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Toitumine

Toitumine enne voistlust:

Susivesikuterikas mentu. Soovitavalt tOsta sUdwési osa paevasest toidust
kérgemaks, kui senimaani on olnud. Liiga jarsk msutoiduvalikus voib tekitada
seedeprobleeme. Soovitav vahemalt 7 paeva ennidugdis

Vahendada kiudainete (naiteks taisteratooted) gaarasa toidus. SEOS EELMISE
PUNKTIGA ehk et rasva vahendamise puhul reeglinareneb susivesikute osa
toidus.

Susivesikute osa suurenemisega toidus voib toimudidingane kehakaalu tdus (isegi
kuni 2 kg), sest 1 g susivesikuid seob 3-4 grameti.\Rasv seda ei seo. Seega on
kaalu tdus vedeliku arvelt.

2 kuni 3 paeva enne vadistlust rikkalikult juua. iFeks on susivesikuid sisaldavad
spordijoogid.

2 kuni 3 tundi enne vdistlust juua spordijooki. ARM®O SPORDIJOOKI 1 TUND
ENNE VOISTUST (v8i muud jooki, mis sisaldab sisikes). 1 tund starti on
sobivaks joogiks mineraalvesi

Energiabatoon vdi -geel vétta 5-10 minutit ennetista

Viimane toidukord enne voistlust 3-4 tundi enne rtsta Soovitavalt toit

susivesikuterikas — pastad, kartul, sai jne niragiks spordijoogidKonkurents vere

eest seedeelundite ja lihaste vahel.

Spordijoogi susivesikute optimaalne kontsentratsiod%.

Toitumine voistluse ajal ja peale voistlust:

Juua spordijooke (isotoonilist) iga 15-20 min jarehg korraga ~200 ml. Tunnis
kokku ~1 liiter. Kui on ilm vaga kuum, siis rohker8isivesikuid ei ole otstarbekas
tarbida rohkem, kui 60g tunnis, sest suuremat helksuuda organism kehaliselt t66l
1 tunnis kasutada. Seepéarast on optimaalne 1@¥tesusivesikutega spordijooki. Kui
vahendad kogust, siis jarelikult jook teha natulkedem. Kuumas kliimas lahjem,
kilmas kangem jook.

Vaistlusjargselt on eemérk taastada kiiresti sisskege ja vedelikuvarud.

ESIMESE 2-4 TUNNI JOOKSUL SOOVITAV SUUA/JUUA SUSNEKUID
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susivesikuid. Toidu vOi joogiga, sellel ei ole vahblaiteks 1 banaan on ~60 ¢
susivesikuid. Kogus voib olla eelpool toodust saurkuid ei tohiks olla vaiksem.
m  Parast voistlust (vOistluspaeva ohtul) on soovitsitia ka valku sisaldavaid
toiduaineid (lahja liha, kala)
®m  Eelistatum variant on voistluse ajal saada studtuasivedelikuna ehk spordijoogina,
sest nii imenduvad nad kiiremini.
= Vdistlusega eritunud vee taastamiseks on vaja kastatuga vorreldes suurem hulk
vedelikku. Umbes 1,5 liitrit vedelikku iga kaotatddlogrammi kehakaalu kohta.
Sobivaks on ka siin spordijoogid, sest nad sisadasisivesikuid ja naatriumi.
Limonaadid ja 6lu ei sobi, sest nende naatriunaildiss on vaike.
Mao labilaskevdime on 600-1250 ml/tunnis. See vaheB\V kontsentratsiooni tdustes joogis.
Hulpotooniline jook — osmolaalsus plasma osmolaalsusest madalam eap@ast imendub
kiiresti. Sellises joogis on liiga vahe SV ning srivee sisalduse tottu stimuleerib diureesi.
Isotooniline jook — osmolaalsus vordne plasma osmolaaluseéabiv treeningul ja
voistluse ajal kasutamiseks.
Hupertooniline jook — osmolaalsus plasma omast kdrgen ning seetddndab aeglasemalt

kui eelnevad. Suur SV sisaldus ning sobiv parantngut/vaistlust. Naiteks puuviljamahlad

Soojendus-lodvestus

Soojendus:
= Soojendusjooks 10-20 minutit rahulikus tempos. $algruugi olla hea indikaator

tempo jalgimiseks, kuna vdib olla mdjutatud voistevusest. Kui voistlusdistants
jaab alla 21 kilomeetri, siis v0ib soojenduse tkh&ergelt tdusvas tempos jooksuna.

= Venitusharjutused peamistele lihasgruppidele.

= Jooksuharjutused-p0lvetdste, saaretdste.

m  Kerged kiirendused ehk lahtijooksud. SoovitavaB &ikki 15-20 sekundilised ning
Uks pikem. Pulss v6ib minna kiirendustel paris le#igg Soojenduse Uks eesmarkidest
on saada korraks stida kiiremini toole, et voisthlisstades oleks organism kohe

valmis kiiresti reageerima vastavalt voistlusolulate.

Lodvestus:
®  Maratoni jargselt vaikne kdnd 5-10 minutit. VENITUSRA TEE!!!
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® | Uhemate vdistluste jargselt rahulik kdnd voi kel@@dvestusjooks 10-20 minutit,
millele jargnevad venitused.
= KINDLASTI PROOVI VAIKSELT EDASI LIIKUDA PARAST FINISIT.

Riietus
m  Kasuta paksemaid sokke. Crafti puhul naiteks talkies, millele on varbad ning kand
paksemad. Hoiab jalgu paremini h6drumiste ningdelleest.
= Kreemita soovitavalt vaseliini sisaldava kreemigénevalt kohad, mis vdivad hakata
hdédruma (kaenla lahedalt, kubeme piirkond, varbad).
= Vdta kaasa kreem, mis aitaks parandada siiski m@i8al kahjustada saanud nahka.
®  V/0Ota kaasa hele nokamuits.

Taastumine
Parim taastumine maratonist on puhkus. Taastumiblespmaratonist votab kauem aega, kui
ratta voi rulluisumaratonist. Taastumine peaks toma kolmes osas:
I. 48 tundi parast maratoni
II.  3-14 paevani
[ll. 15 paevast alates

lga osa ajal on teatud harjutused kasulikud, teltupitused aga mitte.

| OSA Kuni 48 tundi piarast maratoni
Ilga maraton traumeerib lihaseid. Parim ravimoodugaravi valusatele kohtadele Seda nii

ruttu peale maratoni kui voimalilSel perioodil ei ole soovitav kasutada sooja nagageli
ekslikult arvatakse. Jaa kasutamine takistab turset, viimane on agavttakistus lihastdodle.
Moned jooksjad usuvad ekslikult, et lihaste valulikuses on studi laktaat, kuid
tegelikult on turse lihaste Umber po&hiline lihasvall ja jaikuse tekitaja.

Parim moodus jaaraviks on kasutada paberitopsimknud veega (jaaga). Jaadd hdodrutakse
vastu lihast. Ho0rutakse ringliigutustega, kergevesga 8-10 minutit korraga, korratakse 2-4x
paevas. Esimese osa ajal ei ole muud vaja téida vahem harutada, isegi kaia, seda
parem. Ei tohi teha venitusharjutusi. Lisaks jaale voib kasutada ka aspiriini (pdletiku

vastu).
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Il OSA 3 kuni 14 pdevani
Suur osa kergeist lihasrebestustest, mis tekivactord ajal, paranevad ~ 2 nadala jooksul

(kui hasti hoolitsetakse). Sel perioodil kerge apia — veemassaaz, ultraheli ja galvaanilised
voolud. Massaaz ja punktmassaazVoib alustada venitusharjutustega kuid ei tokiata, et
ollakse sama painduv kui enne maratoni. Keskende@aees- ja tagaosa, sdare ja alaselja
lihaste venitamisele. Venituse eesmark rohkem tthasdise pikkuse taastamine, mitte aga
painduvuse oluline parandamine. Tuleb teha ettbkalh jarkjargult. Kahe paeva jarel voib
alustada ka aeroobset jooksu. Ujumine on vaga wngvsamuti jalgrattasdit. Jooks sellel

perioodil lihike ja aeglane.

Il OSA 15 pdevast edasi
Kahe nadala jooksul parast maratoni on kriitilinea daastumisest I6ppenud. Nuud tuleb

hakata pikkamooda treeningmahte taastama. Alulmelketrite, hillem kiiruse lisamine.
Jatkuvad venitusharjutused, lisaks vdib niuud tehahkrjutusi keha eesosa lihaste jou

arendamiseks, et saavutada tasakaalu ees- ja éddeste vahel.
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Amby Burfoot. Maratonista palautuminen. Valmennaikyntoilu. Nr 1, 985, s
54-55.
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