2":% TARTU LINNAMARATON

Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
KILOMEETREID KOGUMA!

ESMASPAEV 18. AUGUST

SOOJENDUS: 10 min sork
TEMPOKAM JOOKS 3x6 MIN, 5 min sérgi/kénni pausidega.
LODVESTUS: 10 min sérk + venitused
KOKKU: 45-50 MIN | @) 80-85% tempoldikudel

TEISIPAEV 19. AUGUST

PUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | @) 60-70%

NELJAPAEV 21. AUGUST

AEROOBNE JOOKS: 40 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

REEDE 22. AUGUST

LIHASTREENING KEHARASKUSEGA
SOOJENDUS: 10 min sérk voi soojendusharjutused
HARJUTUSED x 2: Kukid x 15-20 / Katekdverdused x 10-15 /
Istessetdusud x 15-20 / Plank 45-90 sek / Vdaljaasted x 10/10
KOKKU: 40 MIN | @) 60-70%

LAUPAEV 23. AUGUST

PIKEM JOOKS 60 MIN
TEMPO: aeglane, jutustamise tempo, vdid teha kdnnipause
N 70-80%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com
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Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
TOSTAME TEMPOT!

ESMASPAEV 25. AUGUST

SOOJENDUS: 10 min sork
TEMPOKAM JOOKS 3x7 MIN, 5 min sérgi/kdnni pausidega.
LODVESTUS: 10 min sérk + venitused
KOKKU: 50-60 MIN | &) 80-85% tempoldikudel

TEISIPAEV 26. AUGUST

PUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | @) 60-70%

NELJAPAEV 28. AUGUST

AEROOBNE JOOKS: 45 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

REEDE 29. AUGUST

LIHASTREENING KEHARASKUSEGA
SOOJENDUS: 10 min sérk voi soojendusharjutused
HARJUTUSED x 2: Kukid x 15-20 / Katekdverdused x 10-15 /
Istessetdusud x 15-20 / Plank 45-90 sek / Vdaljaasted x 10/10
KOKKU: 40 MIN | @) 60-70%

LAUPAEYV 30. AUGUST

PIKEM JOOKS 1H 10 MIN
TEMPO: aeglaneg, jutustamise tempo, vdid teha kdnnipause
N 70-80%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com
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Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
SA PANED VINGELT!

ESMASPAEV 1. SEPTEMBER

SOOJENDUS: 15 min sork
~ TEMPOKAM JOOKS 1x20 MIN
LODVESTUS: 10 min sork + venitused
KOKKU: 45 MIN | @) 80-90% tempoldikudel

TEISIPAEV 2. SEPTEMBER

PUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | ) 60-70%

NELJAPAEV 4. SEPTEMBER

AEROOBNE JOOKS: 50 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

REEDE 5. SEPTEMBER

LIHASTREENING KEHARASKUSEGA
SOOJENDUS: 10 min sérk voi soojendusharjutused
HARJUTUSED x 3: KUkid x 15-20 / Katekdverdused x 10-15 /
Istessetdusud x 15-20 / Plank 45-90 sek / Vdaljaasted x 10/10
KOKKU: 40 MIN | @) 60-70%

LAUPAEV 6. SEPTEMBER

PIKEM JOOKS 1H 10 MIN
TEMPO: aeglane, jutustamise tempo, vdid teha kdnnipause
N 70-80%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com
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Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
VOTAME PISUT HOOGU MAHA!

ESMASPAEV 8. SEPTEMBER

AEROOBNE JOOKS: 40 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

TEISIPAEV 9. SEPTEMBER

TPUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | &) 60-70%

NELJAPAEV 11. SEPTEMBER

AEROOBNE JOOKS: 40 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

REEDE 12. SEPTEMBER

LIHASTREENING KEHARASKUSEGA
SOOJENDUS: 10 min sérk voi soojendusharjutused
HARJUTUSED x 3: KUkid x 15-20 / Katekdverdused x 10-15 /
Istessetdusud x 15-20 / Plank 45-90 sek / Vdaljaasted x 10/10
KOKKU: 40 MIN | @) 60-70%

LAUPAEV 13. SEPTEMBER

PIKEM JOOKS 60 MIN
TEMPO: aeglaneg, jutustamise tempo, vdid teha kdnnipause
N70-80%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com
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Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
SIIANI JOUAVAD VAID TUBLIMAD!

ESMASPAEV 16. SEPTEMBER

SOOJENDUS: 10 min sork
TEMPOKAM JOOKS 4x6 MIN, 4 min sorgi/kdnni pausidega.
LODVESTUS: 10 min sérk + venitused
KOKKU: 60 MIN | @) 80-90% tempoldikudel

TEISIPAEV 16. SEPTEMBER

PUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | @) 60-70%

NELJAPAEV 18. SEPTEMBER

AEROOBNE JOOKS: 50 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

REEDE 19. SEPTEMBER

LIHASTREENING KEHARASKUSEGA
SOOJENDUS: 10 min sérk vdi soojendusharjutused
HARJUTUSED x 3: KUkid x 15-20 / Katekdverdused x 10-15 /
Istessetdusud x 15-20 / Plank 45-90 sek / Vdaljaasted x 10/10
KOKKU: 40 MIN | @) 60-70%

LAUPAEV 20. SEPTEMBER

PIKEM JOOKS 1H 30 MIN
TEMPO: aeglane, jutustamise tempo, vdid teha kdnnipause
N 70-80%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com
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Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
TAHTSAIM TREENINGNADAL!

ESMASPAEV 22. SEPTEMBER

SOOJENDUS: 15 min sork
~ TEMPOKAM JOOKS 1x30 MIN
LODVESTUS: 10 min sork + venitused
KOKKU: 55 MIN | @) 80-85% tempoldikudel

TEISIPAEV 23. SEPTEMBER

PUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | @) 60-70%

NELJAPAEV 25. SEPTEMBER

AEROOBNE JOOKS: 55 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

REEDE 26. SEPTEMBER

LIHASTREENING KEHARASKUSEGA
SOOJENDUS: 10 min sérk vdi soojendusharjutused
HARJUTUSED x 3: KUkid x 15-20 / Katekdverdused x 10-15 /
Istessetdusud x 15-20 / Plank 45-90 sek / Vdaljaasted x 10/10
KOKKU: 40 MIN | &) 60-70%

LAUPAEV 27. SEPTEMBER

PIKEM JOOKS 1H 30 MIN
TEMPO: aeglaneg, jutustamise tempo, vdid teha kdnnipause
N 70-80%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com
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Treeningplaan

21 KM — KASPAR NISU
SINU VALJATEENITUD PREEMIA-NADAL!

TEISIPAEV 30. SEPTEMBER

AEROOBNE JOOKS: 40 MIN
TEMPO: méddukas | &) 70-80%

KOLMAPAEV 1. OKTOOBER

PUHKUS VOI TAASTAV TREENING (ratas / ujumine)
KESTUS: 30-40 MIN | &) 60-70%

REEDE 3. OKTOOBER

KERGE JOOKS 20 MIN
+ 3 X 100m téusva tempoga kiirendused
@ 60-70%

LAUPAEV 4. OKTOOBER

14 il"% TARTU LINNAMARATON

Stardi rahulikult, naudi!
@) 80-90%

PUHAPAEV 5. OKTOOBER

KOND / KERGE RATAS
KESTUS: 30 MIN
@) 60-70%

Personaalse treeningplaani soovi korral pdérdu treeneri poole kasparnisu@gmail.com






