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Koera saavutused s6ltuvad 3-st pdhitegurist:

— geneetiline potentsiaal

— treeningud

— sO0tmine
Treening ja optimaalne s66tmine aitab koera kaasastndinud vdimeid
maksimaalselt esile tuua.

SOo0tmisega saame mdjutada:
— Energia (susivesikud ja rasv)
— Kudede terviklikkuse sailitamine (antiokstidandid)
— Kudede taastamine (proteiinid)
— Jaakainete eemaldamine (vesi, elektrolitidid nagu Na, K)

Voistluskoera s66tmine soltub:

Kas sooritus on luhike / intensiivne v0i kestev/vastupidavust ndudev?

<=

Rada- ja maastikujooksud Jahikatsed jms Veokoerad
(Hurdad)



ENERGIA!!!

Organism kasutab 3 energiatootmise moodust:

ATP (adenosiintrifosfaat)

- 5-30 sekundit

Glukoosi Idhustamine

- 15-30 sekundist kuni 2 minutini

Rasvade I6hustamine

- 2 minutist edasi

Fuusilise tegevuse kestvus ja intensiivsus maaravad ara, millist energiatootmise
moodust kasutatakse. Sprinterid nagu seda on rada- ja maastikujooksudes
osalevad hurdad, kasutavad ATP-d ja glikoosi I6hustamisest saadavat
energiat. Nende flusiline tegevus ei kesta nii kaua, et nad hakkaks kasutama
rasvade |dhustamisega seotud energiasusteemi.

Toitained, millele tdhelepanu pddrata:

Vesi ja elektroluudid
Vesi on iga s60gi juures kdige olulisem komponent.

Vett vajatakse keemiliste reaktsioonide labiviimiseks, mille kaigus
vabaneb energiat.

Kiire jooksmisega kaasneb suurenenud jaakainete (piimhape) teke
koera organismis. Vesi aitab jadkaineid organismist eemaldada ja
koeral kiiremini taastuda.

Stressiga (vdistlused, treeningud, transport) kaasneb koertel
vedeliku ja elektroluttide kadu. llma korvamiseta jargneb krooniline
dehldratatsioon, lihaste krambid, kiiruse vdhenemine, narvilisus.

Susivesikud (=suhkrud, peamiselt glukoos)

Energiaallikaks.
Susivesikute puudusel toidus hakkab koer kasutama proteiine
energiatootmiseks selle asemel, et kasutada neid kudede kasvuks
ja taastamiseks.

Proteiinid (=valgud)

Aminohapete allikaks.

Kudede kasv, taastumine. Fudsiline aktiivsus suurendab proteiinide
tarvet. Treeningud / vdistlused on lisakoormus organismile, millega
kaasneb kudede talitluse haireid ja koekahjustusi. Kudede
taastamiseks vajatakse proteiine.

Energiaallikaks.



Lipiidid (=rasvad)
— Energiallikaks.
— Vajalikud rasvlahustuvate vitamiinide A, D, E, K imendumiseks.

Antioksudandid
Elutegevuse kaigus tekib pidevalt vabasid radikaale. Nad osalevad naiteks
organismi kaitses bakterite ja viiruste vastu. Vabade radikaalide liigne
moodustumine (“okslidatiivne stress") on organismile kahjulik. Sellega kaasneb
rakustruktuuride (rakumembraan, DNA) kahjustumine. Pingelised treeningud ja
voistlused toovad kaasa hapniku intensiivistunud tarbimine ja vabade radikaalide
suurenenud moodustamine. Antiokstudandid (vit E, vit C, seleen, vask, tsink,
karotenoidid) on komponendid, mis kaitsevad “okslidatiivse stressi" eest.
Antiokstidandid neutraliseerivad vabasid radikaale ja on tdhtsad tervise ning
rakkude terviklikkuse sailitamise seisukohast.
— Antiokstdandid véitlevad ,,okstidatiivse stressi* vastu.
— Intensiivsete treeningute ja vdistluste perioodil oleks soovitatav
suurendada antioksidantide sisaldust toidus.
— Vit E sdilitab rakumembraanide terviklikkust, osaleb
immuunsusteemi talitluses, kasvus ja lihaste t606s.
— Seleen kaitseb rakke seestpoolt.
— Vask, mangaan, tsink kuuluvad antiokstidantidena toimivate
enslimise koostisesse.
— Karoteen (punane varv porgandis) on antioksudant.

SOOTMINE

Enne voistlust:
— 2-6 tundi enne vdistlust susivesikuterikas toit (gliikoos) et lihaste
glukogeenivarud oleks taidetud.
— Vesi.
— Elektroliitidid (Na, K lihaste ja nérvide normaalseks talitluseks).
— B vit (n&rvisusteemi talitlus).
— E vit vdi muud antiokstudandid (rakkude terviklikkuse sailitamine).

Voistluste ajal = startide vahepeal
— Vesi.
— VOi vesi + elektroliudid. Elektrolittide lisamisel jalgida preparaadi
koostist. Valdi glikoosi startide vahepeal!

Voistluste jarel:
— Piiratud kogus vett u 30 minuti jooksul soorituse jarel
jaékproduktide eemaldamiseks.
— Jalutada koera kuni ta maha jahtub (I6petab hingeldamise), joota
vabalt.



— 1-2 tundi parast voistlusi:
= Proteiinid -> kudede taastumine
= Sisivesikud -> lihaste glikogeenivarude tdiendamine

WWWw-pages:

Stoda koostis:
http://www ktl fi/finelil
http://www.fag.org/infoods/directory _en.stm

Sootmisest:

http://www.workingdogweb.com/wdhealth. htni
'http://seitti.net/koira/saitti/jau.html

'httD /Iwww.sportsvet.com/Web/index.htm
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