labi kéik treeningud
- nii leiad endale kéige sobiva-

Regulaarselt treeningutele jdbudmise eeldus on

ma(d) trenni(c). naiste jaoks klubi asukoht. ,Annelinna klubi sobib
o hetkel mu kéiguteedega kdige paremini. Kui klubi
i asuks trajektoorist eemal, oleksid vabandused,
SPORDIKLUBI miks tdna minemata jatta, kerged tulema,” Gtleb
ﬂﬂ l Anu.
E-N 5'30 22' Aastaid tagasi tegi Anu oma pd&hitrennid dra

R 6-30'21'00 jOusaalis. Siis aga saabus hetk, kui ta tundis end

L'P 9‘00-21'ﬂ[.0 [ suurte masinate ja rutiinsete korduste vahel veidi

Uiksildasena. ,Vajasin vaheldust ja kolisin imber
BodyPumpi ja BodyBalance'i grupitrennidesse.
Tundus kuidagi vdga mdnus, et keegi sunnib takka,
grupitrennides tahad ju olla sama tubli kui teised,”
arutleb Anu.

Nii Anu kui Kristel tunnistavad, et sotsiaalsete
inimestena meeldib neile oma trenne tuttavatega
jagada. See paneb rohkem pingutama ja aitab ka
norkushetkede vastu, sest sdbrale antud lubadust
kohtuda treeningusaalis ei saa ju murda!
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Raskustega ja raskusteta

Annelinna klubis kaivad treenimas ka Vanemuise
draamanéitleja Reimo Sagor ja mehhatroonik
Even Poltan. Nad hindavad klubi lahendusi, mis
keskenduvad kalisteenikale ehk keharaskustrenni-
dele ning jou- ja vastupidavustreeningutele kind-
late vahenditega.

,Minu treeningute alustalaks on funktsionaalne
fitnesstreening, tuntud kui CrossFit*. Annelinnas
on olemas enamik vahendeid, mis selle tegemiseks
vaja: matid pdrandal, kangid rippumiseks, vaba
seinapind, tostekangid ja -kettad, hantlid, sang-
pommid, kastid ja muu inventar,” loetleb Even.

»Naljaga pooleks vdiks seda treeningut iseloo-
mustada nii, et paned Uhte trenni kokku erinevad
vahendid ja liigutused ning teed need kiiresti ara,”
naerab ta.

Tegelikult on tlupilises CrossFiti trennis kombinee-
ritud joud, vastupidavus voi gimnastika ning inten-
siivsus. ,Kdige tavaparasemad kavad hdlmavad
kahte voi kolme erinevat liigutust, mida tehakse

* MyFitnessis saab seda trennistiili kogeda
CrossTrainingu treeningus osaledes.
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Even soovitab:
Ara karda!

Ara pelga jéutémbeid,
kiikke, s6udeergomeetrit,
surumisi pea kohale ega
jooksmist - need on iga
j6usaalitreeningu baas!

5-10 minutit. Need vdivad olla Ules ehitatud kiiruse
voi korduste peale. Harjutused vdéivad olla rippes,
kangidega, muude raskustega, keharaskusega voi
muid oskusi ndudvad. Absoluutselt kdiki harjutusi
ja raskusi saab kohandada vastavalt oma treeni-
tusele, suutlikkusele ja eesméarkidele — seepérast
ei tasu seda trenni karta,” julgustab Even koiki
proovima.

Reimo on viimastel aastatel keskendunud jéutree-
ningule oma keharaskusega. ,Enamik tehnikast
keskendub tdmbamise voi toukamisega seotud
harjutustele ning tasakaalu ja staatilise jou arenda-
misele. Naiteks erinevad [6uatdmbed, katekdver-
dused ja kiikid. Aarmiselt pdnev, raske ja valjakut-
seterohke metoodika trenni tegemiseks,” kirjeldab
Reimo ning kiidab samas Annelinna klubi véimalusi
keharaskustreeningu tegemiseks.

,See on Tartus olemasolevatest sisetreeningula-
hendustest praegu parim,“ tddeb draamanaitleja,
kes kasutab klubi peamiselt sligisest kevadeni ning
soojade ilmade saabudes kolib oma treeningud
Oue. ,Vélijousaale tuleb Tartus aina juurde ja ka
nende varustatus jarjest paraneb,” margib ta.

Reimo soovitab:
Keskendu!

Néen sageli inimesi, kes
teevad harjutusi liiga kii-
resti, liiga suure raskuse
vGi vale tehnikaga. See on
kiireim tee vigastusteni vG6i
j6usaalist tidinemiseni,
sest arengut ei tule. Tee
endale selgeks harjutuse
Gige tehnika, véta tempo
maha ja keskendu korrekt-
sele sooritusele. Ka kéige
lihtsamaid kétekéverdusi
saab sadat moodi valesti
teha. Ara ole see inimene!
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Naabrile kiilla

Vanemuise grimmiala juhataja Kelly Treier on
trennitruu peamiselt kesklinna klubile. Selle asu-
koha tottu voib klubi kutsuda ka teatri naabriks.

»Kesklinna klubil on niivérd suur logistiline eelis,
sest on péevi, kus mahutan kiire trenni kahe proovi
vahele voi enne voi parast toopéeva. Seal on hubane
ning suurepdrane funktsionaalse treeningu ala,
mille hiippend&déride lahti sélmimine ja parajaks
tegemine on omaette rituaal,” raagib ta.

Kelly votab endale pidevalt uusi valjakutseid ja
keerutab end erinevate treeningustiilide vahet.
»Teen nii rthmatrenne, keharaskustrenne, funkt-
sionaaltreeningut, pilatest, HIITi - kdike seda,
mida mu keha parasjagu parimaks ja moistus
huvitavamaks peab. Studio X trennid Annelinnas
on téielikud pdevakaivitajad - intensiivsed, kiired
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Kelly soovitab:

Kiisi néu ja jargi plaani!
Kéin jousaalis peamiselt
iseseisvalt ning masinatest,
vahenditest ja harjutuste
téhususest arusaamine
véttis veidi aega. Jita

sina see ebavajalik samm
vahele ja véta véimalusel
personaaltreener. Nii on ka
enesetunne saalis kéndi-
des kindlam. Mine j6usaali
kindla séjaplaaniga: métle,
mida tegema ldhed ja mida
saavutada soovid. Nii hoiad
kokku ka oma véértuslikku
aega.

ja tdhusad,” loetleb Kelly. Kdige enam kasutab ta
siiski jdusaali, muu on aksessuaariks.

Ooperikoori artist Kristel kiidab samuti kesklinna
klubi funktsionaalse treeningu ala véimalusi ja
kompaktsust. ,Kdikide Tartu klubide peale kokku
on vaid seal podrdtreeningpink, kus saab pea
alaspidi asendis selga venitada,” jagab ta oma
tédhelepanekut.

Kristel tunneb end koduselt nii kesklinna kui ka
Annelinna klubi jéusaalis. Ta treenib seal nii iseseis-
valt kui ka fUsioterapeudi antud kavade jargi. Tema
rihmatreeningute menil on rikkalik, eelistuste
tipus on StrongBody, BodyCombat, BodyBalance,
pilates, CrossTraining ja BodyPump. ,Uritan iga
nadal teha kaks-kolm joutreeningut, véhemalt tihe
intensiivse kardiotreeningu ja BodyBalance'i stiilis
trenni, kus saan keskenduda stivalihastele ja aren-
dada painduvust,” jagab Kristel oma treeningukava.

Suudad rohkem, kui arvad

Meil kdigil on oma eesmark, miks me treenime. Suures
plaanis on see Ghesugune: omada tugevat flUsilist
tervist ja head vaimset enesetunnet. Suurt eesmaérki
toetavad aga endale seatud vaiksemad sihid.

Lavameister Reigo Harkmann avaldas lootust, et
treeningute tulemusena voiks ta veel monel rammu-
meeste jouproovil kaasa teha. Naiteks 2020. aastal
sai ta Paunvere rammumehe vdistlusel 3. koha, ent
eesmark on saavutada enamatki.

Kolm korda nadalas spordiklubi jdusaalis, ilusate
ilmade korral koduhoovis treeniv Reigo asub kohe
asja juurde. ,Minu treeningud algavad (ldiselt ilma
soojenduseta. Teen labi méned baasharjutused ja
hakkan sealt raskustega n-6 ronima. Jatkan paari-
kolme kindlat lihasgruppi toetavate harjutustega
ning I6petan trenni sdudeergomeetril voi rattal,”
kirjeldab lavameister oma trennirutiini.

Reigo soovitab:
Treeni sotsiaalselt!

Leia trenniaeg, mis
sobib nii sulle kui s6b-
rale. Trenn saab tehtud
ja spordijutud radagitud.

Reigo jaoks on kdige olulisemad treeninguvahendid
vabad raskused, nagu kangid ja hantlid. ,Nendeta ei
oleks mul seal midagi teha,” tédeb ta.

Treeninguvahendid on plihad ka Eveni jaoks, nende
kasutamine aitab kombata piire ja taita eesmarke.
Even on toeline CrossFiti mottemaailma patrioot.
»See ei ole vaid treening. See on elustiil, mis hlmab
naiteks ka oma toitumise jalgimist,” margib ta.

Even kinnitab, et CrossFit ei ole ainult trenn flidsi-
lisele kehale, see treenib suuresti just sinu vaimu-
joudu. Nimelt eeldavad néudlikud kavad distsipliini,
iseenda vbimete tundmist ja oskust end rasketel
hetkedel motiveerida.

»,Maksimaalse pingutusega treenides kaib peast labi
tuhat motet. Sa Opid jatkama, sest alati suudab keha
teha palju rohkem t66d, kuigi aju on andnud késu
loobumiseks,” jagab Even enda peal kogetut.
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Trenn kui elustiil

Meie aktiivne elustiil saab tavaliselt alguse lapse-
pdlvekodust. Vanemate tehtud otsused ja valikud
kanduvad Uhel pdeva meie téiskasvanuellu, kus vas-
tutame ise oma elustiili ja sportlike enese proovile-
panekute eest. ,, Trenni tegemine on olnud osa minu
elust Gsna noorest peale,” radgib Reimo, kes on
nitdseks leidnud treeninguvormiks kalisteenika.

Suures plaanis innustab teda treenima preemiaks
saadav enesetunne. Vaiksem eesmérk on aga har-
jutuse taiuslik sooritus. ,Perfektsuseni jouda pole
aga Uldse lihtne, sest kalisteenika on keeruline ja
piiramatute véimalustega,” todeb ta.

Treening kui osa elustiilist kehtib ka Kelly kohta,
kes alustas esmalt trennis kdimist puhtalt esteeti-
listel eesmarkidel. Praeguseks on sellest kujunenud

aga osa tema identiteedist. ,Vanemuise t66 hek-
tilise ja kohati kaootilise stiili keskel on trenn ja
minu keha midagi, mille Gle on mul t&ielik kontroll.
Treeningud on minu distsipliin ja rituaal - see on
enam kui enesetunde kisimus,” radgib Kelly.

Anugi todeb, et ilmselt on paljud regulaarselt tree-
nivad inimesed tundnud, kuidas harjumusest saab
vajadus. Mitteliigutamise korral annab keha kiiresti
maérku, et tunneb fuusilisest koormusest puudust.

~Paradoks on selles, et kui pdevast kurnatuna
tahaksid ennekdike olla kodus teki all, siis tegelikult
aitab totaalse vasimuse vastu hoopis trenn. Sinna
minek on aga paras eneselletus, tean seda omast
kdest. Parast treeningut on aga alati energiat hulga
rohkem, aju on puhanum ja kiirem ning peavalud on
unustatud,” jagab dramaturg oma kogemust.

Trenn annab tiivad! Treener Egle Villiku innustusel lendavad noortet66
koordinaator Meeli Tamm ja grimeerija-juuksur Mare Kuul.
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Varahommikust hilisohtuni

Kolm-neli korda nadalas treeniv Kelly Treier on
trennildoke. ,Hommikused trennid on minu jaoks
terapeutilised. Naudin neid hommikuid, kui pere-
kond ja linn pole veel d&rganud ega rahvas treenin-
gusaali voolanud. Panen endale siis korvaklapid
pahe ja maailm on hetkeks mu peopesa peal,”
kirjeldab Kelly oma treeninguvolumaad.

Kelly vastand on Even Poltan, meie trenniédkull.
Viiel korral nddalas ldheb ta spordiklubisse peami-
selt 6htuti enne selle sulgemist. Kuigi Even treenib
praegu eeskatt Uksi, ihkab ta leida enda kérvale
treeningupartnerit, kellega koos tekiks ehk véike
voistlusmoment. ,Treeningupartneriga treenides

ei saa sa lubada endale Uhtegi jareleandmist.
Véistlusmoment viib suurema pingutuse ja parema
tulemuseni,” tddeb ta.

Reimo seevastu ei tiku trenni ei varahommikul
egda hilisdhtul, sest mone aasta eest tehtud Sports
Gene'i geenitesti tulemuste pohjal on tema kehale
kdige sobivam trenniaeg just parastlduna.

Trenniloomult on Reimo Uksik hunt: aeg on loetud,
harjutuste graafik ja pausid on kella jargi tapselt
paigas ning kellegagi lobisemiseks aega ega suurt
pohjust ei ole. ,Trenni tehes tuleb keskenduda,

siis on ka tulemus parem. Minu jaoks lobisemine

ja trenn kokku ei kai, kui just keegi minuga samas
rutmis ei treeni - siis saab omavahel métteid vahe-
tada,” on Reimo konkreetne.

Toodlilesannetes voimekam
Praeguseks on paljud ettevotted ja organisatsioo-
nid joudnud oma tédkultuuris sinnamaale, kus
sportimisvéimaluste soosimine ja edendamine

on té6elu loomulik osa. Uhiselt on mdistetud, et
trennist saadav positiivne moju kandub (le ka t66-
keskkonna argipaeva.

Lahtuvalt oma tédllesannetest tuleb Vanemuise
teatris iga pdev kasutada nii treeningutelt saada-
vat flilsilist vastupidavust kui ka vaimujou tuge-
vust. Naljatades voib 6elda, et lavameister Reigo

Harkmanni téokuulutuses oli Gheks tingimuseks

tugev muskel nii peas kui kehas.

~Paradoks on selles, et

kui pdevast kurnatuna
tahaksid ennekoike olla
kodus teki all, siis tegelikult
aitab totaalse visimuse
vastu hoopis trenn.”

Lavadekoratsioonid véivad kaaluda palju ja nende
Uhiseks tervikuks loomine eeldab nii taiplikku meelt
kui futsilist véimekust. ,Tanu trennidele tunduvad
paljud asjad kergemad,” nendib Reigo ning lisab
tunnetuslikult: ,Ja ma ei higista niipalju kui teised.”

.Lastelavastuses ,,S66bik ja Pisik“ pean kontsakin-
gad jalas Simo Breedet ja Rasmus Kulli taga ajama -
kes teab, voib-olla just tdnu BodyCombatile on see
Gilesanne minu jaoks nii lihtne,“ naerab Kristel Oja,
kui métleb, kuidas treeningud teda lavalaudadel
toetavad.

Treeningute mdju artistide igapdevatdole ei ole
ilmselt markamata jadnud ka neile, kes on Reimo
Sagoriga teatri- voi filmimaailmas koost66d teinud.
»Tahan olla suuteline &ra tegema koik vajalikud
trikid ja pédrasused, mis mu elukutse mulle ette vis-
kab. Senini on see ka 6nnestunud. Isegi mone filmi
ja valismaise telesarja tegemisel on paar kaskaddori
pidanud leppima pealtvaataja rolliga,” meenutab ta
olukordi, kus tugev ftitsiline ja vaimne vorm ning
hea treeningettevalmistus on kasuks tulnud.

Igapéevaselt rohkelt vaimutéod tegev dramaturg
Anu Tonts todeb, et kuigi pdevas on kdigil Ghe palju
tunde, on trenniskaijal neid tunnetuslikult rohkem.
»Astronoomiliselt on neid sama palju, aga tegusaid
tunde tuleb juurde. Juba vanad roomlased teadsid:
mens sana in corpore sano*!“

* Tolkes ,Terves kehas terve vaim*.
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Mitmekilgseid harjutusi hol-
manud kava pani vanemuis-
lased tegema raskustega
kikke, [duatémbeid, kéhu-
lihaseharjutusi, ,kosmonaute”
ja muid raskuste tostmisi.
Parajalt intensiivsele soojen-
dusele ja harjutuste tehnika
Oppimisele jargnes trenni
kulminatsioon: keskendusime
kolm minutit Ghele harjutu-
sele — nii kuidas jaksab - ja
Uks minut hingetdmbeks.
Seda 20 minutit jarjest.
Preemiaks osaluse eest said
koik treenitavad monusa
lihasvalu, mis meenutas veel
paevi seda magusat trenni.
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Vanemuise teatri kolleegi-
Urituste sari ,Kolleegilt kol-
leegile” viis vanemuislased
koos MyFitnessi Annelinna
klubisse. Treener Egle
Villiku juhendamisel toimus
CrossTrainingu Ghistrenn.

Fotol alumises reas vasakult: Kaidi Mikk, Marika Raudam, Mare Kuul, Virge Ratasepp ja Meeli Tamm.
Ulemises reas vasakult: Kelly Treier, Jane Aus, Even Poltan ja treener Egle Villik.
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