Koostas treener Ene Kivet

Tuleva nédala (27.04-30.04) treeningava.

Né&dala teemaks on rinnuli ujumine (https://youtu.be/dIZNoEOSA58), millest lahtuvalt on tehtud
harjutuste valik.

1. péev: suusakeppidega kiirkdnd 20 min. + jooks keppidega 10 min. P6dra tdhelepanu tilakeha
to6le. Hea oleks kasutada kiinklikku/mégist maastiku. Ldpetuseks keppidega rahulik kdnd 5 min ja
5. min venitusharjutused.

2 péev: toas harjutused oma keharaskustega.

Soojendusvdimlemine u. 5 min. Harjutused vaata videolt https://youtu.be/v61nEYUb5 0, kuus
harjutust, igat harjutust 3 minutit jarjest. NB! jalgi liigutuste tehnikat videolt ja proovi tépselt jarele
teha.

Harjutused oma keharaskustega:

1. Poolkikid: algseis jalad 6lgade laiuselt, pakad véljapoole podratud, sirge seljaga poolkikid 2-4 x
30 kukki. (nagu istuks potile) 2. Toenglamangus kate kdverdused 3x10 vdi 2x15.

3. Algasend: kéded taga toengistes, kdverda jalad nii, et kannad liiguvad pdlvede alla, varbad
keeratakse korvale. Seejérel aeglane jalad 166gi liigutus kerge kaarega sirgeks ja kokku
(I66giliigutus), sirutatud jalad pusivad pérast 166gi 16ppu nn. libisemisasendis (loed méttes
kolmeni!). NB! Kannad kogu aeg 6hus. Harjutust 3x10 voi 2x15.

4. Harjutused toenglamangus (plank, puusad 6lgade korgusel), pdlvekdverdused kiilgedele vasaku
ja parema jalaga vaheldumisi, pdlv vastu kiunarnukki 2x10; pdlvekdverdused vasaku ja parema
jalaga diagonaali vastu vasaku ja parema kée kiunarnukki, vaheldumisi, 2x10. Kiiiinarvarstoengus
lamang (plank, puusad 6lgade kdrgusel) staatilises asendis hoidmine min. 30 sek., mida kauem
suudad seda parem. Pinguta hoida liikumatut asendit voimalikult kaua!

LOpetuseks kerge voimlemine ja venitusharjutused 5 min.
3. péev: jooksutrenn dues

Rahulik jooks 10-15 min. tempos, mis paneb kergelt higistama, kuid jooksu ajal on vdimalik
raékida. Peale jooksu vBimlemine, venitusharjutused 10 min., harjutuste vahe mitte pikem kui 5-10
sek.


https://youtu.be/dlZNoEOSA58
https://youtu.be/v61nEYUb5_0

4. péev: toas harjutused oma keharaskustega.

Soojendusvdimlemine u. 5 min. Harjutused vaata videolt https://youtu.be/v61nEYUb5_ 0, kuus
harjutust, igat harjutust 3 minutit jarjest. NB! jalgi liigutuste tehnikat videolt ja proovi tépselt jarele
teha.

Harjutused oma keharaskustega:

1. Poolkiikid: algseis jalad 6lgade laiuselt, pakad valjapoole podratud, sirge seljaga poolkikid 2-4 x
20 kukki. (nagu istuks potile) 2. Kangil rippes kate kdverdused 2-4 korda. Kui kangi ei ole, siis
toenglamangus kéte kdverdused 2x10 voi 4x5 3. Algasend: kded taga toengistes, jalgade kdverdades
liiguvad kannad pGlvede alla, varbad keeratakse kdrvale ning seejérel aeglane jalad 166gi liigutus
kerge kaarega sirgeks ja kokku (166giliigutus), sirutatud jalad plsivad parast 106gi 16ppu nn.
libisemisasendis (loed mottes kolmeni!). NB! Kannad kogu aeg 6hus. Harjutust 3x10 vdi 2x15.

4. Harjutused toenglamangus (plank, puusad 6lgade kargusel), aeglases tempos, parem kasi
klunarvarstoengusse, vastak kasi kliiinarvarstoengusse, parem kasi toengusse, vasak kési toengusse,
parem jalg kdrvale, vasak jalg kdrvale (jalad harki), parem jalg algasendisse, vasak jalg
algasendisse. Harjutust korrata jarjest kaks ringi ning kolm korda. Puhkus harjutuskordade vahel 30
sek.

Toenglamangus, puusad lleval, tempokas pdlvetdstejooks 2x10 5. Kéhuli lamang, kéed tleval,
Kiirenevalt kéte ja jalgade Giheaegne tdste, asendi fikseerimine ja aeglane laskumine algasendisse
2x10 6. Selili lamang, pdlved kbverdatud, sérmedega hoiad kdrvalestadest, kiirenevalt keretdsted
kiunarnukkidega vahemalt pdlvedeni, asendi fikseerimine ja rahulikult algasendisse 2x10 7.
Kdnarvarstoengus lamang (plank, puusad dlgade kdrgusel) staatilises asendis hoidmine 15 sek.
mida kauem suudad seda parem. Pinguta hoida liikumatut asendit vdimalikult kaua!

Ldpetuseks kerge vdimlemine ja venitusharjutused 5 min

Usinat harjutamist!


https://youtu.be/v61nEYUb5_0

