TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

PERIOODI EESMARK: Ettevalmistusperiood 2 (E2) juurde liikumise eelduseks on E1 perioodi treeningute libimine. E2
perioodi eesmark on tdsta aeroobsete treeningute intensiivsust ning muuta need intervallsemaks. UKE treeningutele lisanduvad
koordinatsiooni ja tasakaalu arendavad harjutused.

Oma treeningplaani koostamisel tuleb meeles pidada, et séidutreeningud on motosportlase jaoks siiski koige olulisemad
treeningud ning ka ettevalmistusperioodil saab osa teistest treeningutest nendega asendada! Nditeid séidutreeningutest:

>  Soidutreening 1:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 4x10min + 1ring
o  Treeningu [6ppu 10 min ainult seistes
>  Soidutreening 2:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 10min + 1 ring
o 12min + 1 ring
o 15min + 1 ring
o  Treeningu [6ppu 10 min ainult seistes
>  Soidutreeng: elemendid
o Ule néddala véiks teha treeningu, kus péhiréhk on erinevate elementide (kurvid, hiipped jms) treenimisel.
Ideaalis ka videoanaliiiis treeningust!

Treeningplaanide koostamisel on oluline leida tegevused, mis noorele meeldivad. Oluline on ka vaheldusrikkus. Vaga hasti sobivad
erinevad mangulised tegevused. Treeningute maht tuleb alati kohandada konkreetse sportlase voimetele vastavaks!

Plaani koostamisel pea meeles!

paiguta treeeningud ja puhkepaevad nadala lGikes uhtlaselt

ARA PANE SAMA TUUPI TREENINGUT KAHEL JARJESTIKUSELE PAEVALE!

Voimalusel alusta ka soidutreeningutega!

Mida paremini sa oma treeningnadala labi motled, seda suurem on voimalus, et suudad seda sellisena ka realiseerida!
Ule kahe n#dala tee nn kergem treeningnadal, kus on 2-3 puhkepseva, 1 UKE treening, 1-2 aeroobset treeningut, 1
taastav treening

Vajadusel tee muutuseid treeningute mahus vastavalt konkreetse sportlase vormile!
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NOORED 10-12a

10-12 aastaste puhul tuleks valtida anaeroobseid (vaga intensiivseid/ maksimaalset pingutust ndudvaid) treeninguid. Samuti tuleb
ettevaatlik olla lisaraskuste kasutamisel UKE harjutuste puhul. Marka lilekoormuse ilminguid!

Paiguta treeningnéddalasse jargnevad treeningud:

»  2x krossijooks metsas (30 - 60min)

o  V&i ujumine, suusatamine, rattaséit vms

o  Sobivad ka madalal koormusel mangulised tegevused
»  2x UKE treening
»  1x RKT treeening (Reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal)

NOORED 13-16a

Paiguta treeningnadalasse jargnevad treeningud:

»  1-2x krossijooks metsas (40 - 90min)
o  Voi ujumine, suusatamine, rattasoit vms
»  2x UKE treening
»  1x RKT treeening (Reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal)
»  1x pallimang vai l6ikudega jooks

o 10 min soojendus
o  3-4x loigud 3-5min, tempokalt kuid mitte maksimaalse tempoga
o  Taastumine l6ikude vahel 3-5 min
»  1x taastav treening- eriti kerge koormus (20-30 min)
o  tempokas kondimine, sorkjooks, ujumine, (sise) rattasoit vms.
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

NOORED E2: UKE- ringtreeninguna:

soojenduseks 10- 15 min siseratas, sorkjooks, sbudeergomeeter vms

ringtreening (ehk koigepealt teed lihe harjutuse koik seeriad ja alles siis liigud jargmise harjutuse juurde)
2-3 ringi,

soorita igat harjutust 20-30 sek

taastumine harjutuste vahel 10 - 15sek,

taastumine ringide vahel 2-3min

soorita liigutused tempokalt

asendite valikul lahtu oma s6iduasendist

void naidisharjutusi enda jargi kohandada/muuta

l6peta treening venitustega
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UKE HARJUTUSED:

1. KUKK+ KIIVRI VIIMINE PORANDALT PEA KOHALE

Mine alla kiikki (polvedes 90° nurk)

Kiiver puudutab pérandat

Touse kiirelt pisti ja vii kiiver lles pea kohale
Soorita liigutust tempokalt
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| 2. STAATILISEST
= KATEKOVERDUSE ASENDIST
RASKUSE KANDMINE KAELT
KAELE (kaldu oleval kangil vms
pinnal)
»  Kanna keharaskust iihelt
kaelt teisele
»  Korda sama minnes
teisele poole kangi (kalle
muutub)
»  Keha hoia sirge!
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3. HUPE ULE PINGI

Alusta ja lopeta kukis (jalgadest all)

Tee hiippeid erineva riitmiga nt 3 kiiret hiipet, siis u
5sek sekundit puhkust

»  Soorita hiipped max kiiresti, max korgele
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

4. TRICEPSI KATEKOVERDUSED
TAGATOENGUS

»  Hoia selg pingi lahedal

»  Alumises asendis on
kiiinarnukid suunatud
taha

»  Variant on teha harjutust
sirgete jalgadega

5. TOMBED RINNALE + KUKIST
ULES (ERINEVAD SUUNAD)

»  Kui tdmbad kaed keha
juurde siis touse kiikist
ules

»  Kummilindi ja lenksuga

6. RING JALGADEGA (KIIVER JALGADE VAHEL) UHTE JA TEISTPIDI (ULAKEHA PUSIB MAAS!)
»  Kalluta koos jalad iihele poole alla diagonaali- vii alt labi ja too teise kilje kaudu lles
»  Korda sama teisele poole
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

7. 7. RINNALT SURUMINE SEISTES
LENKSU JA KUMMILINDIGA
»  Suru kaed rinna juurest
ette + kasuta erinevaid
suundasid
»  Pusi polvedest all
8.
8. KOHULIHAS KIIVRIGA
»  Alusta kiiver pea kohal maa lahedal
»  Tosta ilekeha maast ja aseta kiiver jalgade peale ning jata sinna (lilakeha laheb tagasi maha)
»  Vota kiiver jalgadelt ning mine algasendisse
9. =
9. STAATILINE KUKK, PUUSAD VASTU SEINA
»  liiguta kasi olgadest madalamale ja tosta nii korgele kui saad
» hoia naba sees, keha voib olla kallutatud veidi ette
10.

10. ULAKEHA TOSTE KOHULI

MATIL

»  Tosta kaed-jalad
korraga maast lahti ja
siruta ennast
voimalikult pikaks

»  Lihtsam variant on
tosta vaheldumisi
kaed-jalad
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

Reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal (RKT)

»  Soojenduseks tee 10-20 min jooks, ratas vms

»  Soorita ringtreeninguna (ehk kéik harjutused jarjest labi) 2-4 ringi
»  Pingutus 20-30 sek, taastumine 20- 30sek, paus ringide vahel u 2min

RKT HARJUTUSED:

1. PALLI VISKAMINE SEINA KAUDU KAEST KATTE (SEISTES TASAKAALULAUAL)

»  Pusi staatilises kukis ja viska palli kaest katte
»  Kasuta erinevaid koérguseid ja suundi

2. TASAKAALU HOIDMINE FIT-PALLIL JA KEHA POORAMINE KULJELT KULJELE

»  Pusi polvituses pallil
» Hoia kaed enda ees paigal
» Raskema variandi saamiseks poora kasi kuljelt kiiljele ja liiguta pilk katega
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3. UHEL JALAL HUPPAMINE MOODA JOONTERADA

kleebi maha erinevas suunas teipidest rada ja labi seda lihel jalal
hupates

taba marki véimalikult tapselt!

Katsu saavutada monus hiippamise riitm!

Teip on jalatallaga samas suunas

Kehast séiduasendile véimalikult lahedane asend

jargmise ringi ajal korda sama teisest jalast
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

4. nn ,,JALGRATAS“

»  Vii vastas polv ja
kitinarnukk kokku

>  Ulakeha on kogu aeg
ohus

5. ,KOSMONAUT“

»  Alusta toengust; siis hiippa jalad kiikki (kaed ei liigu); siis hiippa 6hku (kded lile pea); tagasi kiikki; kaed jaavad paigale;
jalad hiippavad taha toengusse

»  Tee alt ules hiipe nii kiiresti kui saad

6. PALLI EEST ARA LIIKUMINE

Seisa seina aares ja lase treeningkaaslasel enda suunas palliga visata
Sihtida tuleb kehasse

Sinu ilesanne on palli eest ara lilkkuda

Vaimalusel las viskajal olla kaes 2 palli- teeb harjutust raskemaks, sest sa
ei tea kummaga ta viskab

YVVYV

7 ,,TASKUNUGA*“ KIIVRIGA

»  Alusta kiiver jalgade vahel ning kaed lle pea; vii kiiver kate juurde; jata kiiver katte ja vii jalad aeglaselt tagasi
maha; tosta ulakeha kiirelt ja pane kiiver jalgade vahele, lase ilakeha rahulikult tagasi

> NB! Ulakeha ei téuse enne, kui jalad on maas!
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: ETTEVALMISTUS 2 (JAAN-VEEB. 6-8 NADALAT)

8. 8. HUPE ULE PINGI
»  Alusta ja lopeta kiikis (jalgadest all)
»  Tee hiippeid erineva riitmiga nt 3 kiiret hipet, siis
u 5sek sekundit puhkust
»  Tee hiippeid nii tle parema kui le vasaku 6la ning
ringselt
»  Soorita hiipped max kiiresti, max korgele
9. 9. SELJASIRGESTAJAD
»  Viivastas kasi ja jalg selja
taga kokku
» Ulakeha ja reied pusivad
maast lahti
10. 11.
10. HUPPENOORIGA 11. POLVITUS FIT-PALLIL + LENKSU KEERAMINE KIIRELT
HUPPAMINE »  Pusi pélvituses pallil
»  Kasuta nii thel kui »  Hoia lenksu uhes kaes ja poora seda kiirelt uhte ja
kahel jalal teist pidi
hiippamist »  NB! Hoia olg all!
» Kasuta ka »  Korda sama teisest kaest
jooksusammu »  Kui tasakaalu hoidmine juba vaga hasti valja tuleb,
siis pane silmad kinni!
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