TREENINGKAVAD: RINGRADA

HARRASTAJAD: VOISTLUSHOOAEG (MAI - SEPTEMBER)

PERIOODI EESMARK: Véistlushooajal (VH) on esikohal véistlused ning séidutreeningud kuid kuna hooaeg on vérdlemisi
pikk, tuleks voistlushooaja keskel (u juulis) teha intensiivsem treeningperiood (2-3 nadalat): vahendada s6idutreeningute arvu ja
tosta UKE treeningute osakaalu. Konealune periood voiks olla vaistlusvaba (kindlasti ei tohiks sellesse perioodi jaada olulisi
voistluseid)

VH paiguta oma treeningnédalasse lisaks sdidutreeningutele ja véistlustele jargnevad treeningud:

»  1-2x kerge koormusega taastav treening (30 -60 min)

o  (sise-)ratas, ujumine, kiirkond/sorkjooks

o  treeni madalal koormusel (pulss 60- 75%max)

o tugevat hingeldust ei teki

o vali ala, mille puhul suudad hoida pulssi madalal
»  1x vai lle nadala lihastreening ringtreeninguna

Pea meeles!

voistlusele jargneval paeval tee taastav treening ja alles sellele jargnev paev voiks olla puhkepaev

tee voimalikult palju labiméeldud soidutreeninguid

paiguta treeeningud ja puhkepaevad nadala lGikes uhtlaselt

ARA TEE SAMA TUUPI TREENINGUT KAHEL JARJESTIKUSEL PAEVAL!

1-2x kuus tee kergem treeningnadal n6 puhkenadal , kus on vahem/ kergemad treeningud. Kaks puhkenadalat ei tohi olla
jarjest
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Kui véistlushooaja viltel tunned, et vorm hakkab langema, siis on Gige aeg koigepealt moned paevad puhata ja siis teha
intensiivsem 2-3 nadalat treeninguid. Sel perioodil pane oma nadala treeningplaani jargnevad treeningud (kui teed lihema periood,
siis vahenda treeningute arvu):

o  Esimese 10 paeva jooksul:
. 3x E2 lihastreening
. 2x VE intensiivne loigutreening
. 2x taastav treening
. 1-2x soidutreening
o Teise 10 paeva jooksul:
=  3x reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal (RKT) treening
. 3x VE intensiivne loigutreening
. 1- 2x taastav treening
L] 1-2x soidutreening
o  Parast intensiivse perioodi l6ppu puhka 2-3 paeva
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HARRASTAJA VH LIHASTREENING- ringtreeninguna:

soojenduseks 15 min siseratas, sorkjooks, sbudeergomeeter vms

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

soorita igat harjutust tempokalt 20-30 sek,

taastumine harjutuste vahel 10-15 sek,

taastumine ringide vahel 2-3min

l6peta treening venitustega
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VH LIHASTREENINGU HARJUTUSED:

1. ,,KOSMONAUT“

»  Alusta toengust; siis hiippa jalad kikki (kaed ei liigu); siis huippa 6hku (kaed ule pea); tagasi kukki; kaed jaavad paigale;
jalad hiippavad taha toengusse

» Tee alt lles hiipe nii kiiresti kui saad

2. JALGADE KALLUTAMINE
KULJELE (VOIB TEHA KA ILMA
KANGITA)

»  Hoia ulakeha kindlalt maas

»  Kalluta koos jalad thele
poole alla diagonaali- too
tagasi keskele ja korda
teisele poole

3. TOMBED RINNALE (ERINEVAD
SUUNAD) + TOUSED KUKIST
SEISMA

»  Samal ajal kui tombad kaed
rinnale tuled kukist pusti
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4. TRICEPSI KATEKOVERDUSED FITPALLIL (VOI MAAS)
»  Kuunarnukid liiguvad keha lahedalt

»  Kui sooritad harjutust maas, siis kaed on dlgade laiuselt

5. RINNALT SURUMINE SEISTES
LENKSU JA KUMMILINDIGA

»  Suru kaed rinna juurest
ette + kasuta erinevaid
suundasid

»  Plsi polvedest all

6. ULAKEHA TOSTED FITPALLIL: KESKELE + POORDEGA

»  Tosta vaheldumisi: keskele- poore uihele poole- keskele- poore teisele poole
»  Hoia kéhulihas kogu aeg veidi pinges

7. HUPPED UHEL JALAL MATI UHEST SERVAST TEISE

»  Mine polvest veidi alla
»  Saavuta tasakaal ja alles siis hiippa tagasi
»  Keha on kallutatud ette (s6iduasend)
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8. KUUNARTOENGLAMANGUS
PUSIMINE + JALA TOSTMINE

»  Keha pusib sirge, naba sees
»  Tosta vaheldumisi Uhte ja
teist jalga

9. PUSIMINE KUUNARTOENGUS
UHEL KULJEL

»  Keha pusib sirge, naba sees
»  Hoia asendit 30-60sek ja siis
korda teisel kiiljel
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