Kuidas saada vormi

FIT

Juhend oma parima vormi

saavutamiseks Fialisilise aktiivsuse,

toitumise ja vedeliku tarbimise abil.
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Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse rahastatud grant voi koostéoleping nrU27 DD001156.
Selle sisu eest vastutavad Uksnes selle autorid ja see ei pruugi vadljendada USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse voi
USA Tervishoiu- ja Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid.

Erilist tanu avaldame juhendis osalenud sportlastele ja eestvedajatele:
Robbie Albano, Garrett Barnes, Danilo Benitez, James Black, Christa Bleull, Solomon Burke, Loretta Claiborne, Bryce Cole,
Benjamin Collins, Novie Craven, Mary Davis, David Godoy, Alicia Gogue, Robert Jones, Terrel Limerick, Alisa Ogden,
Tim Shriver, Dan Tucholski, Munir Vohra, Matthew Whiteside ja Joe Wu.



Treening

Toit ja toitumine

Vedeliku tarbimine

Jalgimisgraafikud ja allikad




Mis on FIT 5?

Sportlased tahavad igal voistlusel anda endast parima. Saad seda teha, kui oled vormis. FIT 5 on Fiiisilise
aktiivsuse, toitumise ja vedelikutarbimise kava. Selle abil saada parandada oma tervist ja vormi, et saaksid

nii heaks sportlaseks kui voimalik.

FIT 5 eesmargid

TREENI SO0 JOO

5 5 5

pdeva nadalas puu- ja aedvilja pudelit vett
paevas pdevas

Eriolimpia
FIT 5 juhend




Treening 2.

Sinust saab parem sportlane, kui oled fiiisiliselt aktiivne ka valjaspool oma sporditegevust. FlUsiliselt

aktiivne olemiseks on palju viise. Teatud harjutused aitavad sul tdiustada sinu spordiala jaoks vajalikke oskusi.

Sinu FIT 5 eesmark on harjutada vahemalt 5 paeva nadalas!

Harjutuste liigid:

J

»
VASTUPIDAVUS PAINDUVUS TASAKAAL
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Vastupidavus

Vastupidavus on sinu keha voime pikka aega jarjest liikuda. Vastupidavus aitab sul joosta pikemaid
distantse ilma peatumata ja treenida kauem vahemate pausidega.

Proovi oma lemmikut vastupidavusharjutust viiel paeval nadalas
30 minutit.

EEEEEREN
XEXE BXEXE BX
EEEEEREN

Reibas kond Aeroobika

Eriolimpia
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Vastupidavuse treenimine kodus

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

Harki-kokku hiipe

1. HUppajalad harki, vii kded Ules.
2. Huppa jalad kokku, vii kded tagasi
alla.

Eriolimpia
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Vastupidavuse treenimine kodus

Kiired loogid

1. Pane modlemad rusikas kded rinnale.
Hoia kitnarnukid all. Seisa, jalad
harkis veidi 6lgadest laiemalt.
Painuta kergelt polvi.

2. Pooravasakule. Lo6 parema kdega

selles suunas.

3. Po&ora tagasi keskele, mélemad o
rusikas kded rinnal ja kiGnarnukid
all.

4. NUUd p6ora paremale. L66 vasaku
kdega selles suunas.

Eriolimpia
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Vastupidavuse treenimine kodus

Marsi ja liiguta kasi

1. Marsi Ghe koha peal. Tosta
polvi nii kdrgele kui saad.
Konni Ghtlases tempos.

2. Polve Ules tostes vii vastaskasi
ette.

3. Kuivahetad jalgu, vaheta ka
kdsi.

Eriolimpia
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Joud on sinu keha voime tood teha. Joud annab sulle voime hipata korgemale, visata kaugemale ja joosta
kiiremini.

Proovi treenida kogu keha iga nadal 2-3 paeva.

Masinad Topispallid Treening-
lindid

Eriolimpia
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Jouharjutused kodus

Jouharjutusi saab teha igal pool. Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta jargmisega. Puhka 1 minut.
Tee labi 3 korda.

Sirge jala tosted
Seisa sirgelt. Kasuta tasakaalu hoidmiseks tooli voi seina.
Ette: tosta jalg aeglaselt enda ette nii kdrgele kui suudad. Hoia jalg sirgelt. Vii tagasi algasendisse. Ara |6dvesta jalga. Ara viibuta jalga.

Koérvale: tosta jalg aeglaselt korvale, pdid sirutatult. Hoia jalg sirgelt. Vii tagasi algasendisse. Ara [6dvesta jalga. Ara viibuta jalga.
Kui oled koik jalatosted Ghe jalaga labi teinud, tee sama teise jalaga.

N -

FIT52

AME DN
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Jouharjutused kodus

Katekoverdused seina vastas

1. Seisa ndoga seina poole. Suru
peopesad 6lgade korgusel vastu
seina. Hoia kasivarred sirgelt. Jalad
peaksid olema kehast tagapool, nii
et sa toetud seinale. Vii keharaskus
poidadele.

2. Painuta kasi, et viia rind vastu seina.
Hoia jalad paigal. Hoia keha sirge.

3. Algasendisse naasmiseks likka
kasivarred sirgeks. Veendu, et su
keha on kogu aeg sirge.

Eriolimpia
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Jouharjutused kodus

Ulestosted

1. Lama selili pérandal. Painuta puusi
ja polvi, nii et jalatallad on vastu
porandat. Siruta kded polvede poole.

2. Tosta pea ja seejarel aeglaselt
Glaselg, kuni puudutad katega polvi.
Plla saada olad maast taiesti lahti.

3. Tee paus jasiis liigu aeglaselt tagasi
porandale, langeta ka pea.

Eriolimpia
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Painduvus

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

Plua teha koigi kehaosade venitusharjutusi iga nadal 2-3 paeva!

‘D el
N

Staatiline Diinaamiline
venitamine venitamine

Markus: diinaamilisi venitusi tuleks teha soojenduse osana.
Staatilisi venitusi tuleks teha treeningu lopus.

Eriolimpia
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Painduvuse treenimine kodus

Venitusharjutusi voib teha igal pool. Tee jargmisi harjutusi parast treeningut voi vabadel paevadel kogu
keha kiireks staatiliseks venitamiseks. Hoia iga venitust vahemalt 30 sekundit.

;.
Sadrelihase venitus
Seisa ndoga seina poole. Pane kded 6lgade kdrgusel vastu seina.
Aseta ks jalg teise ette.
Painuta kasivarsi ja kalluta seina suunas. Tunned venitust sdarelihases.

Hoia polv sirgelt ja puusad eespool. Veendu, et kand on vastu maad.
Vaheta jalga ja korda venitust.

ik win =

Lapseasend

1. Podlvita.
2. Painuta puusi. Istu kandadele. Siruta kded (ile pea enda ette porandale.
3. Surutagumik Ule kandade maha. Peaksid tundma venitust 6lgades ja alaseljas.

Polv rinnale

1. Lama selili, jalad sirgelt.

2. Tosta parem polv rinnale.
Vota kdtega polve alt kinni ja tdomba polv kehale ldhemale, kuni tunned venitust parema reie
tagaosas.

4. Korda venitust vasaku jalaga.

Keerukamat iilesannet vaata painduvuse kaardilt!

Eriolimpia
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Tasakaal on keha voime seista piisti voi kontrollida liigutusi. Tasakaal aitab sul sportides kontrollida
oma keha ja valtida kukkumist.

Piia teha kogu keha tasakaalutreeningut iga nadal 2-3 pdeva!

Staatiline DITHEEINIILE
tasakaal tasakaal

Eriolimpia
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Tasakaalu treenimine kodus

Tasakaaluharjutusi voib teha igal pool. Tee jargmised tasakaaluharjutused labi 3 korda.

Uhel jalal seismine

Seisa Ghel jalal, kded korvale sirutatud.
Hoia asendit 30 sekundit.

Eriolimpia
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Tasakaalu treenimine kodus

Jala viimine ette-taha
Seisa ihel jalal, liiguta teist jalga ette-taha. Kui vaja, void millestki kergelt kinni hoida. Liiguta kumbagi jalga 10 korda.

Eriolimpia
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Tasakaalu treenimine kodus

Joone peal kondimine

Leia vOi tee porandale sirge joon. Konni médda joont 20 sammu. Tasakaalu hoidmiseks void kded korvale sirutada.

Eriolimpia
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Treenida on lobus!

On lihtne teha vajalikul hulgal harjutusi, kui teed selle l6busaks. Siin on moned nduanded, mis aitavad
sul leida motivatsiooni oma FIT 5 eesmargi saavutamisel.

T TG TR, T

Treeni koos sobraga voi Vota treeningul juhtroll! Proovi midagi uut! Pea oma tulemuste
riihmas! iile arvet!
«  Minejalutama, jooksma voi «  KUsi oma treenerilt, e Prooviuut «  Kirjuta eesmark paberile.
jalgrattaga soéitma koos sobra kas sa voiksid juhtida rGhmatreeningut. Kinnita see seinale.
voi pereliikmega. mond painduvus- voi «  Konnivoijookse monel e Etsaaksid ndha oma
« Liitu rGhmatreeninguga. joutreeningut. muul marsruudil kui edusamme, pea harjutuste
«  Tee jouharjutusi koos «  Opetasobrale uus tavaliselt. kohta paevikut.
meeskonnakaaslasega. spordiala. «  Opidra moéni uus jou- voi

painduvusharjutus.

Eriolimpia
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Saavuta oma FIT 5 treeningeesmark @

On lihtne treenida iihe nadala jooksul 5 paeva. Jargi seda naidistreeningkava ja naded, kui lihtne on
oma eesmarki saavutada.

Nadalapaev Tegevus Kulutatud aeg

. Eriolimpia jalgpallitreening . R
Esmaspaev - soojenduse ajal venitasin ja tegin jduharjutusi 90 minutit

— treeningu kaigus kondisin ja jooksin

Teisipa ev Parast td6d jalutasin koos sébraga 45 minutit
Enne magamaminekut tegin tasakaaluharjutusi 10 minutit
Kolmapadev Vaba
N i aev Osalesin rGhmatreeningus . o
el'lapae — treeningu lopus tegin jouharjutusi ja venitusi 60 minutit
Reede vaba
Laupaev Sbitsin pargis jalgrattaga 30 minutit
i = Jalutasin koos emaga . o
PUhapaev — pérast jalutuskaiku tegin tasakaaluharjutusi 35 minutit

Eriolimpia
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Toit ja toitumine O

Oigesti soomine on sinu tervise ja sporditulemuste jaoks tadhtis. Oigesti sédmine vdib olla lihtne, sest on

palju maitsvaid tervislikke valikuid.

Sinu FIT 5 eesmark on siitia iga paev vahemalt
5 puu- ja aedvilja!

R 4

Eriolimpia
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Tervislik toit

Sa tead, et puu- ja aedviljad on sinu tervise jaoks tahtsad, aga monikord ei tea sa tapselt, mida peaksid veel
sooma. Siin on loetletud koik toidugrupid ja toodud igast grupist moned suureparased valikud.

Teravili

« Pruun, metsik voi poleerimata riis
* Kaerahelbed

» Tdisteraleib

* Taisterapasta

» Tdisterakreekerid

* Tortilja

« Lameleib ja lavass

Piimatooted

» Madala rasvasisaldusega voi
rasvavaba piim

» Madala rasvasisaldusega juust

» Madala rasvasisaldusega magus
tamata jogurt

* Kodujuust

Puuvili

- Varske: oun, banaan, marjad,
viinamarjad, kiivi, apelsin

- Kilmutatud puuvili

- Puuviljakonservid (vali ilma
lisatud suhkruta variandid)

- Kuivatatud puuvili: rosinad,
banaanid, aprikoosid

 Hooajaline puuvili

UU‘ JA JUUR\/\\)P‘

Liha ja kaunvili

* Lahja liha

» Munad

« Kala (kGlmutatud, varske voi
konserv)

* Tofu

* Pahklid

* Pahklivoid

Aedvili

« VVarske: spargel, brokoli,
porgand, lillkapsas, aedoad,
paprika, suvikorvits

* Salatilehed ja tumerohelised
lehtkoogiviljad

« Klilmutatud aeduvili

* Salatid

* Aedviljakonservid

Eriolimpia
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Tervisliku taldriku koostamine

Niiid sa tead, millist liiki toite siiiia. Niimoodi saad endale toidukorraks voi
vahepalaks teha tervisliku taldriku.

Jalgi, kui palju toitu sa oma taldrikule paned.

Teisele Vaata tdiusliku portsjoni lehte.
poolele pane

sellised toidud
nagu taisteravili,
piimatooted ja
valgud.

Hoia rampstoit, nagu magustoidud, kropsud
ja karastusjoogid erilisteks sindmusteks.

Lisa oma toidukordadele rohkem
puu- ja aedvilju.

Cher

Vahepalad olgu tervislikud ja vaikesed.

Eriolimpia
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Taiuslik portsjon

Siin on tore viis jatta meelde, kui palju iihel toidukorral siiiia. Vasakul olev spordivahend on umbes sama

suur kui Uks toiduportsjon paremal.

4

4

I .
P
]
1 riisi- voi
pesapall 1 puuviljaportsjon pastaportsjon 1 aedviljaportsjon
I '
hokilitter 1 leivaportsjon 1 oaportsjon 1 lihaportsjon
= v
I

1 juustuportsjon

1 pahkliportsjon 1 pahklivoiportsjon

Eriolimpia
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Tervislikud toidukorrad @

Lisa oma toidukordadele rohkem puu- ja aedvilju. Nende lihtsate

toitvamaks.

Hommikusook

e Votasoogikorvale puuvili.

»  Aedviljad nagu spinat, tomat, sibul ja
paprika sobivad suurepéraselt omleti
peale.

»  Kuivatatud voi tiikeldatud puuvili
sobib hasti ka kaerahelbepudru ja
hommikusddgihelveste peale.

Eriolimpia
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Louna

« Pane voileibadele suurel hulgal aedvilju
nagu salatilehed, tomat, kurk, paprika ja
idud.

«  Krompsutamiseks proovi duna, porgandit
voi sellerit.

» Suppidele lisa eelmisest toidukorrast jarele
jaanud voi konservaedvilju nagu herned ja
porgandid.

«  Valmista salat oma valitud lihast, juustust,
hulgast aedviljadest ja dlikastmest.

soovituste abil saad teha iga toidukorra

Ohtus66k

« Lisa pastale aedvilju nagu brokoli,
suvikorvits voi paprika.

»  Valmista vokiroog pruuni riisi, oma
lemmiku lahja liha voi mereandidega ja
aedviljadega.

» lga toidu korvale vota aurutatud
aedvilju voi salatit.

«  Tervislikuks magustoiduks s66

puuvilja.




Ideed tervislikeks vahepaladeks

Vahepalad on suureparane viis tagada, et oled tdis energiat. On tahtis, et su vahepalad oleksid tervislikud.
Siin on moned motted maitsvateks vahepaladeks, mis on tdis puu- ja aedvilju.

k.._""r_'l"; % W
SR8
Maapahklivoisse Madala rasvasisaldusega Madala rasvasisaldusega
kastetud 6unaviilud magustamata jogurt marjadega kodujuust tomatiga

Porgandid voi paprika Seller maapahklivoi ja
hummusedipiga rosinatega

Eriolimpia
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Saavuta oma FIT 5 toitumiseesmark

Siilia 5 puu- ja juurvilja paevas on lihtne. Jargi seda naidistoitumiskava ja nded, kui lihtne on oma
eesmarki saavutada.

Louna Ohtusook
2 Veiseliha *Aedvili* Supp Loherull
Taisterakreekerid Bataat
3 *Roheline paprika, porgand ja 5 *Porgandi, brokoli- ja lillkapsa segu*
o kirsstomatid* rasvavaba dipikastmega Vesi
= Vesi
(a4 ) L
|<_t Z
wv L
Hommikuséok Vahepala Treening voi Vahepala
Tiisterahelbed 4 *Peotiis viinamarju* harjutamine Kaerahelbekiipsised
Mandleid Madala rasvasisaldusega

Madala rasvasisaldusega
vOi rasvavaba piim
1 *Banaan*
Vesi

vOi rasvavaba piim

Tervislike toitude ja vahepaladega on lihtne saavutada oma FIT 5 eesmark! Kombineeri endale selle
juhendi alusel ise toidukorrad ja vahepalad ning void saavutada oma eesmargi iga paev.

Eriolimpia
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Vedeliku tarbimine {]

Vesi on teine tihtis kiitus nii spordis kui ka elus. Oige koguse vee joomine on sinu tervise jaoks tahtis ja
toetab ka sinu sportlikke tulemusi.

Sinu FIT 5 eesmark on juua iga
paev 5 (vaikest) pudelit vett!

Pudeli suurus peaks olema 500-600 ml

SO ov I TU S. oma FIT 5 jalgimiseks joo spordipudelist. Spordipudelit saab uuesti
e tditaja sellese mahub u 500-600 ml vett.

Eriolimpia
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Vedelikupuuduse margid (»

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

Vedelikupuuduse margid:

Kas teadsid, et kui

() Tunnedjanu
kaotad vedelikuna

() Oledvésinud véi uimane 1-2% oma
() Sulon peavalu kehakaalust, voib
) suuonkuiv see vahendada sinu
sportlikke tulemusi?
() uriin on tumekollane véi
pruun

Eriolimpia
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Tervislike jookide valikud (»

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

Karastus-, energia- ja spordijoogid

El OLE head joogivalikud. : \
Karastus-, energia- ja spordijookides on palju suhkrut

ja need voivad kasvatada sinu kaalu. Energiajookides ja

mitmes karastusjoogis on ka kofeiini. Kofeiin ei aita sul

vedelikupuudust &ra hoida.

Vaikeses koguses madala rasvasisaldusega
piim ja tdismahl on samuti head valikud.

Madala rasvasisaldusega piim ja tdismahl on head valikud

toidukorra ajal. Hoia portsjonid vaiksena. Mitte rohkem kui 3

klaasi piima ja 1 klaas mahla péaevas. e
F =

Parimaks joogivalikuks on vesi! A o )

Joo vett iga paev! Kui sulle meeldivad maitsestatud joogid, F
proovi mullivett voi lisa veepudelisse moned puuviljatikid. } I |
\
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Saavuta oma FIT 5 vedelikutarbimise eesmark

Vedelikutaseme hoidmine on lihtne, kui tead, millal on parim aeg vett juua! Kasuta jargmisi juhiseid, et saavutada
iga pdev oma eesmark.

Treeningu voi harjutamise
AJAL joo vahemalt 1 pudel
vett tunnis

@ HOMMIKUSOOK LOUNASOOK OHTUSOOK
-
(2 4 J ‘N
= =
(7)) L.
JOO VETT KOGU PAEVA VALTEL, EELKOIGE SIIS, KUI SA EI TREENI EGA HARJUTA
VAHEPALA
ENNE treeningut voi PARAST treeningut
harjutamist joo vdahemalt 1 vOi harjutamist joo
pudel vett tunnis vahemalt 1 pudel vett
PUDELIT VETT!
...... L
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Nadalase treeningu, toitumise ja vedelikutarbimise jalgimine

Sportlase nimi:

ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV MNELJAPAEV REEDE LAUPAEV PUHAPAEV

Toitumine
Mitu puuvilja ja
juurvilja?

Treening

Tee kasti sisse rist,
kui tina treenisid.

Kirjuta treeningu
aeg minutites.

Vesi

Mitu pudelit
{ca 500 ml)
velt sa joid?

Varvi taheke, kui sa taitsid oma Fit 5 eesmargi sel nadalal!

Treening * Toitumine * Vesi *

Eriolimpia
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Aastase treeningu, toitumise ja vedelikutarbimise jalgimine

Kasuta seda jalgimislehte oma FIT 5 eesmarkide jdlgimiseks. Margi dra oranz taht, kui oled sellel nddalal 5 pdeva harjutanud.
Margi dra roosa taht, kui oled sellel nddalal s66nud vahemalt 5 puu- voi aedvilja pdevas. Margi dra sinine tdht, kui oled sellel
nadalal joonud vahemalt 5 pudelitdit (500 ml) vett paevas.

NADAL: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Treening ool o< oll B0 Il 3 B ¢ il i ol B - o [ - w | 3¢
Toit.umine og ?};’ 'E;s' kg g < X W W PR YA pAe
Vesi TiwivilwiviTisrivivlTlo]l Y
NADAL: 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24
Treening AR AR AR AR AR A AR dE-AE AR
Toitumine i il 2 W
Vesi wlsiwlwlels wlissiIwlwlic] s
NADAL: 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36
K arssnr AR dE AR AR dR- 4 AL - A8 -2 F-AF - A5
Toitumine Ak dBE AR AR - AR AR dE-dE ek AR - AR
ves R A AR 20 -8 - 48 - 25 - AL - AF - 2R - IE ",
37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48
Treening Wil Il lZIX Izl 2l &
Toitumine % BN AE- AR AR AR A AR AR
Vesi kAR AR AR AR AR AR AR - AR AR AR
Treening % g kg S 2

Toitumine s 1513 | 5

Vesi S| || S

2 Eﬂoéljumhﬁd



Allikad ﬁ’

Et saada rohkem teada treenimise, toitumise ja vedelikutarbimise kohta,
kiilasta neid suureparased 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/
— Edasijoudnud harjutajad voivad proovida Champion’s Rx programmi: www.nchpad.org/CRx

ChooseMyPlate.org
Sellel veebisaidil on koike! Saad teada, mitu portsjonit igast toidugrupist vajad, jalgida oma s66mist, et ndha, kas s66d
tervislikult, ja leida isegi linke tervislike toitude retseptidele.

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

Heart.org (klopsa pealkirjal ,,Getting Healthy")
Ameerika Stidameliidul (American Heart Association) on suureparased allikad tervisliku eluviisi harrastamiseks, sh
toitumiskeskus, kus on sadade kaupa retsepte ja toidutegemise videoid sidamele kasulike retseptide kohta.

Diabetes.org (klopsa pealkirjal ,,Food & Fitness")
Ameerika Diabeedi Assotsiatsioonil (American Diabetes Association) on palju hdid 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-liikkumine-ja-sport

Liitu FB grupiga: Treenime koos Erioliimpiaga!
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