TREENINGKAVAD: ENDURO

HARRASTAJAD: ETTEVALMISTUS 1 (NOV - DETS. 6-8 NADALAT)

PERIOODI EESMARK: Ettevalmistusperiood 1 (E1) treeningute eesmark on né pshja ladumine. Pahilise osa treeningute
mahust moodustavad madala koormusega pikemad pohivastupidavust arendavad treeningud ning jouvastupidavust arendavad
lihastreeningud.

Oma treeningplaani koostamisel tuleb meeles pidada, et séidutreeningud on motosportlase jaoks siiski kéige olulisemad
treeningud ning ka ettevalmistusperioodil saab osa teistest treeningutest nendega asendada! Ettevalmistusperioodil on
soéidutreeningutega seoses kéige olulisem séidutunnetuse sdilitamine.

E1 perioodil paiguta oma treeningnédalasse jargnevad treeningud:

»  1-2x pohivastupidavuse arendamine ehk pikk aeroobne treening (u 60 - 90 min):
o (sise-)rattatreening, suusatamine, ujumine, kiirkdnd/sorkjooks
treeni madalal koormusel (pulss 60- 70%max)
tugevat hingeldust ei teki
vali ala, mille puhul suudad hoida pulssi madalal
o  koormus on uhtlane
»  1-2x lihastreening jouvastupidavuse arendamiseks
»  1x aeroobse vastupidavuse arendamine (u 45 -60 min)
o Pallimangud (sulgpall, tennis, korvpall vms)voi intensiivsem jooks/ratas/ujumine
o  treening on intensiivsem ja tihti intervallse iseloomuga

O O O

Pea meeles!

paiguta treeeningud ja puhkepaevad nadala lGikes uhtlaselt

ARA TEE SAMA TUUPI TREENINGUT KAHEL JARJESTIKUSEL PAEVAL!

Kui sul on voimalik vahepeal ka sbitmas kaia, siis kasuta seda voimalust!

Selleks, et mingit tulipi treening mojuks arendavalt, pead seda tegema vahemalt 2x nadalas.

Mida paremini sa oma treeningnadala labi métled, seda suurem on voimalus, et suudad seda sellisena ka realiseerida!

YVVVYY

Ja niitid pane oma nadala treeningplaan jargnevaks 6-8 nadalaks paika!

Ndide treeningnadalast E1 HARRASTAJA (NB! Kohanda treeningnadal enda elukorraldusega):

. lihastreening
vaba

. pikk aeroobne
. lihastreening
. pallimang
vaba

. pikk aeroobne

ormzZX-dmMm
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TREENINGKAVAD: ENDURO
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HARRASTAJA E1: LIHASTREENING- paigaltreeninguna:

soojenduseks 15 min siseratas, sorkjooks, sdudeergomeeter vms

paigaltreening (ehk koigepealt teed iihe harjutuse koik seeriad ja alles siis liigud jargmise harjutuse juurde)
2-3 seeriat, 15 kordust

taastumine seeriate ja harjutuste vahel u 60 sek

iga uue harjutuse puhul tee koigepealt 1 seeria kergemate raskustega no soojenduseks

vali raskused nii, et viimased kordused tunduvad rasked, kuid suudad liigutused puhtalt sooritada

liigutuste sooritamise tempo on rahulik

lopeta treening venitustega

YVVVVYVVYY

E1 LIHASTREENINGU HARJUTUSED:

1. 1. KUKID KANGIGA- jalalihased
» jalad puusade laiuselt, kuitinarnukid suunatud
porandasse
» istu taha alla nii, et polves oleks alumises asendis 90°
nurk
»  polved liiguvad varvasteni
»  suru Ules labi kandade ja tuhara
» hoia naba sees ja selg sirge!
2. 2 . SELJATOMBED ALABLOKIST-
selg ja kaed
»  polved veidi koverdatud
»  kaed liiguvad keha
lahedalt taha
»  tomba abaluud seljal nii
kokku kui saad
»  hoia 6lad all
3. 3. KANGI SURUMINE RINNA

PINGIL- rind ja kaed

» alumises asendis lase
kiitinarnukid pingist
madalamale
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4. TRICEPSI SURUMINE ULE PEA- triceps

Hoia naba sees ja kitinarnukid pea lahedal
Suru kaed lle pea sirgeks

Naba sees ja selg sirge; vajadusel pane iiks
jalg tasakaalu hoidmiseks veidi ette poole

Y VV

5. SELJA SIRUTAMINE
PINGIL- seljasirgestajad

»  Mine sirge seljaga alla
»  Tule labi kumera selja
tles

6. ULAKEHA TOSTE OTSE-
kohu sirglihas

»  Kuunarnukid
puudutavad pélve

7. .[.J‘LAKEHA TOSTE
POORDEGA- kéhu paikilihas

» Poora olad keha suhtes
nii risti kui saad

»  Hoia koht kogu aeg
pinges

»  Lopeta treening venitustega
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