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Plaat masinasse, pult Just
kindlalt pihku ning 16bus
ja energiline tantsutrenn
Nintendo Wiiga voibki
alata. Uurisime perso-
naaltreener Taimi
Ainjarvelt, kas teleka-
mangud voiksid
asendada ka jousaale ja
aeroobikatunde.

intendo Wii méngukonsooli

seadistamine ja tles séttimine

ei vota kauem kui 10 minutit.

Ka siisteemile pihta saab sama
ruttu. Seega on pool t66d tehtud!

Mis asi on tildse Nintendo Wii? Kui
méletate veel vanu telekamange, kus
Super Mario véi Siil Sonic vallutasid puldi
abil telepurgis maailma, siis on need Wii-
ga vorreldes nagu lauatelefonid tédnapée-
vase nutifoni kérval.

Kaivitad telekaméngu, aga nuppude
klépsimise asemel hakkad méngima
reaalselt sina ise. Pultide, kangide, roolide
ja muu abil registreerib masin sinu liigu-
tused ning projitseerib need telekasse.
Void oma kodus proovida lauatennist,
keeglit, pesapalli, golfi, poksi ja mitmeid
muid ménge.

Tervis Pluss katsetas, kuidas saab
koos Wiiga tantsida. Masinasse libiseb
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« Dance Baffle

Just Swea' ‘ !

plaat “Just Dance 2, tuleb valida sobiva
raskusastmega programm ning meele-
parane muusika. Valida on iile 40 loo nii
praeguste edetabelivallutajate kui ka ret-
rohittide seast. Boney Mi“Rasputin”, Elvis
Presley “Viva Las Vegas”, James Browni ‘I
Got You (I Feel Good)”, Rihanna “S.0.S7,
The Pussycat Dollsi “When I Grow Up”.
Valge puldike pihus annab konsoolile
maérku, kas viilin, teen normaalset voi
head t66d véi jdljendan lausa suurepéra-
selt ees tantsivat koreograafi.

Sammudega saab hélpsalt
hakkama

Esmabhitiks panen mangima Mika loo
“Big Girl (You Are Beautiful)”. Ekraanile
ilmub lopsakas daam, kes hakkab néi-
tama tantsusamme.

Viskan jalgu siia-sinna nagu energiline
vene baaba, kded ohku, kérvale, risti
rinnale, jaa!

Laul saab 18bi ning higimeeter (punk-
tiskoor) s66stab péhja — kdlab aplaus!
Jalad tatsuvad edasi, kded vehivad kaasa,
kui vaid saaks juba jargmise loo kdima
panna. Nii m66dub aeg aafriklaste moodi
tantsides, mambo, elektro, disko saatel
jne. Skoor téuseb, tuju tduseb, 16puks
kasvab ka vdsimus. Tahaks veel tantsida,
aga ei jaksa. Ekraanil antakse suure Xiga
mirku, et ei lihe sugugi pihta. Uritan
méngu iile kavaldada, istun toolil ja
vehin puldiga niisama. Selle eest saab
kirja vaid OK. Ei ldhe ka see 14bi. Tuleb
tantsulkale kriips alla tdommata.

Kui aga mdtteis molgub kaalu lan-

getamine teleka-

Ptiian neid jaljen- T e oo os méngu abil, siis
dada. Sammud on Ur ilan ma”gll llle kas tasuks homme
hoogsad, kuid kiillatt  Keavaldada, istun — put taas vamis
lihtsad ja korduvad. toolll a Veh in panna ning hakata

“Good! Perfect! Yeah!” p 1)} ld l’ ga /) l' l’ samad. ekraanil tantsivate

kiidetakse ekraanil

puldihoidjat. Kolm

minutit saab ruttu labi, nahk on juba soe
ning ekraanilt loetakse kokku punktid,
kui tubli ma olin. Paris tubli, aga mitte
higimeetri tipus.

Votan jdrgmisena ette “Rasputini”. Ek-
raanile ilmub vene rahvariietes mees, kes
hakkab suisa kasatSokki vihtuma. Teen
taas piitidlikult jérele, higi lendab. Hasart
tulvab kehasse ning tekib suur tahtmine
sooritada kéik liigutused perfektselt.

mehikeste jargi

kargama? Lasime
tantsumangu testida aeroobika- ja perso-
naaltreeneril Taimi Ainjérvel.

Pérast iiht katseohtut tunnistab
Taimi, et méngudega harjumiseks ldks
veidi aega. “Méangides tekib hasart ning
soov oma tulemusi pidevalt parandada.
Perega koos saab palju nalja ja on viga
16bus;” tunnistab ta.

Kes vidhegi tantsimisega kokku puu-
tunud, sel treeneri arvates sammudest
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arusaamisega probleemi pole.
“Esimesel korral tundus, et liigutu-
sed on véga kiired, aga kui sama
tantsu juba teist korda proovid,
siis jouad kenasti kaasa
teha”

Taimi kiidab, et koi-
kidel lugudel on erinev
koreograafia, seejuures
lihtne, ning kordusi
on palju. “Naiteks kui
kolab refradn, siis
juba tead, et tulevad
samad liigutused.

Pere voi sopradega
koos méngides te-
kib ka hasart
ja voistlus-
moment.
Kui eri
inimesed
proovivad
tiht tantsu,
siis saab vorrelda, kelle punktis-
koor on parim.

Miing inimest ei asenda
Taimi meelest voib seda méan-
gu tantsulise aeroobikatunniga
vorrelda kiill. “Kuid kehakaalu
langetamisel on

véga téhtis ka i '
tervislik toitu-

mine. Lihaste /
toonus sol-

kui pikka aega jérjest sa neid

“Kas nende méngudega on
voimalik kehakaalu
langetada, seda ma

tuleks selleks
katseid teha.
Personaaltree-
nerina tean, et
iga inimene on
eriline ja vajab
kehakaalu langetamiseks
personaalset ldhenemist ja
tervisliku toitumise ndusta-
mist”
Kuid treeneri meelest
sobivad sedalaadi méngud
inimesele, kes ei taha
minna aeroobikas-
se voi jousaali, kuid

treenides jadb siiski
risk teha harjutusi vale
kehaasendiga. Kas see ka

seda me ei tea, nendib Tai-
mi. “Treeneri juhendamisel
aeroobikatunnis v6i
personaaltreeningul on tund

koormust saavad eri lihasgru-
pid. Personaalse treeningu

“Treening kodus
voib olla tulevik.”

Jan Rist, Sandman
Grupi meele-
lahutusvaldkonna
tootejuht:

Wii on kdige enam mitdud mangu-
konsool Eestis. Selle keskmine hind
jaemulgis on umbkaudu 3300 krooni.

Konsooliga saab kaasa viisteist
spordimangu kahel plaadil (Wii Sports,
Wii Sports Resort), kuid mange on
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loodud 2000-3000 ringis ja neid tuleb
kogu aeg juurde.

Wii pole ainult lastele méeldud.
Suurtele meeldivad tulistamismangud,
seiklusmangud, rollimangud jne.
Lisaks saab konsooliga internetis kaia,
osta mange juurde, jalgida uudiseid
jailmateadet, vaadata arvutis olevaid
filme otse telekast, mis vajab natukene
tehnilisi teadmisi, kuid ei midagi
keerulist. Kindlasti tuleks jalgida, et
konsoolil poleks riigiks valitud Eesti,
muidu teenused ei todta (piisab ménest
Euroopa Liidu riigist).

tub sellest, kui intensiivselt ja

tantse tantsid,” selgitab Taimi.

Oelda ei oska. Ilmselt

tasakaalustatult iiles ehitatud,

puhul lahtutakse ainult konkreetsest
inimesest ja tema eesmaérgist” Taimi
Ainjarv leiab ka, et emotsioon, mida
pakub treener aeroobikas, ei ole vorrel-
dav selliste mangude antavaga. Samuti
pole véimalik saada treenerilt sisulist
tagasisidet.

Seepérast soovitab treener kas voi
sedasama tantsuméngu pigem teisme-
listele ajaviiteks. Igal juhul on kasulikum
teleka ees tantsida ja liikuda kui lihtsalt
arvuti taga istuda.

Sobib lobusaks ajaviiteks

Leidub ka sportlikke ménge, kus masin
hindab méngija fiitisilist vormi lahtuvalt
kehamassiindeksist (KMI), mis saadakse
kehakaalu (kilogrammide) jagamisel
pikkuse (meetrite) ruuduga. “Kui sellele
plaadile astuks kulturist,

554 . l siis titleks see méng
inull . talle, et ta on liiga paks
soovibkodus tantsida kel ASSI- ning peaks vihenda-
ja treenida. “Kodus iiksi indeks i ma oma kehakaalu,

'a' 7 y el’ et KMI normis oleks;
t e t ) kommenteerib treener

Taimi Ainjarv méngude

o o0 o 99
soovitud tulemuse annab, ] ar eldllSl. tosiseltvoetavust. “Ainult
Taimi Anijdrv  kehamassiindeksi jérgi

el tee personaaltreener
kunagi jareldusi”

Mone méangu puhul sooritatakse
harjutusi plaadil, mille kiiljes on andurid,
mis annavad méngijale tagasisidet ke-
haraskuse asukoha kohta. Néiteks kui sa
viid keharaskuse rohkem tihele jalale vi
rohkem kandadele, siis saad seda kohe
korrigeerida. “Treenides selle médnguga
tiksi, on aga suur risk sooritada harjutusi
valesti. Sa void kiill lugeda teleriekraanilt,
et kiiki puhul peab olema pélve nurk
90 kraadi, aga ise ennast kontrollida on
péris raske. Samas piitiad sa soorita-
da harjutust etteantud tempoga ning
loomulikult tahad paremat tulemust
saada ja jalgid punkte, mis sulle antak-
se;” toob Taimi voimalikke ohtusid vélja.
“Edasijoudnud ja hea kehatunnetusega
spordiharrastajatel on kindlasti lihtsam,
algajatel on kehaasendit raskem kontrol-
lida. Sain selles méngus ka vale keha-
asendi puhul lihastreeningus maksimaa-
Ise tulemuse ning kiita véga hea fiiiisilise
vormi eest.” Nii et treeneri juhendamist ja
mitmekiilgset treeningut Wii ei asen-
da, kuid 16busaks ajaviiteks sobib “Just
Dance 2" ideaalselt. &
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