TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: VOISTLUSHOOAEG (APRILL/MAI - SEPT/ OKT)

PERIOODI EESMARK: Véistlushooajal (VH) on esikohal véistlused ning séidutreeningud kuid kuna hooaeg on pikk, tuleks
voistlushooaja keskel (u juulis) teha intensiivsem treeningperiood (2-3 nadalat): vahendada konealuseks perioodiks séidutreeningute
arvu ning tosta UKE ja ldigutreeningute osakaalu. Kénealune periood véiks ideaalis olla véistlusvaba (kindlasti ei tohiks sellesse
perioodi jaada olulisi voistluseid).

Nditeid séidutreeningutest:

»  Soidutreening 5:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o  Stardiga 10 min + 1 ring
o  Stardiga 12 min + 1 ring
o  Stardiga 15min + 1 ring
o  Treeningu loppu 10 starti
»  Soidutreening 6:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o  Start + 2 ringi max kiiresti + otsa 5 min puhkust
= Selliselt vahemalt 5x
o  Treeningu l6ppu stardiga 1x 20 min + 1 ring10 min ainult seistes
»  Soidutreening 7:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
Stardiga 1 ring taiega
Stardiga 2 ringi taiega
Stardiga 3 ringi taiega
Stardiga 4 ringi taiega
Stardiga 5 ringi taiega
(ja siis kahaneva ringide arvuga sama)
Stardiga 4 ringi taiega
Stardiga 3 ringi taiega
Stardiga 2 ringi taiega
o  Stardiga 1 ring taiega
»  Soidutreening 8:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o  Stardiga 2x 17min + 1 ring
»  Soidutreeng: elemendid
o  Ule nidala vdiks teha treeningu, kus péhiréhk on erinevate elementide (kurvid, hiipped jms) treenimisel.
Ideaalis ka videoanaliils treeningust!
»  1x kuus rutiini murdmiseks: Playing with the bike
o  Ehk lihtsalt veedad u 1,5h tsikli seljas ja teed, mis pahe tuleb
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NOORED 10-12a

Paiguta treeningnadalasse lisaks séidutreeningutele jargnevad treeningud (oleneb kui palju saab séitmas kaia):

»  2x VH UKE (kerelihased/{ilakeha)
»  1-3x taastav treening- eriti kerge koormus (20-30 min)
o  sorkjooks, ujumine, rattasdit vms.

NOORED 13-16a

Paiguta treeningnadalasse lisaks sdidutreeningutele jargnevad treeningud:

»  2x VH UKE (kerelihased/iilakeha)
»  1-2x léigutreeningud

o  oleneb kui palju soita saab

o kui soita saab palju, siis 6ike ei ole vaja teha,

o  kui soidad vahem, siis ajasta loigutreening teisipaevale- kolmapaevale
»  1-3x taastav treening- eriti kerge koormus (20-40 min)

o  sorkjooks, ujumine, rattasoit vms.

o  soidutreeningule jargneval paeval taastav treening

Tekst ja harjutused: Marit Riis (Fittest) ja Toomas Triisa (RedMoto); Fotod: Martin Mand; Harjutusi demonstreerivad: Juss Laansoo ja Toomas Triisa
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: VOISTLUSHOOAEG (APRILL/MAI - SEPT/ OKT)

Plaani koostamisel pea meeles!

paiguta soidud/ intensiivsemad treeningud vaheldumisi kergemate treeningute ja puhkepaevadega

ARA PANE SAMASUGUST TREENINGUT KAHELE JARJESTIKUSELE PAEVALE!

Vaimalikult palju erinevaid labiméeldud s6idutreeninguid!

Soitudele jargneval paeval taastav treening!

1-2x kuus vo6i 1,5 kuu tagant kergem treeningnadal n6 puhkenadal, kus on vahem/ kergemad treeningud.
Tee muutuseid treeningute mahus/ sisus vastavalt konkreetse sportlase vormile!
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Kui vdistlushooaja valtel tunned, et vorm hakkab langema, siis on dige aeg koigepealt moned paevad puhata ja siis teha
intensiivsem 2 nadalat treeninguid. Sel perioodil pane nadala treeningplaani jargnevad treeningud:

o Nadal 1:
= 2-3xE2 UKE
L] 1x loigutreening
=  2x taastav treening
. 1-2x soidutreening

o Nadal 2:
. 2x VE reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal (RKT) treening (vt vaistluseelse perioodi treeningkava)
. 1x loigutreening
L] 1- 2x taastav treening
. 1-2x soidutreening

o  Parast intensiivse perioodi l6ppu 2 puhkepaeva voi 1puhkepaev-1 taastav treening-1 puhkepaev

Tekst ja harjutused: Marit Riis (Fittest) ja Toomas Triisa (RedMoto); Fotod: Martin Mand; Harjutusi demonstreerivad: Juss Laansoo ja Toomas Triisa
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

NOORED: VOISTLUSHOOAEG (APRILL/MAI - SEPT/ OKT)

NOORED VH: UKE

» tee neid harjutusi peale taastavat treeningut voi lihtsamat séidutreeningut
»  ringtreeninguna ehk koik harjutused 15-30x, jarjest labi ja nii 1-3 ringi
» need harjutused aitavad hoida su kerelihased toonuses ka voistlushooajal!

UKE HARJUTUSED:

1. KATEKOVERDUSED

» Randmed on dlgadega
samal joonel

»  Hoia keha sirge!

»  Mine aeglaselt alla ja suru
kiirelt tiles!

2. ULAKEHA TOSTE
POORDEGA- khu poikilihas

» Poora olad keha suhtes
nii risti kui saad

»  Hoia koht kogu aeg
pinges

3. TRICEPSI KATEKOVERDUSED

TAGATOENGUS

»  Hoia selg pingi lahedal

»  Alumises asendis on
kitinarnukid suunatud
taha

»  Variant on teha harjutust
sirgete jalgadega

4.. SELJASIRGESTAJAD

»  Vii vastas kasi ja jalg
selja taga kokku

>  Ulakeha ja reied piisivad
maast lahti

Tekst ja harjutused: Marit Riis (Fittest) ja Toomas Triisa (RedMoto); Fotod: Martin Mand; Harjutusi demonstreerivad: Juss Laansoo ja Toomas Triisa
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NOORED: VOISTLUSHOOAEG (APRILL/MAI - SEPT/ OKT)

5.
5. KOHULIHAS KIIVRIGA- KIIRELT!
»  Alusta kiiver pea kohal maa lahedal
»  Tosta iilekeha maast ja pane kiiver kiiresti jalgade peale ning jata sinna (iilakeha laheb aeglaselt tagasi maha)
»  Vota kiiresti kiiver jalgadelt ning mine aeglaselt algasendisse
»  Korda sama jarjest: ehk uilakeha liigub kord kiivriga kord ilma!
6. 6. PUSIMINE KUUNARTOENGUS
UHEL KULJEL
»  Keha pisib sirge, naba sees
»  Kuunarnukk on tapselt ola
all
»  Hoia asendit 30-60sek ja siis
korda teisel kiiljel
7 7. KUUNARTOENGLAMANGUS
PUSIMINE + JALA TOSTMINE
»  Keha pisib sirge, naba sees
»  Tosta vaheldumisi thte ja
teist jalga
»  Lihtsam variant on lihtsalt
hoida (ilma jalga tostmata!)
Tekst ja harjutused: Marit Riis (Fittest) ja Toomas Triisa (RedMoto); Fotod: Martin Mand; Harjutusi demonstreerivad: Juss Laansoo ja Toomas Triisa
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