TREENINGKAVAD: MOTOKROSS; ENDURO; RINGRADA

LIHASHOOLDUS: VENITUSHARJUTUSED

LIHASHOOLDUS: VENITAMINE

Venitamine aitab:

» lodvestada lihaseid ja intensiivistada nende ainevahetsut (aitab kaasa taastumisele)
»  parandada lihaste verevarustust (kiirendab jaakainete eemaldamist lihasest)

» taastada lihaste treeningeelse pikkuse

»  muuta lihased elastsemaks ning ennetab lihasvalusid

»  ennetada vigastusi

Juhiseid venitamiseks:

venita kaiki treeningus koormust saanud lihaseid/ kehapiirkondi
kasuta endale mugavaid venitusasendeid

pusi asendis u 30 sek, ara jonkusta

hinga rahulikult ja keskendu venitatavale lihasele

venitamine ei tohi olla valus!
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VALIK VENITUSHARJUTUSI:

SELG SELG
> Vii jalad nii kaugele ile pea, kui saad > Vota pélvede tagant kinni ja témba jalad
rinnale ning pea vastu polvi

ALASELG ULASELG

»  Pane ks jalg ile teise jala polve ja kalluta »  Hoia jalgadest kinni ja vaju kumera seljaga
molemad jalad alumise jala poolsele taha
kiljele > Léug rinnale

»  Korda sama teisele poole
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TUHAR REIE TAGAOSA
»  Pane ks jalg ule teise maha ja poora »  Hoia puusad otse
vastas 6lg polve poole. »  Kalluta keha sirge jala poole

»  Suru kaega polve keha poole

REIE EESOSA
»  Suru puusa ette
»  Soorita polv matil voi seistes

SAARE TAGAOSA
»  Tee seda venitust nii sirge kui ka polvest kdverdatud jalaga
»  Soovitavalt 1 jalg korraga
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SELG JA KULJED

» Pane molemad kaed iihele kiiljele ja vaju puusast taha
»  Korda sama teisele kiiljele
»  Korda sama keskele

RIND JA BICEPS

»  Avarind ja vii mdlemad
kaed nii taha kui saad

»  Bicepsi venitamiseks
poora poidlad alla

> NB! Olad ei touse!

RIND JA OLA EESOSA

»  Vii kded taga
sormseongusse

» Tomba kaed taha alla
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OLG
»  Suru olg alla ja tomba
katt enda poole

TRICEPS
»  Tomba kaega
kuinarnukki taha poole

SELG

»  Vota polvede tagant kinni
ja témba selg nii
kumeraks kui saad

KAEL KAEL
»  Kalluta pea lhele »  Kalluta pea alla »  Tomba loug rinnale
kiljele diagonaali

KUUNARVARRE SISEKULG
»  Tomba sormi alla
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