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Sportlased tahavad igal võistlusel anda endast parima. Saad seda teha, kui oled vormis. FIT 5 on füüsilise 
aktiivsuse, toitumise ja vedelikutarbimise kava. Selle abil saada parandada oma tervist ja vormi, et saaksid 
nii heaks sportlaseks kui võimalik.

FIT 5 eesmärgid

SÖÖ

5
puu- ja aedvilja

päevas

TREENI

5
päeva nädalas

Mis on FIT 5?

JOO

5
pudelit vett

päevas
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Treening
Sinust saab parem sportlane, kui oled füüsiliselt aktiivne ka väljaspool oma sporditegevust. Füüsiliselt 
aktiivne olemiseks on palju viise. Teatud harjutused aitavad sul täiustada sinu spordiala jaoks vajalikke oskusi.

Sinu FIT 5 eesmärk on harjutada vähemalt 5 päeva nädalas!

Harjutuste liigid:

VASTUPIDAVUS JÕUD PAINDUVUS TASAKAAL
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Vastupidavus

Vastupidavus on sinu keha võime pikka aega järjest liikuda. Vastupidavus aitab sul joosta pikemaid 
distantse ilma peatumata ja treenida kauem vähemate pausidega.

Proovi oma lemmikut vastupidavusharjutust viiel päeval nädalas 
30 minutit.

Jooksmine Jalgrattasõit Tantsimine

UjumineAeroobikaReibas kõnd
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Vastupidavusharjutusi saab teha igal pool. Tee iga harjutust 30 sekundit, puhka 1 minut iga harjutuse vahel. 
Tee läbi 3 korda.

Keerukamat ülesannet vaata vastupidavuse kaardilt!

Harki-kokku hüpe

1. Hüppa jalad harki, vii käed üles.

2. Hüppa jalad kokku, vii käed tagasi 

alla.  

1 2

Vastupidavuse treenimine kodus
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Keerukamat ülesannet vaata vastupidavuse kaardilt!

Kiired löögid

1. Pane mõlemad rusikas käed rinnale. 

Hoia küünarnukid all. Seisa, jalad 

harkis veidi õlgadest laiemalt. 

Painuta kergelt põlvi.

2. Pööra vasakule. Löö parema käega 

selles suunas.

3. Pööra tagasi keskele, mõlemad 

rusikas käed rinnal ja küünarnukid 

all.

4. Nüüd pööra paremale. Löö vasaku 

käega selles suunas.

1 2

3 4

Vastupidavuse treenimine kodus
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1 2

Keerukamat ülesannet vaata vastupidavuse kaardilt!

Marsi ja liiguta käsi

1. Marsi ühe koha peal. Tõsta  

põlvi nii kõrgele kui saad.  

Kõnni ühtlases tempos.

2. Põlve üles tõstes vii vastaskäsi 

ette.

3. Kui vahetad jalgu, vaheta ka 

käsi.

Vastupidavuse treenimine kodus
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Jõud
Jõud on sinu keha võime tööd teha. Jõud annab sulle võime hüpata kõrgemale, visata kaugemale ja joosta 
kiiremini.

Proovi treenida kogu keha iga nädal 2–3 päeva.

Keharaskus Hantlid Kangid

Topispallid Treening-
lindid

Masinad
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Jõuharjutusi saab teha igal pool. Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta järgmisega. Puhka 1 minut.  
Tee läbi 3 korda.

Keerukamat ülesannet vaata jõuharjutuste kaardilt!

Sirge jala tõsted

1. Seisa sirgelt. Kasuta tasakaalu hoidmiseks tooli või seina.

2. Ette: tõsta jalg aeglaselt enda ette nii kõrgele kui suudad. Hoia jalg sirgelt. Vii tagasi algasendisse. Ära lõdvesta jalga. Ära viibuta jalga.

3. Kõrvale: tõsta jalg aeglaselt kõrvale, pöid sirutatult. Hoia jalg sirgelt. Vii tagasi algasendisse. Ära lõdvesta jalga. Ära viibuta jalga.

4. Kui oled kõik jalatõsted ühe jalaga läbi teinud, tee sama teise jalaga.

1 2 1 2

Jõuharjutused kodus
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Kätekõverdused seina vastas

1. Seisa näoga seina poole. Suru 

peopesad õlgade kõrgusel vastu 

seina. Hoia käsivarred sirgelt. Jalad 

peaksid olema kehast tagapool, nii 

et sa toetud seinale. Vii keharaskus 

pöidadele.

2. Painuta käsi, et viia rind vastu seina. 

Hoia jalad paigal. Hoia keha sirge.

3. Algasendisse naasmiseks lükka 

käsivarred sirgeks. Veendu, et su 

keha on kogu aeg sirge.

1 2

Keerukamat ülesannet vaata jõu kaardilt!

Jõuharjutused kodus
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Ülestõsted

1. Lama selili põrandal. Painuta puusi 

ja põlvi, nii et jalatallad on vastu 

põrandat. Siruta käed põlvede poole.

2. Tõsta pea ja seejärel aeglaselt 

ülaselg, kuni puudutad kätega põlvi. 

Püüa saada õlad maast täiesti lahti.

3. Tee paus ja siis liigu aeglaselt tagasi 

põrandale, langeta ka pea.

Keerukamat ülesannet vaata jõu kaardilt!

1

2

Jõuharjutused kodus
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Painduvus

Painduvus on keha võime liikuda kergelt igas suunas. Painduvus teeb sportimise lihtsamaks ja aitab vältida 
lihaste ja liigeste vigastusi!

Püüa teha kõigi kehaosade venitusharjutusi iga nädal 2–3 päeva!

Jooga Staatiline 
venitamine

Dünaamiline 
venitamine

Märkus: dünaamilisi venitusi tuleks teha soojenduse osana. 
Staatilisi venitusi tuleks teha treeningu lõpus.
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Painduvuse treenimine kodus

Venitusharjutusi võib teha igal pool. Tee järgmisi harjutusi pärast treeningut või vabadel päevadel kogu 
keha kiireks staatiliseks venitamiseks. Hoia iga venitust vähemalt 30 sekundit.

Keerukamat ülesannet vaata painduvuse kaardilt!

Lapseasend

1. Põlvita.

2. Painuta puusi. Istu kandadele. Siruta käed üle pea enda ette põrandale.

3. Suru tagumik üle kandade maha. Peaksid tundma venitust õlgades ja alaseljas.

Põlv rinnale

1. Lama selili, jalad sirgelt.

2. Tõsta parem põlv rinnale.

3. Võta kätega põlve alt kinni ja tõmba põlv kehale lähemale, kuni tunned venitust parema reie 

tagaosas.

4. Korda venitust vasaku jalaga.

Säärelihase venitus

1. Seisa näoga seina poole. Pane käed õlgade kõrgusel vastu seina.

2. Aseta üks jalg teise ette.

3. Painuta käsivarsi ja kalluta seina suunas. Tunned venitust säärelihases.

4. Hoia põlv sirgelt ja puusad eespool. Veendu, et kand on vastu maad.

5. Vaheta jalga ja korda venitust.
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Tasakaal
Tasakaal on keha võime seista püsti või kontrollida liigutusi. Tasakaal aitab sul sportides kontrollida 
oma keha ja vältida kukkumist.

Püüa teha kogu keha tasakaalutreeningut iga nädal 2–3 päeva!

Joga Staatiline
tasakaal

Dünaamiline 
tasakaal
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Tasakaaluharjutusi võib teha igal pool. Tee järgmised tasakaaluharjutused läbi 3 korda.

Ühel jalal seismine 
Seisa ühel jalal, käed kõrvale sirutatud. 
Hoia asendit 30 sekundit.

Tasakaalu treenimine kodus
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Jala viimine ette-taha 
Seisa ühel jalal, liiguta teist jalga ette-taha. Kui vaja, võid millestki kergelt kinni hoida. Liiguta kumbagi jalga 10 korda.

Tasakaalu treenimine kodus
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Joone peal kõndimine
Leia või tee põrandale sirge joon. Kõnni mööda joont 20 sammu. Tasakaalu hoidmiseks võid käed kõrvale sirutada.

Tasakaalu treenimine kodus
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Treenida on lõbus!

On lihtne teha vajalikul hulgal harjutusi, kui teed selle lõbusaks. Siin on mõned nõuanded, mis aitavad 
sul leida motivatsiooni oma FIT 5 eesmärgi saavutamisel.

Treeni koos sõbraga või 
rühmas!

• Mine jalutama, jooksma või 

jalgrattaga sõitma koos sõbra 

või pereliikmega.

• Liitu rühmatreeninguga.

• Tee jõuharjutusi koos 

meeskonnakaaslasega.

Proovi midagi uut!

• Proovi uut 

rühmatreeningut.

• Kõnni või jookse mõnel 

muul marsruudil kui 

tavaliselt.

• Õpi ära mõni uus jõu- või 

painduvusharjutus.

Võta treeningul juhtroll!

• Küsi oma treenerilt, 

kas sa võiksid juhtida 

mõnd painduvus- või 

jõutreeningut.

• Õpeta sõbrale uus 

spordiala.

Pea oma tulemuste 
üle arvet!

• Kirjuta eesmärk paberile. 

Kinnita see seinale.

• Et saaksid näha oma 

edusamme, pea harjutuste 

kohta päevikut.
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Saavuta oma FIT 5 treeningeesmärk
On lihtne treenida ühe nädala jooksul 5 päeva. Järgi seda näidistreeningkava ja näed, kui lihtne on 
oma eesmärki saavutada.

Tegevus

Esmaspäev

Teisipäev

Kolmapäev

Neljapäev

Reede

Laupäev

Pühapäev

Eriolümpia jalgpallitreening
    – soojenduse ajal venitasin ja tegin jõuharjutusi
    – treeningu käigus kõndisin ja jooksin

Pärast tööd jalutasin koos sõbraga 
Enne magamaminekut tegin tasakaaluharjutusi

Vaba

Osalesin rühmatreeningus
    – treeningu lõpus tegin jõuharjutusi ja venitusi

Vaba

Sõitsin pargis jalgrattaga

Jalutasin koos emaga
    – pärast jalutuskäiku tegin tasakaaluharjutusi

Kulutatud aeg

90 minutit

45 minutit
10 minutit

60 minutit

30 minutit

35 minutit

Nädalapäev
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Õigesti söömine on sinu tervise ja sporditulemuste jaoks tähtis. Õigesti söömine võib olla lihtne, sest on 
palju maitsvaid tervislikke valikuid.

Sinu FIT 5 eesmärk on süüa iga päev vähemalt 

5 puu- ja aedvilja!

Toit ja toitumine
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Tervislik toit

Sa tead, et puu- ja aedviljad on sinu tervise jaoks tähtsad, aga mõnikord ei tea sa täpselt, mida peaksid veel 
sööma. Siin on loetletud kõik toidugrupid ja toodud igast grupist mõned suurepärased valikud. 

Teravili
• Pruun, metsik või poleerimata riis
• Kaerahelbed
• Täisteraleib
• Täisterapasta
• Täisterakreekerid
• Tortilja
• Lameleib ja lavašš

Piimatooted
• Madala rasvasisaldusega või  
 rasvavaba piim
• Madala rasvasisaldusega juust
• Madala rasvasisaldusega magus 
 tamata jogurt
• Kodujuust

Puuvili
• Värske: õun, banaan, marjad,  
 viinamarjad, kiivi, apelsin
• Külmutatud puuvili
• Puuviljakonservid (vali ilma  
 lisatud suhkruta variandid)
• Kuivatatud puuvili: rosinad,  
 banaanid, aprikoosid
• Hooajaline puuvili

Liha ja kaunvili
• Lahja liha
• Munad
• Kala (külmutatud, värske või  
 konserv)
• Tofu
• Pähklid
• Pähklivõid

Aedvili
• Värske: spargel, brokoli,   
 porgand, lillkapsas, aedoad,  
 paprika, suvikõrvits
• Salatilehed ja tumerohelised  
 lehtköögiviljad
• Külmutatud aedvili
• Salatid
• Aedviljakonservid

Vesi

Eriolümpia
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Tervisliku taldriku koostamine

Nüüd sa tead, millist liiki toite süüa. Niimoodi saad endale toidukorraks või 
vahepalaks teha tervisliku taldriku.

Jälgi, kui palju toitu sa oma taldrikule paned. 
Vaata täiusliku portsjoni lehte.

Hoia rämpstoit, nagu magustoidud, krõpsud 
ja karastusjoogid erilisteks sündmusteks.

Pane poolele 
taldrikule 

puu- või 
aedviljad

Teisele 
poolele pane 
sellised toidud 
nagu täisteravili, 
piimatooted ja 
valgud.

Lisa oma toidukordadele rohkem 
puu- ja aedvilju.

Vahepalad olgu tervislikud ja väikesed.
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=
1 juustuportsjongolfipall 1 pähkliportsjon 1 pähklivõiportsjon

Täiuslik portsjon

Siin on tore viis jätta meelde, kui palju ühel toidukorral süüa. Vasakul olev spordivahend on umbes sama 
suur kui üks toiduportsjon paremal.

=

=

1 riisi- või 
pastaportsjon1 puuviljaportsjon 1 aedviljaportsjon

1 leivaportsjon 1 lihaportsjon1 oaportsjon

pesapall

hokilitter
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Tervislikud toidukorrad

Lisa oma toidukordadele rohkem puu- ja aedvilju. Nende lihtsate soovituste abil saad teha iga toidukorra 
toitvamaks.

Hommikusöök

• Võta söögi kõrvale puuvili.

• Aedviljad nagu spinat, tomat, sibul ja 

paprika sobivad suurepäraselt omleti 

peale.

• Kuivatatud või tükeldatud puuvili 

sobib hästi ka kaerahelbepudru ja 

hommikusöögihelveste peale.

Lõuna

• Pane võileibadele suurel hulgal aedvilju 

nagu salatilehed, tomat, kurk, paprika ja 

idud.

• Krõmpsutamiseks proovi õuna, porgandit 

või sellerit.

• Suppidele lisa eelmisest toidukorrast järele 

jäänud või konservaedvilju nagu herned ja 

porgandid.

• Valmista salat oma valitud lihast, juustust, 

hulgast aedviljadest ja õlikastmest.

Õhtusöök

• Lisa pastale aedvilju nagu brokoli, 

suvikõrvits või paprika.

• Valmista vokiroog pruuni riisi, oma 

lemmiku lahja liha või mereandidega ja 

aedviljadega.

• Iga toidu kõrvale võta aurutatud 

aedvilju või salatit.

• Tervislikuks magustoiduks söö 

puuvilja.
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Ideed tervislikeks vahepaladeks

Vahepalad on suurepärane viis tagada, et oled täis energiat. On tähtis, et su vahepalad oleksid tervislikud. 
Siin on mõned mõtted maitsvateks vahepaladeks, mis on täis puu- ja aedvilju.

Maapähklivõisse
kastetud õunaviilud

Madala rasvasisaldusega
magustamata jogurt marjadega

Madala rasvasisaldusega 
kodujuust tomatiga

Porgandid või paprika 
hummusedipiga

Seller maapähklivõi ja 
rosinatega
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Saavuta oma FIT 5 toitumiseesmärk

Süüa 5 puu- ja juurvilja päevas on lihtne. Järgi seda näidistoitumiskava ja näed, kui lihtne on oma 
eesmärki saavutada.

Hommikusöök 
Täisterahelbed 

Madala rasvasisaldusega 

või rasvavaba piim

1 *Banaan*

Vesi

Lõuna 
2 Veiseliha *Aedvili* Supp

Täisterakreekerid

3 *Roheline paprika, porgand ja 

kirsstomatid* rasvavaba dipikastmega 

Vesi

Vahepala 
4 *Peotäis viinamarju* 

Mandleid

Õhtusöök
Lõherull

Bataat

5 *Porgandi, brokoli- ja lillkapsa segu*

Vesi

Vahepala
Kaerahelbeküpsised 

Madala rasvasisaldusega 

või rasvavaba piim

Tervislike toitude ja vahepaladega on lihtne saavutada oma FIT 5 eesmärk! Kombineeri endale selle 
juhendi alusel ise toidukorrad ja vahepalad ning võid saavutada oma eesmärgi iga päev.

ST
A

R
T

FI
N

IŠ

Treening või 
harjutamine
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27Special Olympics
FIT 5 Guide

Xxxxxxxxx
Vesi on teine tähtis kütus nii spordis kui ka elus. Õige koguse vee joomine on sinu tervise jaoks tähtis ja 
toetab ka sinu sportlikke tulemusi.

Sinu FIT 5 eesmärk on juua iga 

päev 5 (väikest) pudelit vett!

Pudeli suurus peaks olema 500–600 ml

Vedeliku tarbimine

oma FIT 5 jälgimiseks joo spordipudelist. Spordipudelit saab uuesti 
täita ja sellese mahub u 500–600 ml vett.SOOVITUS:
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Vedelikupuuduse märgid

Vesi aitab su kehal korralikult toimida. Kaotad vett, kui käid WCs, higistad, treenid, isegi hingates. Kui kaotad 
liiga palju vett ja juurde ei joo, ei toimi ka sinu keha. Seda nimetatakse vedelikupuuduseks.

Kas teadsid, et kui 
kaotad vedelikuna 

1–2% oma 
kehakaalust, võib 

see vähendada sinu 
sportlikke tulemusi?

Vedelikupuuduse märgid:

 Tunned janu

 Oled väsinud või uimane

 Sul on peavalu

 Suu on kuiv

 Uriin on tumekollane või
           pruun
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Tervislike jookide valikud

Jooke on igasuguseid, kuid mõned neist on tervislikumad kui teised. See juhend aitab sul teha parimaid 
valikud, et vältida vedelikupuudust ja saavutada parimaid tulemusi.

Parimaks joogivalikuks on vesi!

Joo vett iga päev! Kui sulle meeldivad maitsestatud joogid, 
proovi mullivett või lisa veepudelisse mõned puuviljatükid.

Väikeses koguses madala rasvasisaldusega 
piim ja täismahl on samuti head valikud.

Madala rasvasisaldusega piim ja täismahl on head valikud 
toidukorra ajal. Hoia portsjonid väiksena. Mitte rohkem kui 3 
klaasi piima ja 1 klaas mahla päevas.

Karastus-, energia- ja spordijoogid 
EI OLE head joogivalikud.

Karastus-, energia- ja spordijookides on palju suhkrut 
ja need võivad kasvatada sinu kaalu. Energiajookides ja 
mitmes karastusjoogis on ka kofeiini. Kofeiin ei aita sul 
vedelikupuudust ära hoida.
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Saavuta oma FIT 5 vedelikutarbimise eesmärk

Vedelikutaseme hoidmine on lihtne, kui tead, millal on parim aeg vett juua! Kasuta järgmisi juhiseid, et saavutada 

iga päev oma eesmärk.

KOKKU: 

5 
PUDELIT VETT!

ST
A

R
T

FI
N

IŠ

ENNE treeningut või  
harjutamist joo vähemalt 1 

pudel vett tunnis

Treeningu või harjutamise 
AJAL joo vähemalt 1 pudel 

vett tunnis

PÄRAST treeningut 
või harjutamist joo 

vähemalt 1 pudel vett

HOMMIKUSÖÖK

VAHEPALA

LÕUNASÖÖK ÕHTUSÖÖK

JOO VETT KOGU PÄEVA VÄLTEL, EELKÕIGE SIIS, KUI SA EI TREENI EGA HARJUTA
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Nädalase treeningu, toitumise ja vedelikutarbimise jälgimine

Sportlase nimi:
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Aastase treeningu, toitumise ja vedelikutarbimise jälgimine

Kasuta seda jälgimislehte oma FIT 5 eesmärkide jälgimiseks. Märgi ära oranž täht, kui oled sellel nädalal 5 päeva harjutanud. 

Märgi ära roosa täht, kui oled sellel nädalal söönud vähemalt 5 puu- või aedvilja päevas. Märgi ära sinine täht, kui oled sellel 

nädalal joonud vähemalt 5 pudelitäit (500 ml) vett päevas.
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Allikad

Et saada rohkem teada treenimise, toitumise ja vedelikutarbimise kohta, 
külasta neid suurepärased veebisaite!

NCHPAD.org 
Sellel veebisaidil on hulk tervisematerjale puuetega inimeste jaoks. Seal on artikleid, videoid ja isegi treeningkavasid.  

    – Algajate treeningprogrammi leiad siit:  www.nchpad.org/14weeks/

    – Edasijõudnud harjutajad võivad proovida Champion’s Rx programmi: www.nchpad.org/CRx

ChooseMyPlate.org
Sellel veebisaidil on kõike! Saad teada, mitu portsjonit igast toidugrupist vajad, jälgida oma söömist, et näha, kas sööd 

tervislikult, ja leida isegi linke tervislike toitude retseptidele.

EatRight.org
Ka sellel veebisaidil on suurel hulgal toitumisalast teavet ja tervislikke retsepte.

Heart.org (klõpsa pealkirjal „Getting Healthy“)
Ameerika Südameliidul (American Heart Association) on suurepärased allikad tervisliku eluviisi harrastamiseks, sh 

toitumiskeskus, kus on sadade kaupa retsepte ja toidutegemise videoid südamele kasulike retseptide kohta.

Diabetes.org (klõpsa pealkirjal „Food & Fitness“)
Ameerika Diabeedi Assotsiatsioonil (American Diabetes Association) on palju häid artikleid diabeetikutele. Seal on ka palju 

diabeetikutele sobivaid retsepte!
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Kasulikud veebilehed

www.eeo.ee
www.specialolympics.org

www.eok.ee
www.sportkoigile.ee/teadmisvara/oppevideod
www.koolisport.ee/et/interaktiivne-oppeprogramm
www.terviserajad.ee

www.toitumine.ee
www.liigume.ee
www.peaasi.ee/tervislik-liikumine-ja-sport

Liitu FB grupiga: Treenime koos Eriolümpiaga!
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www.eeo.ee
FB: Eriolümpia Eesti Ühendus
IG: specialolympics_estonia


